
Claude Bernard ne I'avait
pas prévu!
La médecine est un art, I'entreine-
ment aussi! 11consiste à stresser l'or-
ganisme au maximum de ses capaci-
tés d'adaptation, sans jamais les
dépasser pour ne pas sombrer dans
les affres de la maladie ou de la dé-
pression. Ensuite, on compte sur la
propension naturelle du corps à réa-
gir aux perturbations et à rétablir
I'équilibre menacé par un renforce-

I
mauvaise habitude

Des on~oxydonts,
moi? Jomois!
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QUi ne s'est jamais laissé ten-
ter par un cocktail de vita-
mines ou un gel enrichi en

antioxydants? Chaque marque de
suppléments alimentaires a dévelop-
pé sa gamme de produits roboratifs
à base de vitamines (A, C, El mais
aussi de sélénium et de zinco Leur
discours? Elles se targuent de fournir
au corps les armes nécessaires pour
comballre les radicaux libres et donc
mellre I'organisme à I'abri du stress
oxydatif. On oublie seulement une
petite chose dans celle approche.
C'est que I'amélioration des perfor-
mances passe précisément par
I'adaptation aux contraintes. Si on
supprime le stress oxydatif, on s'em-
pêche tout simplement de progresser.
Un détail que ne précisent jamais les
notices de ces compléments!

,< _.

'~' .:' ' ~
~ •.-- -- ' ..

.~-. - ) .•• r , •• "(, I
..• ~ .~. '"., I"

·1::' ~t, v ::
<. --~. )~:

(Ioude Bernord invente I'entroinement



ment de ses aptitudes. Ce concept
appelé homéostasie a été développé
por le fameux médecin français
Claude Bernord (1813-1878) au
milieu du XIX· siècle, Evidemment, il
n'o pas pensé un seul instant que ses
découvertes allaient être à la base
des méthodes modernes d'entraÎne-
ment. Cest pourtant bien de cela
qu'il s'agit! Pour gagner de la forme,
il fout altérer cette homéostasie à
échéances régulières, poussant ainsi
le corps à mettre en place des straté-
gies d'adaptation qui lui permettront
in fine de faire face à un stress supé-
rieur et par conséquent de mieux
performer. Prenons un exemple
concreto Un athlète débute un cycle
d'entraÎnement fractionné avec une
séance de 3 x 1000 mètres disputés
à 100% de sa vitesse maximale aé-
robie (VMA). 11 est probable que la
dernière exécution lui poroîtro très
longue et très pénible! Dès la deu-
xième séance, ce dernier 1000

mètres lui semblera un peu moins
difficile. Quelques temps plus tard, il
lui prendra sans doute I'envie de
durcir le programme. Dix séances
plus tord, il eneheinero les séries (6
x 1000 mètres) sans s'émouvoir
outre mesure. Le corps s'adapte aus-
si très vite au stress qu'on lui impose.
Pour cela, il fout seulement que les
stimuli soient pris en ligne de compte.
En I'occurrence, il fout que I'orga-
nisme subisse le stress oxydatif de
ces efforts intenses pour déclencher
le cycle des adaptations. Si, por mal-
heur, on utilise des médicaments qui
restreignent I'émission des signaux
d'alerte, on s'empêche évidemment
de bien fonctionner. Or, c'est le prin-
cipe de la surconsommation des an-
tioxydants. Beaucoup de spécialistes
les soupçonnent de provoquer I'effet
inverse de celui escompté (1). En
cloir, ils freineraient les adaptations
et seraient donc préjudiciables à la
forme! »

lE SAVIEZ-VOUS?
le premier scientifique à avoir eu l'intuition de
l'existence de ces radicaux libres fut le biologiste
français Henri laborit. Vers la fin des années 50,
il émit l'hypothèse qu'un même phénomène
réunissait tous les processus de dégradation
rapide des tissus. Sur le moment. son idée ne
reçut aucun écho parmi ses pairs et ce n'est
qu'une vingtaine d'années plus tard que de
nouveIles recherches soulignèrent la pertinence
de ses observations.

DES RADiCAUX EN LIBERTÉ SURVElllÉE
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l:EFFORT. LE SOLEIL
LA FIÈVRE. LA FATIGUE.

