
  

© www.ssns.ch  Page 1/3 

 

HOT TOPIC 

L'alcool dans le sport 
Les boissons alcoolisées appartiennent au groupe des 
«aliments plaisir» et ne sont donc pas absolument néces-
saires à la vie. Néanmoins, ils font partie de nombreuses 
cultures et, s'ils sont consommés avec modération, ne 
constituent pas un problème pour la santé. Cependant, 
les boissons alcoolisées n'offrent aucun avantage en 
termes de performances sportives et certaines données 
indiquent même que l'alcool nuit aux performances spor-
tives. 

Alcool et santé générale 
Les effets de l'alcool dépendent de la quantité consommée, du 
comportements individuels (par exemple, le tabac) et des ca-
ractéristiques personnelles. La capacité de chaque individu à 
métaboliser l'alcool est influencée par des facteurs tels que le 
poids, l'habitude, l'origine et la génétique. (Voir aussi les infor-
mations de l'Office fédéral de la santé publique OFSP sur 
https://www.alcohol-facts.ch/fr/savoir). 

La consommation d'alcool est souvent considérée comme no-
cive pour la santé. C'est certainement le cas lors de consom-
mation excessive, mais en cas de consommation modérée, 
les preuves scientifiques montrent une autre image : une con-
sommation modérée d'alcool - en particulier de vin rouge - en-
traîne un risque plus faible de maladies cardiovasculaires 20 
ainsi qu'une probabilité plus faible de mourir prématurément 
d'une maladie quelconque 1 

Valeur nutritive de l’alcool 
Par rapport aux graisses (9 kcal/g), aux glucides (4 kcal/g) et 
aux protéines (4 kcal/g), la valeur calorifique d'un gramme d'al-
cool (éthanol) s'élève à 7 kcal/g. Selon le type de boisson al-
coolisée, d'autres nutriments peuvent également être présents. 
La bière, par exemple, contient non seulement de l'alcool mais 
aussi des glucides, des vitamines et des sels minéraux, tandis 
que le vin rouge, en particulier, est une source d'antioxydants. 

L'alcool dans un environnement sportif 
Dans de nombreuses cultures, la consommation de boissons 
alcoolisées fait partie de l'interaction sociale normale. Les bois-
sons alcoolisées sont également omniprésentes dans l'envi-
ronnement sportif. Par exemple, il est pratiquement impossible 
d'imaginer la célébration d‘une victoire sans champagne. Mal-
heureusement, la consommation excessive d'alcool (plus de 
60 g d'alcool en une seule prise) est très répandue, en particu-
lier chez les hommes et dans les sports d'équipe2. 

Comme pour la santé générale, la quantité et la situation indi-
viduelle doivent également être prises en compte lors de l'éva-
luation de l'alcool dans le sport. Une bière après une victoire 
importante est probablement plus importante pour l'esprit 
d'équipe qu'une récupération inadéquate. Toutefois, avec des 
quantités allant jusqu'à 0,5 g d'alcool/kg de poids corporel, une 
influence négative sur le processus de récupération semble 
peu probable3,21. 

Alcool et performances 
Il y a quelques décennies, la consommation d'alcool était sou-
vent considérée comme un moyen d'améliorer les perfor-

mances4, jusqu'à ce qu'une prise de position de l'American Col-
lege of Sports Medicine souligne également les effets négatifs 
possibles sur les performances sportives5. Le document, publié 
en 1982, a conclu que la consommation d'alcool avant l'exer-
cice peut réduire à la fois la force et les performances d'endu-
rance. En revanche, l'absorption maximale d'oxygène, la fré-
quence cardiaque et le volume des AVC ainsi que le débit san-
guin musculaire et les paramètres respiratoires pendant l'exer-
cice semblent être peu affectés par la consommation d'alcool. 
Par la suite, certaines études ont montré que même une con-
sommation d'alcool faible à modérée avant l'exercice peut ré-
duire les performances d'endurance 6,7,8.   

