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Protéines et sport  
Les protéines jouent un rôle important dans l'alimentation 
sportive, et pas seulement pour la constitution de la masse 
musculaire dans les sports de force. Les besoins en pro-
téines sont également plus élevés dans les sports d'endu-
rance. Les connaissances acquises ces dernières années 
et l'évolution actuelle vers une réduction de la consomma-
tion de protéines d'origine animale et une augmentation de 
la consommation de protéines d'origine végétale exigent 
une approche réfléchie de l'apport en protéines ainsi 
qu'une évaluation de la qualité des protéines. 

L'essentiel 

La fiche d'information sur les protéines de Swiss Sports Nutri-
tion Society décrit les informations de base sur les protéines1 
et fournit les éléments nécessaires à la compréhension de ce 
sujet brûlant. La fiche d'information correspondante du Guide 
des Suppléments 2 renseigne sur les effets spécifiques des 
préparations protéinées. 

Les protéines sont-elles de bonnes 
sources d'énergie ? 
Il y a un peu plus de 150 ans, les protéines étaient considérées 
comme la principale source d'énergie lors d'un effort physique3. 
Cependant, dès 1860, en Suisse, on a découvert que cela ne 
pouvait pas être le cas 4. L'énergie pour le travail musculaire 
provient des glucides et des graisses. La proportion de pro-
téines ou d'acides aminés dans l'apport énergétique est de 3-
6% 5. L'apport en protéines pendant l’activité n'entraîne pas 
une amélioration de la performance 6 (voir aussi Hot Topic 
« Protéines pendant l’exercice » 7). 

Quel est le besoin en protéines en cas 
de sport ? 
Dans les plus anciens livres sur la nutrition sportive, on trouve 
souvent une recommandation du besoin en protéines en fonc-
tion du type de sport. Des valeurs allant jusqu'à 4,0 g par kilo-
gramme de poids corporel pour la musculation8 ont été diffu-
sées. Des quantités aussi importantes n'ont jamais été basées 
sur des résultats de recherche et ne sont heureusement plus 
recommandées aujourd'hui.  

Des recommandations par sport ne sont pas judicieuses. Il 
s'agit plutôt de soutenir certaines phases d’entrainement. C'est 
pourquoi il existe aujourd'hui une recommandation uniforme 
pour l'apport en protéines dans le sport, qui est indépendante 
du type de sport. Pour les adultes, cela correspond à 1,2 à 2g 
par kilogramme de poids corporel par jour 9. Si l'apport énergé-
tique est faible, par exemple pendant une période de perte de 
poids, des quantités légèrement supérieures de 1,8 à 2,7 g/kg 
de poids corporel sont recommandées 10. 

Plus de protéines en cas de sport ? 
Dans un régime alimentaire normal, la quantité de protéines 
peut varier considérablement. Dans les pays européens, l'ap-
port moyen en protéines chez les adultes se situe entre 12 et 
20 % de l'apport énergétique total, ce qui correspond à environ 
0,8 à 1,3 g/kg de poids corporel par jour 11. Étant donné que 
la recommandation habituelle pour l'apport en protéines est de 

0,8 g/kg, il semble que la plupart des adultes en Europe con-
somment déjà plus, voire beaucoup plus de protéines que ce 
qui est recommandé 11. Les 0,8 g/kg représentent toutefois une 
quantité minimale et non un apport optimal en protéines, qui se 
situe probablement autour de 1,2 à 1,6 g/kg 12. Ainsi, les 1,2 à 
2,0 g/kg mentionnés ci-dessus pour le sport représentent déjà 
bien l'apport optimal pour les personnes qui ne font pas de 
sport. En tout état de cause, la qualité des protéines et la "por-
tion de protéines" (voir ci-dessous) doivent également être 
prises en compte dans le sport. Si un sportif débutant consom-
mait auparavant plutôt moins de protéines, il convient d'aug-
menter l'apport en protéines. Mais cela ne signifie pas automa-
tiquement qu'il faut veiller à consommer des protéines supplé-
mentaires, par exemple via des préparations protéinées. En ef-
fet, l'augmentation de la consommation d'énergie due à la pra-
tique d'un sport implique que l'on mange un peu plus et, en 
règle générale, cette nourriture supplémentaire contient égale-
ment des protéines. 
 

Pourquoi la même recommandation pour 
les sports d'endurance et de force ? 
L'entraînement d'endurance entraîne, outre la consommation 
des réserves d'énergie, une dégradation accrue des protéines 
musculaires mais aussi d'autres protéines corporelles 13. La 
reconstitution quotidienne de ces protéines fait que l'apport 
recommandé en protéines est également plus élevé dans les 
sports d'endurance, comme dans tous les autres sports impli-
quant un entraînement intensif, y compris les sports de force. 