CERTAINES CONDITIONS TIRENT
LA PRODUCTION DE RADiCAUX

LlBRES AU ZÉNITH.

l'heptothlonienneitolienne
FroncescoOoveriveutgorder

10 têtefroide.
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Ne pas confondre sport
et soleil
Ouvrez n'importe quel bouquin de
physiologie. Les antioxydants sont
toujours préconisés comme les anti-
dotes parfaits aux radicaux libres.
De ce fait, ils sont systématiquement
présentés sous un jour très favo-
rable. Et ce discours revêt du sens si
l'en songe qu'effectivement, les ra-
dicaux libres produits en grandes
quantités constituent une menace
pour I'intégrité des cellules. On

pense par exemple aux déqóts sur
la peau occasionnés par les rayons
dardants du soleil en cas d'exposi-
tion excessive. Clairement, cela en-
traÎne un vieillissement prématuré.
Et I'exercice? Comme le soleil, il
augmente la production de radi-
caux libres, Faut-il en conclure qu'il
induit lui aussi une dégradation des
tissus? $ûrement pas! En règle géné-
rale, le sport a plutot la réputation
de préserver I'intégrité cellulaire.
Mais alors comment se fait-il que les
radicaux libres produits au niveau
de notre peau par I'exposition au
soleil soient néfastes et pas ceux
produits par nos rnuscles en plein
effort? Tout est question de dosage.
A faible concentration, les radicaux
libres exercent un effet physiolo-
gique plutot bénéfique. Cest ce qui
se passe lorsque nous courons. par
exemple. A haute dose, ils sont dé-
létères car ils outrepassent notre
capacité à les prendre en charge.
C est le cas lorsque nous brûlons
sous le soleil.

Gagner ses enzymes
à la sueur de son front
Tout dépend de la dose, disions-nous.
Tout dépend aussi de notre capacité à
encaisser ces radicaux libres et donc
de I'efficacité du système de défense
constitué précisément de ces fameux
antioxydants. Certaines substances de
cette familie sont endogènes, c'est-è-
dire que nous les élaborons au fur et à
mesure des besoins. D'autres sont exo-
gènes. Nous devons les tirer de notre
alimentation. On joue donc sur deux
tableaux. Nous verrons I'importance
de manger de façon équilibrée. Pour
I'instant, concentrons-nous sur la capa-
cité antioxydante endogène et le rêle

centra I de deux enzymes aux noms
barbares: la «superoxyde dismutase»
et la «peroxydase du glutathion». Leur
production varie d'une personne à
I'autre. Elle baisse en cas de maladie
ou de grosse fatigue. Elle s'élève en
revanche avec I'habitude de I'effort.
Bien sûr, cela ne se produit pas du
jour au lendemain. 11 s'agit d'une
adaptation des filières biochimiques.



11fout faire preuve de patience et de
persévérance. Mais au fil des mois et
des années, on recueille les fruits de
son travail. Plusieursétudes ont montré
que les sportifs se caractérisaient par
une capacité antioxydante endogène
supérieure à celle des sédentaires. 115
sont donc mieux capables de faire
face aux aléas de la vie comme sup-
porter un effort violent, cela va de soi,
mais aussi résister au stress ou éviter
les maladies.

Se dépasser. se respecter
Une ga mme de nutrition sportive
développée pour répondre aux
besoins du sportif à chaque
étape de sa pratique.
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Mangez des couleurs!
le sport renforce les défenses. l'autre
bonne façon d' cccroître la quantité
d'antioxydants dans son organisme
sera d'en privilégier les meilleures
sourees alimentaires. On en trouve
dans toutes sortes de produits, surtout
les végétaux et plus particulièrement
les fruits et les légumes colorés riches
en flavonoïdes comme les baies
bleues, les fruits rouges et les légumes
verts. D'autres substances possèdent
un fort pouvoir antioxydant direct ou
indirect: vitamines A, C et E, le coen-
zyme Q 10, le zinc, le manganèse, le
cuivre ou encore le sélénium. En
quelles quantités doivent-elles être
consommées? Bien souvent, on se ré-
fère aux apports quotidiens recom-
mandés (AQR) par un pays particu-
lier. Pour la vitamine C, par exemple,
les experts recommandent une dose
de l'ordre de 110 milligrammes par
jour pour une personne sédentaire ou
modérément active. Ces besoins sont
normalement couverts par une alimen-
tation saine et équilibrèe, à condition