Comme c'est souvent le cas, des résultats contradictoires ont 
également été obtenus. Ceux-ci n'ont montré aucun effet né-
gatif (mais aussi aucun effet d'amélioration des performances) 
de la consommation d'alcool sur les performances ulté-
rieures.10,11 Ces différences peuvent probablement être attri-
buées aux différentes doses d'alcool, aux protocoles et moda-
lités d'exercice, ainsi qu'à la variabilité interindividuelle en ce 
qui concerne la tolérance à l'alcool des sujets testés.3 Selon un 
article de synthèse12, il semble exister une valeur dite seuil (20 
mmol/L). Si cette valeur est dépassée, les pertes de perfor-
mances d'endurance semblent être préprogrammées. Une 
étude sur ce sujet3 déconseille généralement la consommation 
d'alcool - même à faible dose - avant un effort d'endurance, afin 
d'éviter tout effet négatif sur les performances.  

En ce qui concerne l'influence de l'alcool sur les performances 
anaérobies, les données sont encore trop faibles pour pouvoir 
tirer des conclusions définitives. Même si la consommation 
d'alcool n'a pas toujours un effet négatif sur les performances, 
il est certainement judicieux d'éviter les boissons alcoolisées 
avant une séance d'entraînement ou une compétition et de se 
concentrer sur les mesures plus avantageuses.  

Il faut également garder à l'esprit que l'alcool, en raison de ses 
propriétés diurétiques, peut entraîner un manque de liquide, ce 
qui a un effet néfaste sur les performances et la santé lors d'un 
entraînement prolongé dans un environnement chaud18. 

Alcool et récupération 
L'influence de l'alcool sur le processus de récupération est très 
individuelle et dépend de nombreux facteurs, tels que la dose 
et le moment de la prise d'alcool après l'effort, le temps de ré-
cupération disponible jusqu'à la prochaine compétition/au pro-
chain entraînement ou un éventuel état de blessure. En géné-
ral, une consommation aiguë d'alcool pendant la phase de ré-
cupération semble influencer à des degrés divers la fonction 
immunitaire, le flux sanguin, la synthèse des protéines, la ré-
hydratation et la resynthèse du glycogène3. Selon un article de 
synthèse portant sur 12 études, la prise unique d'alcool après 
un entraînement de musculation ne semble pas avoir 
d'influence à court terme sur la fonction musculaire, mais on 
peut observer une réduction de la synthèse des protéines mus-
culaires, ce qui pourrait éventuellement entraver les adapta-
tions musculaires à long terme.22 L'influence de la consomma-
tion d'alcool sur certains des facteurs mentionnés est exami-
née plus en détail ci-après. 

 

Équilibre des liquides : en général, l'alcool est classé comme 
diurétique et, par conséquent, on entend souvent dire que les 
boissons alcoolisées déshydratent l’organisme. Cela n'est vrai 
que dans une mesure limitée dans un environnement sportif. 
Dès que le corps est déjà légèrement déshydraté, comme c'est 
souvent le cas au début de la récupération après une perfor-
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mance sportive, une consommation modérée d'alcool ne pro-
voque pas une plus forte excrétion d'urine par rapport à une 
boisson non alcoolisée 13. 

Les réserves de glucides (glycogène) : Lors de toute perfor-
mance sportive notable, les glucides sont utilisés comme 
source d'énergie essentielle et leurs réserves corporelles (gly-
cogène) sont plus ou moins épuisées. L'alcool ne semble pas 
limiter directement la reconstruction du glycogène. Mais si, 
comme c'est souvent le cas, des boissons contenant de l'alcool 
sont consommées à la place d'autres boissons pendant la 
phase de récupération (par exemple à la place de boissons 
pour sportifs ou de boissons de récupération). Les hydrates de 
carbone non consommés vont ainsi manquer pour une régé-
nération optimale des réserves de glycogène 14.  

