
 

© www.ssns.ch Page 1/2 
 

HOT TOPIC 

Entraînement du tractus gastro-intestinal 
Au total, environ 30 à 50% des sportifs souffrent régulière-
ment de troubles gastro-intestinaux. Les athlètes d'endu-
rance sont le plus souvent concernés1. Les troubles peu-
vent aussi bien toucher le tractus gastro-intestinal supé-
rieur et entraîner des symptômes tels que nausées, vomis-
sements et crampes d'estomac, que la partie inférieure, ce 
qui peut se traduire par des crampes intestinales ou des 
diarrhées. Une alimentation inadaptée, des températures 
chaudes ainsi qu'un manque ou un excès de liquide peu-
vent encore aggraver ces inconforts 1,2. Les causes des 
troubles gastro-intestinaux semblent être en partie géné-
tiques et très différentes d'un individu à l'autre.  

On a constaté que certains composants alimentaires, tels que 
les fibres alimentaires, les graisses et les solutions d'hydrates 
de carbone hautement concentrées, sont en corrélation avec 
la fréquence des problèmes digestifs1. En outre, les séances 
d'entraînement prolongées ou intensives peuvent entraîner un 
ralentissement de la vidange gastrique ou une baisse de la per-
formance digestive, et donc des diarrhées. Une stratégie pour 
éviter ces symptômes consiste à entraîner le tractus gastro-
intestinal, en anglais "to train the gut "3. Cet entraînement en-
traîne une meilleure vidange gastrique, une plus grande tolé-
rance au volume, une absorption accrue des nutriments et une 
diminution de la perception de la sensation de plénitude1. 

Vidange gastrique 
La vidange gastrique est le temps nécessaire pour que les ali-
ments quittent l'estomac et atteignent l'intestin grêle. Les ali-
ments et les liquides - tant qu'ils se trouvent encore dans l'es-
tomac - ne sont pas disponibles pour le corps. La vitesse de 
vidange dépend de la quantité de remplissage, de la densité 
énergétique, de l'osmolarité ainsi que de la charge d'entraîne-
ment et, comme nous l'avons déjà mentionné, elle peut être 
entraînée. Cunningham et al. ont pu démontrer dans une étude 
qu'une alimentation sur trois jours avec 400 grammes de glu-
cose par jour améliorait le temps de vidange gastrique par rap-
port à une alimentation standard4. Dans une autre étude, Yau 
et al. ont constaté qu'une alimentation riche en fructose pen-
dant trois jours accélérait la vidange gastrique, mais pas une 
alimentation riche en glucose5. Une adaptation à court terme 
du temps de vidange gastrique a également eu lieu pour 
d'autres nutriments, comme les graisses. Ces adaptations s'ex-
pliquent probablement par une désensibilisation des récep-
teurs des nutriments et une diminution de l'inhibition de la ré-
troaction de la vidange gastrique3. Bien qu'il n'existe que peu 
d'études dans ce domaine, les résultats semblent prometteurs, 
d'autant plus qu'une réduction des troubles gastro-intestinaux 
était déjà visible après trois jours d'intervention nutritionnelle. 
 
Absorption des glucides dans l'intestin 
Une fois que les composants alimentaires ont quitté l'estomac 
et atteint l'intestin, ils continuent à être digérés dans l'intestin 
grêle et passent finalement dans le flux sanguin via des trans-
porteurs dans la paroi intestinale et sont transportés, entre 
autres, vers les muscles. Les principaux transporteurs de glu-
cides sont le transporteur de glucose dépendant du sodium 
(SGLT)-1, le transporteur de fructose (GLUT)-5 et le transpor-
teur de glucose (GLUT)-2. La capacité de transport de (SGLT)-
1 est limitée et peut transporter au maximum 1 g de glucose 
par minute ou 60 g de glucose par heure 6,7. Cette capacité 

limitée d'absorption du glucose par l'intestin, combinée à un 
apport élevé en glucides, peut entraîner des troubles digestifs1. 
Pour éviter cela, il existe deux stratégies :  

Si l'on consomme du fructose en plus du glucose, différents 
transporteurs peuvent être utilisés. Cette combinaison permet 
d'absorber 90g12 ou même 120g de glucides par heure avec un 
entraînement gastro-intestinal approprié et un mélange de glu-
cides optimisé. Peu importe que ceux-ci soient ingérés sous 
forme de liquide, de gel ou de chewing-gum en gelée13. 

La deuxième stratégie consiste à augmenter l'apport en glu-
cides sur plusieurs jours, ce qui entraîne une augmentation de 
la quantité et de l'activité des transporteurs (SGLT)-1 et donc 
une meilleure capacité d'absorption du glucose 8,9,10.  

Cox et al. ont étudié les effets d'une alimentation riche en hy-
drates de carbone chez des cyclistes pendant 28 jours8. Ils ont 
recruté 16 sujets et les ont répartis dans un groupe dont l'ali-
mentation contenait beaucoup de glucides et dans un autre 
groupe dont l'alimentation contenait peu de glucides. Les deux 
groupes ont consommé 5 g de glucides par kg de poids corpo-
rel et par jour. Le groupe à forte teneur en glucides a également 
reçu une boisson au glucose, qui a fourni 1,5 g de glucides 
supplémentaires par kg de poids corporel et par jour. Avant et 
après la période de 28 jours, la combustion des glucides a été 
mesurée pendant un effort constant de 100 minutes à une in-
tensité modérée.  

Pendant l'effort, les participants à l'étude ont reçu une solution 
de glucose à 10 % à des intervalles de 20 minutes. La com-
bustion des glucides était plus importante chez les sujets du 
groupe dont l'alimentation était riche en glucides, ce qui a per-
mis de prouver que l'intestin est effectivement capable de 
s'adapter. 

Applications pratiques 
Les problèmes gastro-intestinaux réduisent les performances. 
Pour éviter cela, il faut également entraîner le tractus gastro-
intestinal. L'objectif est d'optimiser la vidange gastrique, d'aug-
menter l'absorption intestinale, surtout des glucides, de réduire 
la sensation de plénitude dans l'estomac et de réduire ainsi les 
problèmes de digestion grâce aux stratégies ci-dessous.  

• Lors de la planification de l'entraînement, ne pas se 
contenter de planifier l'endurance, la force et les inter-
valles, mais également l'alimentation et l'hydratation. 

• Tester, analyser et optimiser l'alimentation de compé-
tition pendant l'entraînement afin de pouvoir se pré-
senter au départ avec un appareil digestif parfaite-
ment préparé à l'effort de compétition. 

• Boire de grandes quantités de liquide pendant l'entraî-
nement afin d'entraîner la vidange de l'estomac3. 

• Augmenter lentement l'apport en glucides pendant 
l'entraînement jusqu'au seuil de tolérance individuel11. 

• Utiliser des boissons pour sportifs contenant du glu-
cose/maltodextrine et du fructose (2:1 à 1:1)3,15. 

• S'entraîner immédiatement après un repas3. 
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• Les régimes à faible teneur en glucides tels que le 
LCHF (low carb high fat) ou le régime cétogène en-
traînent un ralentissement de la vidange gastrique et 
réduisent la capacité à absorber au mieux les glucides 
pendant la compétition, ce qui entraîne des pro-
blèmes gastro-intestinaux et une réduction des per-
formances3. Il est recommandé à ces athlètes d'avoir 
une alimentation riche en glucides de temps en temps 
ou pendant les derniers jours avant la compétition. 
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