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Préparations de protéines

GUIDE DES SUPPLEMENTS NUTRITIONNELS
Suppléments A : Aliments pour sportifs

Poudres de protéines

Classification
A Aliments pour sportifs

L'utilisation dans le sport peut faire du sens. La condition préa-
lable est une utilisation de maniere individuelle et fondée sur les
dernieres découvertes de la recherche. Une utilisation inappro-
priée d'un supplément A sans adaptation individuelle fait que le
supplément devient automatiquement un supplément C. Une telle
utilisation n'est pas recommandée.

Aucun supplément de la liste A ne convient a toutes les situations,
a tous les athlétes, ni a toutes les disciplines sportives.

Description générale

Dans le sport, les préparations protéinées servent principalement
a un apport ciblé et compact de protéines. Des informations gé-
nérales sur les protéines, y compris leur métabolisme et leur fonc-
tion, sont disponibles dans la fiche d'information Protéine de Swiss
Sports Nutrition Society * et une discussion générale sur l'impor-
tance des protéines dans le sport a lieu dans le Hot Topic du méme
nom 2. En raison de l'intérét croissant pour les sources alternatives
de protéines, en particulier les protéines d'origine végétale, il con-
vient de faire de plus en plus attention aux différentes qualités
des protéines. Le hot topic "Protéines végétales : réflexions géné-
rales” discute des défis liés a L'utilisation de ces protéines 3. Toutes
ces informations de fond constituent la base de la présente fiche
d'information, qui traite de la forme d'administration des pro-
téines en tant que supplément (p. ex. poudre de protéines, taux
de protéines). Elle ne concerne toutefois pas les préparations
d'acides aminés.

Application dans le sport

Les suppléments de protéines sont un exemple classique de ce
qu'on appelle la nutrition sportive. En Suisse, les compléments
protéiques sont méme légalement définis comme une catégorie
d'aliments distincte dans l'Ordonnance sur les denrées alimen-
taires pour les personnes ayant des besoins nutritionnels particu-
liers (ODAL) 3. En principe, ils ne sont pas physiologiquement né-
cessaires, mais dans certaines situations, ils facilitent l'apport
d'une quantité facilement quantifiable de nutriments. De plus, ils
sont faciles a manipuler. Pour une utilisation ciblée et optimale
des protéines végétales dans le sport, des préparations protéiques
bien constituées sont quasiment la seule facon de consommer des
quantités suffisantes de protéines de maniere pratique et rapide.

Les préparations de protéines font partie le plus souvent des
moyens visant a modifier la composition corporelle. Voici deux si-
tuations : le développement de la masse musculaire et la préser-
vation de la masse musculaire lors d’'une réduction pondérale.
Dans la vie quotidienne du sportif, il existe une autre utilisation
des préparations de protéines : la phase apres Ueffort (récupéra-
tion) avec comme objectif de compenser la dégradation des pro-
téines musculaires et de maintenir la fonction musculaire.

Contrairement a d'autres produits de la nutrition du sport, ayant
un effet immédiat, comme les boissons pour sportifs, les effets des
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préparations de protéines ne sont visibles que plusieurs semaines
apreés leur prise. Aucune preuve n’existe concernant l'efficacité de
préparations de protéines immédiatement avant ou pendant une
performance sportive dans le but d'améliorer la puissance *

Effets sur le développement de la masse
musculaire et sur la force

Les études sur les effets des suppléments de protéines sur la
masse musculaire et la force chez les adultes en bonne santé ont
été examinées systématiquement et résumées il y a quelques an-
nées. ¢ Voici les conclusions d'une cinquantaine d'études portant
sur plus de 1800 sujets et réalisées dans le cadre d'un entraine-
ment de force de 6 semaines ou plus (13 semaines en moyenne)
avec une moyenne de 3 entrainements par semaine. Une supplé-
mentation avec une moyenne de 36 g de protéines par jour (four-
chette de 4 a 106 g/j) et comparaison avec l'entrainement de force
plus placebo :

e conduit a une amélioration de la force maximale (1 répéti-
tion maximale pour l'entrainement de force plus placebo =
+27 kg ; entrainement de force plus supplément de protéines
= +29,5 kqg), le résultat étant plus prononcé chez les per-
sonnes entrainées que chez les personnes non entrainées

e améliore la prise de masse maigre de 1,1 kg a 1,4 kg par
rapport a l'entrainement de force plus placebo

e augmente la perte de masse grasse de 0,4 kg

e améliore laccroissement de la section musculaire des
jambes.

En principe, on peut supposer que les résultats décrits sont plus
prononcés avec une alimentation de base adéquate (par exemple
selon les recommandations de la pyramide alimentaire pour les
athlétes 7). L'utilisation de compléments protéiques combinés,
comme on en trouve souvent sur le marché (protéines plus autres
nutriments, par exemple des glucides), n'entraine pas de meilleurs
résultats en termes de synthése des protéines musculaires que les
compléments protéiques purs 8.