[ ~ I LA GARANTIE ANTIOOPAGE PARI!!.'" UN ORGANISME TlERS ET INOÉPENOANT.

sPOR! Conforme à la norme antidopage
Ra, NF V94-001. www.sport-protect.fr

bien sûr qu'on se plie à la règle des
cinq portions de fruits et légumes par
jour. On conseille même de varier les
couleurs pour couvrir la plus large
gamme possible de nutriments. Et
pour les sportijs réguliers? Compte
tenu du fait qu'ils produisent plus de
stress oxydatif, on peut raisonnable-
ment se dire que 110 milligrammes
ne suffisent pas et revoir à la hausse
la dose préconisée. D'accord. Mais
de combien? Certains sportijs n'hé-
sitent pas à s'enquiller de suppléments
de I'ordre de 1000 milligrammes de
vitamine C par jour, soit presque dix
fois plus que la dose recommandée.
Est-ce vraiment efficace? la réponse
est non. Pire encore! II se pourrait que
ce surdosage altère les performances
en produisant une diminution de la
biogenèse des mitochondries, les Io-
meuses machines à produire de
I'énergie tapies dans I'intimité de nos
cellules (2). la diminution de V02
max consécutive à une prise massive
de vitamine C a déjà été démontrée
chez le rat. Pas encore chez »

OLiGOMAX
Oligoéléments
& minéraux

Votre nouveile recharge
en électrolytes.
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Le sovonl oméricain Unus Pouling est
I'une des deux seules personnes de
I'histoire (I'outre étonl Morie Curie) à
ovoir déuoché deux prix Nobel: le pre-
mier en ehimie en 1954 pour ses trovoux
sur les lioisons olomiques, le second pour
10poix dix ons plus lord en raison de ses
positions contre les essois nudéoires. 11
restera oussi dons I'histoire comme I'un
des ehontres les plus convoincus d' une
supplémentotion mossive en vitomines
C, une substonee qu'il consommoil
lui-rnême à raison de 12 grammes por
jour! 11soulenoil nolommenl que eelo
ovoil retordé de 20 ons le caneer de 10
prostole qui I'emporto finolemenl en
1994 à I'öge de 93 ons.

I'humain. Mais selon loute vraisemblance, cela se
passe plus ou moins de la même manière. Et ce n'est
pas tout! Une grande quantité de vitamine C réduit
aussi l'expression des enzymes antioxydantes endo-
gènes comme la superoxyde dismutase et la peroxy-
dase du glutathion dont nous parlions précédemment.
Elles se sentiraient inutiles et leur production déclinante
contribuerait à affaiblir notre potentiel intrinsèque à
combattre le stress oxydatif. Soit I'inverse du but
recherché!

Antioxydants: on double avec prudence
Pour ce qui concerne I'apport de vitamine C aux
sportijs. les nutritionnistes se sont finalement mis
d'accord pour une dose quotidienne proche de 200
milligrammes. Celle-ci permettrait de faire face au
stress oxydatif quelque peu majoré chez eux sans
bloquer les adaptations physiologiques induites par
l'exercice. Sur base de la littérature, iI semble raison-
nable d'appliquer la même règle aux autres antioxy-
dants: augmenter la dose quotidienne recommandée
de 50 à 100%, ce que permet une alimentation riche
en fruits et en légumes. Pendant les périodes d' entraÎ-
nement intense, on peut éventuellement concevoir un
supplément d' antioxydants. Certains spécialistes se
sont fait une spécialité de ce type de bilan. Mais il
faut y aller prudemment! Ne pas suivre des traite-
ments au long cours. Bien vérifier les doses. Ne ja-
mais considérer ces produits comme des dopants
natureis. Au risque d'expérimenter une baisse de
forme, diamétralement contraire à I'effet escompté .•

Louise Deldicque (KU Leuven) el
More Froncoux (Universilé «nhellque de Louvoin)
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