Construction musculaire : En ce qui concerne le lien entre 
l'alcool et le développement musculaire pendant la récupéra-
tion, les études existantes doivent être considérées avec scep-
ticisme. Les études menées sur les rongeurs utilisent généra-
lement des quantités élevées, qui correspondent à environ 25 
boissons chez l'homme, et n'ont donc qu'une valeur informative 
très limitée3. La seule étude très complexe réalisée jusqu'à pré-
sent sur des sportifs a également fait appel à une grande quan-
tité d'alcool : 12 boissons 13. On y a observé un développement 
musculaire moindre après un entraînement combiné (force & 
endurance). Un article de synthèse portant sur une consom-
mation d'alcool comprise entre 4,2 et 10,5 verres après un en-
traînement de musculation n'a certes pas révélé d'influence né-
gative de l'alcool sur la performance musculaire à court terme, 
mais la synthèse des protéines musculaires a été réduite, ce 
qui pourrait éventuellement entraver à long terme les adapta-
tions musculaires correspondantes.22 

Autres domaines : L'alcool peut aussi potentiellement influen-
cer la récupération par d'autres mécanismes (métabolisme im-
munitaire, flux sanguin, rétablissement de blessures légères)3. 
Il ne faut cependant pas oublier l'impact sur la qualité du som-
meil. Quelle que soit la quantité, l'alcool raccourcit le temps 
d'endormissement et améliore la première moitié du sommeil, 
mais provoque des troubles du sommeil dans la seconde moi-
tié 16. Une étude récente17 a également démontré que l'inges-
tion aiguë d'alcool (1 g/kg) combinée à une privation de som-
meil entraîne une diminution de l'activation des muscles qua-
driceps. 

Consommation unique ou régulière : si l'alcool est con-
sommé peu fréquemment pendant la phase de récupération, 
par exemple après une victoire spéciale ou importante, il est 
peu probable que 3 ou 4 verres aient un effet négatif sur la 
récupération3. En revanche, il faut s'attendre à des effets né-
gatifs si les quantités sont plus importantes ou si l'on boit régu-
lièrement pendant les loisirs. En général, jusqu'à une dose de 
0,5 g/kg, la récupération ne devrait guère être affectée par la 
consommation d'alcool. Les doses supérieures à 1 g/kg doi-
vent être évitées à tout prix, notamment en cas de lésions des 
muscles squelettiques3.  

Performances en cas de consommation 
chronique d'alcool 
L'abus chronique d'alcool peut non seulement nuire aux perfor-
mances sportives, mais aussi avoir de graves conséquences 
sur la santé. L'alcool affecte de nombreux processus dans 
notre corps et est associé à de nombreuses pathologies19. Les 
complications suivantes peuvent être particulièrement préoc-
cupantes pour les athlètes. L'alcool peut provoquer la malnu-
trition par des modifications des nutriments et affecter l'apport 

alimentaire, la digestion, l'absorption, le métabolisme, le renou-
vellement et l'excrétion des nutriments. La myopathie (lésions 
musculaires, dépérissement et faiblesse) peut se produire 
dans divers muscles, y compris le cœur, et est souvent exacer-
bée par des neuropathies liées à l'alcool. L'environnement hor-
monal peut également être modifié, entraînant une diminution 
de la masse et de la force musculaires. 

Conclusion : l'alcool et les performances 
sportives 
Malgré le nombre limité d'études scientifiques, on peut affirmer 
qu'en dehors des aspects sociaux, on ne peut attendre de la 
consommation de boissons alcoolisées aucun avantage pour 
les performances sportives ou la récupération. Dans le pire des 
cas, celles-ci peuvent même être directement ou indirectement 
compromises. C'est pourquoi l'alcool ne doit être consommé 
qu'en quantité modérée (jusqu'à 0,5 g/kg) dans l'environne-
ment sportif et pas de manière régulière. 
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