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BOlSSONS D'EFFORT PROTEINEES:
UN ARGUMENT BIDON?

OUELOUES BOlSSONS
D'EFFORT PROPOSENT
DÉSORMAIS DES RECETIES
ENRICHIES EN PROTÉINES
OUI SONT CENSÉES NOUS
FAIRE COURIR PLUS VITE
ET PLUS LONGTEMPS.
INFO OU INTOX?

~

s fabricants de boissons pour
sportifs ne sont généralement

as à court d'idées pour écouler
leur production. Parfois, ils tablent sur
un simple relooking de I'étiquetle ou
un changement de design du condi-
tionnement pour relancer les ventes.
Parfois, les changements sont un peu
plus fondamentaux et portent sur la
composition même de leurs produits. 11
y a quelques années, on avait assisté
ainsi à une diversification des types
de sucres incorporés dans le mélange
(glucose, sucrose, fructose et malto-
dextrine) qui permetlait d'augmenter
la richesse calorique sans nuire aux
processus de digestion. Chacun de
ces sucres se caractérise en effet par
une durée d'assimilation spécifique.
les «sucres rapides» produisent une
élévation du taux de sucre dans le
sang 10 ou 15 minutes après leur in-
gestion. les «sucres lents» sont assimi-
lés beaucoup plus lentemenl.
l'association des deux permet d'étaler
donc l'cpport énergétique dans le
temps. De plus, ces différents types de
sucres n'empruntent pas forcément les
mêmes «transporteurs» que l'en peut
comparer à des «portes» pour l'ob-



sorption au niveau intestinal. Leur mé-
lange permet d'cccroître la teneur ca-
lorique de la préparation. Tout
bénéfice pour le coureur! Choque
marque possède désormais ses
pro pres recettes et joue sur les propor-
tions: un peu plus de maltodextrine, un
peu moins de glucose, un peu plus de
fructose... Globalement, ces produits
se valent et la fidélité à une marque
plutot qu'ó une autre dépend davan-
tage du goût et de questions de conve-
nance personnelles que des qualités
respectives, somme toute égales.

L'expérience qui a mis
le feu aux poudres
Aujourd'hui, une nouveIle mode est
en train de se propager dans les mi-
lieux de la diététique sportive. Elle
consiste à ajouter des protéines aux
mélanges sucrés (*). Pourquoi des
protéines? Nous allons tenter de ré-
pond re à cette question. Mais avant
d'entrer dans le détail des motivations
des fabricants, rendons justice à leur
souci de développer un secteur «re-
cherche et développemenf» à la
pointe des connaissances. Certains
font même appel à des experts mon-
dialement connus. Sachant cela, on
se doute que I'ajout de protéines dans
les boissons de I'effort ne constitue
pas une lubie et qu'il repose sur un
véritable substrat scientifique. De fait,
on a trouvé une expérience qui donne
du sens à un tel enrichissement. Le
problème, c'est que les aspects com-
merciaux prennent vite le relais de la
recherche et, dès qu'une piste promet-
teuse voit le jour, les industriels se pré-
cipitent pour occuper le marché
et être ainsi les premiers à développer
la nouveile gamme qui va révolu-
tionner la nutrition de I'effort. »



SCIENCE ET MARKETING
NE FONT PAS BON MÉNAGE.

I:UNE EST HÉSITANTE
ET PROGRESSE lENTEMENI

I:AUTRE FONCE TÊTE BAISSÉE
ET NE DOUTE JAMAIS DE RIEN!

Parfois, il leur arrive de chanter plus
vite que la chanson. leurs produits
sont déjà en magasin alors que les
études sont encore loin d'avoir livré
leur verdict définitif. En parlant des
protéines dans les boissons de I'effort,
on se trouve un peu dans ce cas de fi-
gure. Car I'étude sur laquelle reposent
toutes ces velléités commerciales est
loin d'être inallaquable sur le plan
méthodologique lil. lisez plutêt.
Ouinze sujets devaient pédaler aussi
longtemps que possible une première
fois à 75% de leur V02 max et une
deuxième fois, 15 heures après le pre-
mier test, à 85% de leur V02 max.
Ensuite, on laissait passer assez de
temps pour leur laisser récupérer l'en-
tièreté de leurs forces. Et on recom-
mençait! les conditions requises pour
I'exercice restaient donc identiques.
En revanche, on changeait la nature
du ravitaillement. Iontöt, les sujets
avalaient une boisson de I'effort qui
contenait 7,3% de glucides. Iontöt on
leur offrait un autre breuvage avec tou-
jours autant de glucides mais auquel
on avait ajouté 1,8% de protéines.
Résultatsdes courses? les auteurs ont
observé que la boisson protéinée per-
mellait aux sujets de pédaler plus
longtemps, soit une augmentation
moyenne du temps de 29% lors du
premier test (75% de V02 rnox] et de
40% lors du second test (85% de V02

rnox]. De prime abord, cela paraît lim-
pide! Mais lorsqu'on regarde le proto-
cole d'un peu plus près, on se rend
compte de ses lacunes. Notamment le
fait que l'opport énergétique des deux

boissons n'était pas identique. le
contenu en glucides restait le même.
Mais I'ajout de protéines dans une
des préparations lui conférait un sur-
croit calorique de 20%. les auteurs
eux-mêmes reconnaissaient I'erreur.
De ce fait, I'amélioration de la perfor-
mance pourrait s'expliquer par la plus
grande richesse calorique plutot que
par I'effet des protéines elles-mêmes.
D'ailleurs les chercheurs qui eurent la
curiosité de répéter I'expérience en
corrigeant celle faille protocolaire ob-
tinrent des résultats beaucoup moins
concluants 121.

