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Introduction

De nos jours, on entend de plus en plus souvenpdesonnes dire qu’elles prennent
compléments protéinés. Les produits sur le marohérsombreux, variés et tres accessit
De plus, la possibilitéde commander en ligne induit qu’il y a moins de toales et
d’'informations pour le consommat. Des lors, il semble important de rendre les ¢
attentifs a ce qu’ils consomme

Ai-je besoin de compléments alimente protéinés?

C’est une questiogque beaucoup d’entre noont déja entenduet pour y répondre, il fat
commencer par explieer ce que sont les protéines et c rbleselles jouer dans notre
organisme.

Les protéines sont des molécules forméesrtir de 20 types d’acides ams. Leur facon de
s’'assembler détermine le type de protéine qui eolte Certains de ces des aminés
peuvent étre produitgar I'organisme a l'inverse d'aus, appelésacides aminés essenti
qui doivent étre amenés danotre systeme par I'alimenten. C’est le cas notamment de
leucine, de l'isoleucine et da valine couramment désicespar le terme BCAA (branch-
chain amino acid).

Le rbéle des protéineau sein de notre organisme est principalement tetelcet elles
permettent non seulement lenouvellement des tissus musculaires mais ¢elui de la
peau, des cheveux, des ongles ou encore des lpsslgrotéines sont également importal
dans la mesure ou elles jouent un réle dans csrf@iocessus physiologics tels que la
digestion.Enfin, il faut savoir que les protéines constituenseule source d’azote dans ne
organisme.

Au 1F™siécle, on @ommencé par pen: que les protéines étaient les carburants princi
des muscles a I'effort, aujourd’hui on sait quentast pase cas. [Ans le cadre d'un certa
type d’effort (exercice @ndurance tres lon, les protéines peuvent effectivem¢gouer un
réle de substrats énergétiqu€gpendant,énergie produite par le biais de ces substratte
faible en comparaison des autres sources que eenlipides et les glucide L’énergie
produite par I'oxydation de certains acides améquivaut a seulemefita 10% du toti de
I'énergie produite.

Le corps ne possedepntrairement aux glucides et aux lipic pasde réserve de protéis, et
ce sont doncles protéines préseis dans les musclest possédant un rdle structu
spécifique qui sont utilisée€es derniéresont dans un premier temgggradées en acid
aminés (lyse protéiquejui peuvent ensuite étroxydé pour fournir 'énergie (ATP)
nécessaire pour le maintiglu mouvemer a travers le cycle de Cofurantde ce cycle,
I'acide pyruvique, qui peut étre issu de la transfation dis acides aminés, est utilisé pi
former du glucose dans le foie. Ce glucose estiensansporté dans le sang jusqu’i
muscles qui l'utilisent pour produire de I'énergigacide pyruvique issu de I'étape
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production d’énergie estnsuitetransportédans le sang jusqu’au foie pour le début ¢
nouveau cycle.

L'utilisation des protéinestructurelles comme substrat énergétig donc une influence si
la balance azotége I'organism.

Qu’est ce que la balance az¢?

Il s’agit du rapporentre la synthése et la dégradaides protéined.orsqte I'apport externe
en acides aminggrovenant de la nourritut est nulet que nous sommes repos, le rapport
de cette balance est toujs négatif. Les seuls acides aminés pouvant &iieés pour la
synthese denouvelles protéines sont ceux issus de la dégmadatrotéiqu (ou lyse
protéique). Cependanine partie des acideaminésprovenant de la dégradation protéic
sont éliminé dans les urines et la si. Ces derniers ne peuvent dons @ére réutilisés dat
la synthese de nouvelles protéi et ils font penchele rapport vers un bilan néga On
comprend des lors I'importance de I'apport en pnes.