Y a-t-il une quantité maximale de pro-
téines ? 
Pour tous les nutriments, il existe naturellement une quantité 
maximale à ne pas dépasser. Cela s'applique également aux 
vitamines ou aux protéines, par exemple. Les raisons de cette 
situation sont spécifiques et varient d'un nutriment à l'autre.  

Dans le cas d'un apport élevé en protéines, il y a toujours des 
discussions sur une possible surcharge des reins. Cependant, 
un tel lien n'a pas été décrit chez les adultes en bonne santé 
13. Il en va de même pour les préoccupations relatives au mé-
tabolisme osseux. Il n'y a pas de preuve qu'un apport élevé en 
protéines favorise la résorption osseuse. Au contraire. Les os 
sont constitués d'une proportion importante de protéines.  

La mesure dans laquelle la santé intestinale est affectée par un 
apport élevé en protéines par le biais d'une fermentation ac-
crue des protéines dans le gros intestin n'est pas claire à 
l'heure actuelle 14. Aujourd'hui, on estime que des quantités al-
lant jusqu'à 2 g/kg de poids corporel par jour n'entraînent pas 
de problèmes de santé, même à long terme. Les quantités lé-
gèrement plus élevées, jusqu'à 2,7 g/kg (en cas d’objectif de 
perte pondérale), ne devraient pas non plus poser de pro-
blème, car elles ne peuvent être prises que sur une courte pé-
riode. 

Cependant, une forte concentration sur les aliments riches en 
protéines peut, dans certaines circonstances, conduire à une 
alimentation déséquilibrée, ce qui pourrait avoir des effets né-
gatifs indirects. 
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Plasticité musculaire 
Nos muscles sont très adaptables. Ce phénomène, appelé 
plasticité, est la condition sine qua non pour que nous puis-
sions stimuler le renforcement ou même la croissance des 
muscles par un entraînement intensif.  

Les protéines musculaires sont légèrement dégradées chaque 
jour et reconstruites dans la même mesure. Après environ 2 à 
3 mois, un muscle est complètement remplacé 16. Un entraîne-
ment intensif et l'apport de protéines alimentaires peuvent ce-
pendant facilement augmenter l'accumulation quotidienne de 
protéines musculaires. La combinaison de ces deux facteurs, 
entraînement et apport en protéines, conduit à une plus forte 
accumulation de protéines musculaires 17.  

La portion de protéines 
L'effet optimal des protéines en termes d'accumulation maxi-
male de protéines musculaires dépend également de la quan-
tité de protéines consommée dans un repas ou une boisson. 
C'est ce que l'on appelle le " serving de protéines ", que l'on 
peut traduire par " portion de protéines ". Pour les protéines de 
haute qualité, c'est-à-dire les protéines ayant une teneur éle-
vée en tous les acides aminés essentiels, y compris une teneur 
élevée en leucine, (ex : la protéine de lactosérum), on s'est 
longtemps accordé à dire qu'une accumulation maximale de 
protéines musculaires se produit avec environ 20g de protéines 
par portion 16. Cette quantité absolue a ensuite été traduite en 
une quantité relative et liée à la masse corporelle, ce qui a 
donné 0.24 g de protéines par kilogramme de masse corporelle 
par portion 16. Cependant, une analyse récente et plus com-
plète des données globales suggère que la portion relative de 
protéines pour maximiser le gain de protéines musculaires est 
susceptible d'être de 0,31 g/kg de masse corporelle 17 (p. ex. 
25 g pour un homme de 80 kg ou 20 g pour une femme de 65 
kg). Cependant, cela ne s'applique qu'aux protéines de haute 
qualité (voir ci-dessous) et aux "jeunes" adultes. Pour les 
adultes plus âgés, une quantité supplémentaire de 0,4 g/kg 18 
est nécessaire car l'efficacité des protéines alimentaires dimi-
nue avec l'âge et des quantités plus élevées sont nécessaires 
pour obtenir le même effet. Il n'a pas encore été défini avec 
précision à quel âge précis un adulte est considéré comme " 
plus âgé ". Dans tous les cas, on sait depuis longtemps qu'une 
diminution de la masse musculaire liée à l'âge s'installe géné-
ralement à partir de 40 ans environ.19 

L’importance du moment de la consom-
mation protéique 
Le meilleur effet sur la protéine musculaire est obtenu en ré-
partissant l’apport en protéines tout au long de la journée. Sont 
importantes : la portion de protéines par repas/boisson/colla-
tion (0,31 g/kg de masse corporelle), l'intervalle entre deux por-
tions de protéines (4 heures) et la proximité dans le temps 
d'une activité sportive intensive (idéalement autour de 3 à 4 
heures) 16,20. Cependant, la prise simultanée de glucides ne 
conduit pas à une meilleure accumulation des protéines mus-
culaires 16.  