L'apport quotidien total en protéines dans la revue systématique
ci-dessus était en moyenne de 1,8 g/kg de poids corporel par jour
lorsqu'il était complété, ce qui se situe dans la fourchette supé-
rieure des recommandations habituelles dans le sport, 1,3-1,8
g/kg de poids corporel °.

Dans cette revue systématique, aucune distinction n'a été faite en
fonction de la source de protéines utilisée. Cependant, l'effet le
plus important est généralement observé avec la protéine de lac-
tosérum. Selon une autre étude, aprés une moyenne de 11 se-
maines d'entrainement de force et en comparaison avec l'absence
de suppléments de protéines, on a constaté un gain musculaire
plus important de 0,5 kg avec la protéine de soja, de 1,8 kg avec
la protéine de lait et de 2,0 kg avec la protéine de lactosérum °.
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La raison de cet effet plus important avec la protéine de lactosé-
rum est sa teneur élevée en leucine.

Effets sur la performance aérobie et anaérobie

Jusqu'a présent, l'influence sur la performance aérobie ou anaé-
robie a été moins étudiée que celle sur la masse musculaire et la
force. Les résultats indiquent toutefois que des protéines supplé-
mentaires prises apres les entrainements sont particuliérement
bénéfiques pour les performances aérobies !, mais aussi anaéro-
bies. 12

La préservation de la masse musculaire : perte
de poids et entrainement quotidien

Il n'existe aucune étude connue dans laquelle des suppléments
de protéines ont été spécifiquement utilisés pour étudier les effets
sur la préservation de la masse musculaire pendant l'entraine-
ment quotidien et la perte de poids chez les athletes. Dans chaque
cas, l'apport total quotidien en protéines a été modulé ou l'effet
de différents apports quotidiens a été examiné, sans se concentrer
spécifiguement sur les suppléments de protéines. En cas d'apport
énergétique réduit, la recommandation en matiere de protéines
estde 1,8 a 2,7 g/kg de poids corporel 3. Pour L'entrainement quo-
tidien, la quantité de 1,3 a 1,8 g/kg de poids corporel mentionnés
ci-dessus et l'apport d'environ 20 a 25 g de protéines ou 0,31 g de
protéines par kilogramme par repas/boisson/collation contenant
des protéines sont valables 4.

Préparations de protéines chez les enfants et
les adolescents

IL n’existe pas d'étude sur l'influence des préparations de pro-
téines pour des athlétes non adultes. Chez les professionnels de
la nutrition du sport un consensus existe selon lequel les enfants
et les adolescents ne devraient pas prendre de suppléments °.
Cela vaut également pour les préparations de protéines.

Effets indésirables possibles

Avec tous les suppléments, il est important de souligner le risque
de contamination par des substances interdites et les tests de do-
page potentiellement positifs. En fin de compte, il incombe a
l'athlete de s'assurer que les suppléments pris - ou les aliments
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pour sportifs comme les suppléments protéiques - ne contiennent
aucune substance interdite.

Comme pour tous les nutriments, il existe un apport maximum
tolérable de protéines. Toutefois, celui-ci n'a pas encore été dé-
terminé. Etant donné qu'en dehors des phases de réduction de
l'apport énergétique, les teneurs supérieures a 2 g/kg de poids
corporel n'apportent aucun avantage supplémentaire, des quanti-
tés plus élevées n'ont généralement pas été recommandées jus-
qu'a présent. A une époque ol l'on s'intéresse de plus en plus aux
sources de protéines purement végétales, il faut se demander si
un apport suffisant de protéines exclusivement végétales dans le
sport nécessite finalement plus de 2 g/kg par jour. D'un point de
vue professionnel, cependant, il n'y a toujours pas de réponse a
cette question.

De plus, la syntheése maximale des protéines musculaires n'est pas
toujours un objectif dans Le sport. Si l'on atteint toujours un apport
quotidien optimal et élevé en protéines et en glucides, cela peut
conduire a une accumulation musculaire indésirable.

Mode d’emploi et posologie

L'utilisation de préparations protéinées doit étre adaptée a l'en-
trainement et a l'alimentation. Il n'existe donc pas de modalité
d'utilisation générale et une détermination personnalisée de l'ap-
port idéal est nécessaire. En revanche, un repas/une bois-
son/snack apportant des protéines doit contenir environ 0,3 g/kg,
soit environ 20 a 25 g de protéines de haute qualité, pour avoir un
effet maximal sur la synthese des protéines musculaires. Le mo-
ment de la prise de protéines supplémentaires ne devrait pas étre
aussi important que ce que l'on pensait 6. Tant que la prise a lieu
dans les 24 heures suivant un entrainement intensif et que deux
repas/boissons/collations fournissant des protéines sont séparés
d'environ trois a quatre heures, on peut maximiser l'augmentation
de la synthése des protéines musculaires due a l'effort par la prise
de protéines supplémentaires 7.
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