Oxydation
g;%g;’ nﬁe% transformation
en acides aminés en CHO ou AG /%
— Dégradation
rotéines «— . o, «— Protéines
alimentaires [~ Acides aminés libres - tissulaires
J Synthése
Urines Sueur
Figure 1

Quelle quantité, pour qai

La plupart des pays d’Europe établis: régulierement des recommandations en ts de
besoins nutritionne)sspécifiques & leur populati’. En Suisse, le sixiéme rapport sur
nutrition constitue & I'heure actuelle I'ouvrade référencde plus récent (201°. Si I'on
parcourtla partie du texte consacrée aux besoins en pestéon s’apercoit e ces besoins
sont dépendants @tats physiologiques particulic tels quela pratique d’uneactivité
physique(intensité et fréquenct la période d’allaitement ou encoreg@ssess.

L’apport quotidienen protéins recommandé etécessaire au maintien de la balance az
(synthese/dégradation) est 0.8 g/kg pour toute personrsaine pratiquant une activi
physique d’intensité modérc On entend par activité modérée, une aiqui est réalisée ¢

1 Bigard et Guezenneblutrition du sportif. Elsevier Masson, 2011.

Z Potier de Courcy, Frelut, Fricker, Martin, Dup« Besoins nutritionnels et apports conseillés pol
satisfaction de ces besoinsEM-Consulte, 1 janvier 2003. http://www.em-
consulte.com/article/11660/besc-nutritionnels-et-apports-conseilles-pour-I.

3 Office fédéral de la santéplique, < Sixieéme rapport sur la nutrition en Suiss€enfédérationuisse, 2012.
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moyennetrois fois par semaine pendant une durée d’envino@ heur¢ Ces 0.8 g/kg sont
aussi valablepour les personnéagées

En revanche,’dpport conseillé pour les femmes encei et allaitantes e plus important
avec respectivement de 1gikg pour les femmes enceintes et de g/kg pour les femme
allaitantes.

En ce qui concerne les personnes pratiquant unét@gbhysique d’intensité élevée, |
recommandations sont bas sur le type d’activité. En effetes besoins d'un athlé

pratiquant un spod’endurance ne sont pas identiqueceuxd’un sportifpratiquant un sport
de force.

Pour les personnes bien entrainen endurance, les recommandations en ts d’apport
protéigue quotidiersont légérement plus élees que celles prescritgmour la population
générale avec 1.1 grammeés protéine par kilo de poids de corLes apports nécessait
pour les athlétes de haut niv (endurance) peuvent quaaiteux atteindre le1.6 g/kg/}.

Commedéja dit précédemme, lors d’'un effort de tres longue durée, les praséiprésens

dans l'organismeuniquement sous forme strucelle et fonctionnell, contribuent a la
production ¢énergie nécessaire au main du mouvement. S’il N’y a pas d’apport externe
protéines (nutrition)le corps ne possédera plus suffisamment de pret@oer maintenires

fonctions assurées paes derniére, notamment au sein du muscle.

Pour ce qui est des sportifs coniésdans un sport de force, des études ont prouve (
apport compris entre 1 et5lg/kg/j sont nécessairgsour entretenir la masse muscula
Enfin, pour les personnes souhaitant augmenter leur masseulaire, il a été montré que d
apports entre 1.8 et@kg/j peuvent étrprescrits. Il semble, en effeju’aL-dessus de cette
quantité les effets bénéfiques pour la prise desenptafonnel. Il est préférabl de satisfaire
ces apports en protéingsour 2/3 par l'alimentation et ur le tiers restanipar des
suppléments industriele fagcon a apporter a 'organisme une nombre imapokt diversifié
d’acides aminés afin deermettre le bon fonctionnement de la synthésejopa¢

4 |bid.
5 Bigard et Guezenneblutrition du sportif. Elsevier Masson, 2011.
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Exemple de préparatiaie boisson protéinée

Exces de protéines

Prenons le cas d'une personne de 70 kg pratigua
musculation deux a trois fois par semaine et soaii
prendre de la masse musculaire. Au vu des recomatiand
ci-dessus, I'apport protéique quotidien pour ce typegiafil

peut atteindre jusqu'a 1.8t 2 g/kg. Il faut donc que c
apport comprenne entre 126 et 140 g de protéinegopa

Les 2/3 de ces apports (84 a 93 g) doivent provda

alimentation, le dernier 1/3 (42 a 47 g) peut yaoir de
suppléments alimentaires. Si on prend le cas supplément
contenant 60% de glucides et 40% de protéinesut ptre
recommandé de prendre, par exemple, 40 g de calip
dans 200 ml d’eau 3 fois par jour.