Qualité des protéines : sont-elles toutes 
égales ? 
Non. Les recherches des dernières années ont montré des dif-
férences significatives dans l'efficacité des différentes sources 
de protéines. Si une seule source de protéines est utilisée, par 
exemple uniquement la protéine de lactosérum ou uniquement 

la protéine de soja, on observe généralement un effet plus im-
portant avec la protéine animale 22 voir aussi Hot Topic Pro-
téines végétales : Considérations générales 23). 

Les raisons des différentes qualités de 
protéines 
Pour la structure des protéines musculaires, tous les acides 
aminés essentiels sont nécessaires et en même temps une 
quantité suffisamment élevée de 2-3 g de l'acide aminé essen-
tiel leucine 24,25 La teneur en leucine est cependant différente 
selon les protéines. Par conséquent, la protéine de lactosérum, 
qui contient beaucoup de leucine, permet une accumulation 
plus élevée de protéines musculaires par rapport à d'autres 
sources de protéines, notamment végétales 24.  

Cependant, cela ne signifie pas que la leucine doit être supplé-
mentée de façon spécifique. Le plus judicieux est de choisir 
une source de protéines ayant la plus haute teneur possible en 
leucine (par exemple, la protéine de lactosérum). On peut aussi 
envisager des préparations de protéines qui contiennent des 
protéines avec une quantité naturellement plus faible de leu-
cine, mais qui sont ensuite enrichies en leucine. Ou alors con-
sommer une plus grande quantité de protéines pauvres en leu-
cine, ce qui augmente l'apport total en protéines.  

C'est nécessaire pour diverses sources de protéines végé-
tales. Par exemple, pour obtenir les mêmes quantités de leu-
cine et de tous les acides aminés essentiels avec des protéines 
de chanvre, il faut doubler la quantité de protéines. La portion 
idéale de protéines ne serait alors pas de 0,31, mais d'environ 
0,6 g de protéines par kilogramme de masse corporelle 27. 
C'est pourquoi il faut généralement une quantité totale de pro-
téines plus élevée pour les sources de protéines végétales ex-
clusives afin d'obtenir les mêmes effets que les protéines ani-
males. Si cette quantité totale n'est pas connue pour une pro-
téine végétale, on peut supposer, en règle générale, le double 
de la quantité d'une protéine idéale.  

Une autre raison expliquant cette différence d'efficacité est le 
taux d'absorption différent des protéines dans l'intestin. Cela 
peut varier de 10 fois, avec des taux les plus élevés de 8-10 
g/h pour la protéine de lactosérum 28.  

Il n'y a pas que les protéines muscu-
laires qui sont importantes 
Dans le quotidien sportif avec des entraînements réguliers, il 
ne s'agit pas seulement de protéines musculaires. Il faut éga-
lement faire attention aux réserves d'énergie qui sont utilisées 
en plus ou moins grande quantité lors de chaque entraînement. 
La reconstitution de ces réserves (le glycogène musculaire) 
doit se faire pratiquement en même temps que l'apport de pro-
téines en quantité suffisante pour la construction des protéines 
musculaires. Il est donc tout à fait logique de consommer des 
glucides et des protéines en même temps après un entraîne-
ment, même si les glucides n'influencent pas la construction de 
protéines musculaires (mais ils reconstituent le glycogène 
musculaire). Pour plus d'informations sur l'alimentation pen-
dant la récupération après l'entraînement/la compétition, con-
sultez le Hot Topic 29 correspondant. 

Quel est le rôle des protéines dans la 
perte de poids ? 
L'objectif principal de la perte de poids est généralement une 
réduction de la graisse corporelle tout en maintenant la masse 
musculaire. L'expérience montre que non seulement la masse 
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adipeuse fond, mais souvent aussi les muscles diminuent plus 
ou moins. Afin de limiter au maximum cette baisse et, idéale-
ment de l'éviter, une quantité élevée de protéines est néces-
saire. Aujourd'hui, lors d'une perte de poids (dans le cas d’un/e 
sportif/ve), un apport en protéines de 1,8 à 2,7 g/kg de poids 
corporel est recommandé. 30 
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