Avis aux amateurs
Aujourd'hui, la plupart des spécialistes
conviennent que I'enrichissement en
protéines ne change pas grand-chose
en termes de performance. le doute
subsiste sur un éventuel effet protecteur
des dommages musculaires après un
effort prolongé et/ou intense. Plusieurs
travaux ont été menés sur celle ques-
tion (3,41. En général, ils consistent à
mesurer la «casse» des Iibres muscu-
laires par des mesures indirectes de
substances présentes dans le sang ou
dans les urines (**). les résultats sont
relativement concluants. Bref, il se
pourrait effectivement que de faibles
doses de protéines dans la ration re-
tardent le processus de destruction
musculaire en situation d'épuisement.
Cependant, toutes les études ne confir-
ment pas ces résultats. la cause en est
probablement I'utilisation de mar-
queurs indirects. lorsqu' on veut établir
un diagnostic clair et incontestable, il



vaut mieux étudier le phénomène di-
rectement pour éviter toute varia bie
confondante qui conduirait à une
conclusion erronée. 11se pourrait en
effet que les marqueurs urinaires et
sanguins soient élevés après ingestion
de la boisson protéinée mais pour une
raison autre que des dommages mus-
culaires. Pour trancher la question, il
faut alors recourir à d'autres tech-
niques comme la biopsie musculaire,
c'est-ó-<Jirele prélèvement pour ana-
lyse de petites carottes de chair sur des
athlètes. C'est une technique relative-
ment invasive et tous ceux qui ont vécu
cette expérience peuvent en témoi-
gner: cela n'a rien d'agréable! Trouver
des volontaires n'est pas un problème
cependant. Beaucoup de gens sont
prêts à offrir un petit bout de muscle
pour la bonne cause, à savoir le déve-
loppement de la science. Le problème
est qu'à I'heure ou nous écrivons ces
lignes, les techniques d'analyse des
dommages musculaires au sein même
des biopsies ne sont pas encore assez
développées. Nous devrons donc en-
core un peu patienter pour pouvoir ré-
pondre de manière définitive à la
question suivante: réduit-on les dom-
mages musculaires en prenant des pro-
téines pendant un effort de longue du-
rée? Lasuite au prochain numéro... •

louise Deldicque el Marc Francaux

(*) Isomax de Powerbar ou lsostar Pro
(**) le fait d'ajouter des protéines dans
une boisson contenant des glucides ré-
duit ces marqueurs indirects tels que la
concentration plasmatique en myoglo-
bine, les activités de la créatine kinase et
de la lactico-déhydrogénase ou encore
I'excrétion urinaire de 3-méthylhistidine.
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JAURAIS PRÉFÉRÉ UNE VACHE
Lorsque le Kényan Moses Kiptanui bat le record du monde du 5000 mètres

au meeting de Rome en 1995, il se voit offrir un superbe cheval de course.
"l'aurais préféré une vaché', regrette-t-il dans les vestiaires. "Pour le fait vous
comprenez7' 11 faut savoir que comme beaucoup de ses compatriotes, "Monsieur

Steeplé' a toujours été un grand consom-
mateur de lait. 11 en buvait notamment au
petit-déjeuner en même temps que de
bonnes platées de porridge, d'omelettes et
de pain comme sïl s'agissait de faire le plein
d'énergie pour rensemble de la journée.
Tiens, tiens. Cette habitude pourrait trouver
du sens aux yeux des experts. Ou moins ceux
qui pensent que quelques protéines mélan-
gées aux glucides améliorent le stockage du
glycogène. Comment? Certaines protéines
ont effectivement le pouvoir d'augmenter
la concentration dïnsuline dans le sang et
de favoriser ainsi l'entrée du glucose dans

les cellules, notamment les fibres musculaires eü ce sucre sera ensuite stocké
sous forme de glycogène. Or on sait que le niveau des réserves en glycogène joue
un röle déterminant pour les performances dans les efforts de longue durée. Les
nutritionnistes sont donc attentifs à tous les procédés qui permettent d'en maximi-
ser les réserves. Est-ce réellement le cas des protéines? I.'explication est brillante.
Malheureusement elle n'a pas encore fait la preuve ljusquïci) de sa pertinence sur
le plan expérimental. I.'ajout de protéines à la boisson d'effort etlou de récupération
ne semble pas avoir d'effet sur la synthèse du glycogène, du moins si le sportif est
correctement nourri. Une autre hypothèse serait que ces acides aminés fournis
dans le lait (ou par les boissons d'effort enrichies en protéines) interviennent dans
un mécanisme appelé néoglucogenèse qui se déroule dans le foie. Lors de celui-ei
certains acides aminés intègrent une filière organique qui finit par les transformer
en glucose. De ce fait. ils participent à la production d'énergie. Le glucose produit
par le foie à partir des protéines ingérées pendant reffort pourrait alors servir
comme source d'énergie directe ment utilisable, épargnant le glycogène intramus-
culaire et améliorant la performance. Cependant. une fois encore, cette hypo-
thèse d'épargne du glycogène ne semble pas être la bonne voie car les protéines
nïnfluencent guère les stocks de glycogène.

Moses Kiplanui,
paroles de ferm ier
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