Prenons maintenant le cas d’un sportif d’enduraiucgirmé
de 70 kg. Comme vu dans les agunandations -dessus,
'apport protéique quotidien recommandé pour ceetye
profil est de 1.1 g/kg. Cet apport correspond dioi@@ g pou
cette personne. Les 2/3 de ces apports (50 g) migivevenir
de l'alimentation. Le dernier 1/3 de ces appo27 g) peut
provenir de suppléments alimentaires. Si on prerzh$ d'ur
supplément contenant 70% de glucides et 30% deéipes,
on peut recommander de prendre 40 g de ce produg 20(
ml d’eau 2 fois par jour. Une derniere chose imgue &
garder e téte lors de la préparation de boissons protg|
concerne la quantité de protéines par prise. llbdemen
effet, qu’un maximum de 20 g de protéines par prig@mise
la synthése protéique dans les muscles

Un régime permangrriche en protéines semble avoir des effets néfapbur la sant
notamment au niveau de la fonction ré’ (insuffisance rénale et sclérose glomérula
C’est pourquoi il parait préférable, d’'une part,fdiee ces régimes sur des périodes limi
dans le temps et, d’autre part, d’éviter que la&dute I'ensemble de ces régimes dépasse

mois par ah

6 witard et al., Myofibrillar Muscle Protein Synthesis Rates Subsatuo a Meal in Response to Increas
Doses of Whey Protein at Rest and after ResistBreecist ». The American Journal of Clinical Nutrition 99,

n° 1 (janvier 2014): 8695.

7 Huang et al., 4nadequate Energy and Excess Protein Intakes MaysBeciated with Worsening Rer
Function in Chronic Kidney Disee ». Journal of Renal Nutrition: The Official Journal of the Council on
Renal Nutrition of the National Kidney Foundation 18, 1 2 (mars 2008): 18794.

8 Bigard et Guezenneblutrition du sportif. Elsevier Masson, 2011.
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De plus, I'excés de composés azotés, présentsldaganisme des personnes avec un
type de régime, est excrété dans les urines, inguii une augmentation des pertes hydric
et une potentielle déshydratation pour ces personGest la raison pour laquelle il fe
particulierement faire attention a son hydratatiors d’'une période de consommat
importante de protéines.

Contrble des protéines

Pour vous aidedans le choix de votrsupplément protéing, il existe un certain nombr
sites internet qui voupermetter de vérifier la composition de votre proc. De plus, ces
sites donnent ausportifs participant a des compétitionsiciellesune idée de la compositic
des produitsconsommés et permettent de réduire le risque detildes supplémer
contaminés. Cependant, il est important de rappgler, caprés les regles de Igence
mondiale antidopage (WAD,, chaque athlete estésponsable de ce qu'il ingeiCes sites
sont les suivants:

- www.koelnerliste.cor
- www.informed<choice.or:
- www.nsfsport.com

Conclusion

Pour conclure, au vu des éléments présen-dessus, il semble que I'apport en prots issu
d’'un régime alimentaire équilibré suffise amplerra couvrir les besoins composés azotés
pour la grande majorité de la populat La prise de complémenpsotéines ne remplace pas
I'entrainement et elldoit étre considéré comnun moyen permettant de maintenir un cer
equilibre physiologique du corps en cas de forticgation de I'organisme lie a une
pratique sportive intensivéa prise de compléments protés n’est donc en rien une soluti
miracle pour améliorer les performances sportivesa et elle doit toujours étre pensée
fonction de l'intensité et de I'activité pratique
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