
  

© www.ssns.ch  Page 1/3 

HOT TOPIC 

Antioxydants dans les sports d'endurance  

Les préparations multivitaminiques et les suppléments à 
forte dose de vitamine C sont très souvent utilisés dans le 
sport. Mais une telle utilisation est-elle physiologiquement 
significative et justifiée ?  

Qu'est-ce que le stress oxydatif ? 
Le stress oxydatif est le développement ou la présence exces-
sive de composés oxygénés dits réactifs. Ces composés con-
tiennent au moins un atome d'oxygène et il n' y a généralement 
pas d'électron de valence, c'est-à-dire que ces composés sont 
très "réactifs". Ceux-ci se produisent lors de séances d'entraî-
nement d'endurance, par exemple, à la suite de divers proces-
sus dans les mitochondries, les centrales électriques de la cel-
lule. Cependant, l'organisme a pour fonction de compenser le 
stress oxydatif par d'autres substances qui neutralisent les 
composés réactifs. Ces substances sont appelées antioxy-
dants. Certains d'entre eux peuvent être synthétisés par le 
corps lui-même, tandis que d'autres sont apportés par l'alimen-
tation. Si le stress oxydatif est supérieur à la capacité de le 
neutraliser en peu de temps, des dommages peuvent survenir 
dans les cellules. L'apparition de ces dommages ou l'effet po-
sitif du stress oxydatif sur l'organisme dépendent de différents 
facteurs tels que la durée ou l'intensité de l'entraînement ou 
l'état nutritionnel de la personne.  

Stress oxydatif et entraînement 
Un entraînement régulier améliore le fonctionnement des diffé-
rents organes et fonctions du corps. L'un de ces organes est la 
musculature, qui s'adapte toujours à de nouvelles conditions 
telles que de nouveaux stimuli d'entraînement. Il est connu que 
l'entraînement d'endurance et l'entraînement de force ont un 
effet significatif sur la capacité d'oxydation de la musculature 
en construisant la masse musculaire 1. La musculature est de 
plus en plus exposée au stress oxydatif et s' y adapte. Pour 
cette raison, les suppléments qui inhibent le stress oxydatif 
causé par un stimulus d'entraînement peuvent ne pas être ef-
ficaces ou même contre-productifs 2.  

L'entraînement régule la défense contre le stress oxydatif et 
favorise la capacité physique à y faire face. En fin de compte, 
cela améliore la performance parce que le corps est capable 
de mieux gérer ce stress, même dans des situations d’effort 
maximales.  

Que sont les antioxydants ? 
Les antioxydants sont des structures chimiques qui peuvent 
neutraliser et éliminer les composés réactifs de l'oxygène. 
Beaucoup d'antioxydants différents sont produits dans le corps 
lui-même ou sont absorbés via les aliments. L'antioxydant le 
plus connu est probablement la vitamine C, mais aussi la vita-
mine E ou les polyphénols.  

Vitamine C 
Vous trouverez des informations générales sur la vitamine C 
dans le feuillet d'information correspondant. Dans le sport, 
l'intérêt pour la vitamine C est lié à son rôle dans le métabo-
lisme immunitaire (HOT TOPIC Système immunitaire et sport) 
et en tant qu'antioxydant pour protéger contre le stress oxyda-
tif. Cependant, on sait aujourd'hui que ces composés oxygénés 
réactifs sont nécessaires pour permettre l'adaptation après une 

séance d'entraînement. Pour cette raison, une supplémenta-
tion en vitamine C peut également nuire à la performance et  
minimiser les adaptations à l'entraînement. 

Par conséquent, des études scientifiques avec supplémenta-
tion chronique en vitamine C ont conclu que la performance 
s'est détériorée après plusieurs semaines de fortes doses de 
vitamine C (500 à 1000 mg par jour) 3, raison pour laquelle 
Braakhuis et al. suggèrent de prendre moins de 500 mg de vi-
tamine C par jour. Un auteur 4 recommande d’augmenter les 
besoins en vitamine C des athlètes d’environ 200 mg de vita-
mine C par jour (besoin quotidien actuel selon D-A-CH : 110 
mg par jour 5). Cependant, cet apport devrait être obtenu par 
diverses sources de vitamine C, comme les fruits.  

On ne sait pas encore très bien dans quelle mesure une sup-
plémentation à court terme (avant un rhume ou pendant un 
camp d'entraînement, par exemple) avec une dose très élevée 
de vitamine C (> 500 mg par jour) a un effet positif ou négatif 
sur la performance. Cette question fera l'objet d'études scienti-
fiques plus approfondies à l'avenir 3.  

Quercétine 
La quercétine est un antioxydant que l'on trouve couramment 
dans des aliments comme les oignons rouges, l'aneth, les 
pommes et les câpres.6 Dans les études, la quercétine pure est 
utilisée et non pas la quercétine provenant des aliments. La 
quercétine a une influence sur les mitochondries et pourrait 
donc réduire la sensation subjective lors d’effort 7.  

Le résumé de toutes les études bien conçues sur les effets 
d'une supplémentation en quercétine sur la performance n' a 
montré que des effets mineurs de l'ordre de 0,5 à 3 % d'amé-
lioration de la performance 8-11, un effet aussi faible peut jouer 
un rôle décisif dans le sport de compétition. Ces quelques 
études indiquent qu'une supplémentation en quercétine sur 
une plus longue période pourrait avoir des effets bénéfiques 
sur la performance en endurance. Cependant, il convient de 
noter qu' à l'avenir, d'autres études seront nécessaires pour 
étudier l'effet de la supplémentation en quercétine.  

Vitamine E 
Des informations de base sur la vitamine E sont disponibles 
dans la fiche d'information correspondante. C'est un antioxy-
dant liposoluble qui peut protéger la cellule contre la destruc-
tion oxydative des parois cellulaires. La plupart des études qui 
ont examiné l'influence d'une prise prolongée de vitamine E sur 
les performances ont plutôt constaté un effet négatif qu'une 
amélioration des performances [12]. La capacité de récupéra-
tion après des lésions musculaires dues à l'effort ne semble 
pas non plus être influencée par les vitamines E et C [13]. C'est 
pourquoi il est recommandé aux athlètes de ne pas prendre de 
vitamine E ou de ne pas combiner la vitamine E avec d'autres 
préparations.  

Deux études [12] ont été menées à une altitude supérieure à 
1500 m et ont montré un effet positif de la prise à long terme 
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de vitamine E chez les athlètes. Cependant, les données dis-
ponibles ne sont pas non plus suffisantes pour recommander 
la vitamine E lors de séjours en altitude. 

Résveratrol 
Le résveratrol est un antioxydant naturel que l'on retrouve prin-
cipalement dans le vin rouge. Le résveratrol a une influence 
directe sur le développement des mitochondries12. Toutefois, 
jusqu' à présent, l'effet n' a été étudié que chez le rat et les 
résultats n'ont montré aucune influence manifeste sur les per-
formances d'endurance. C'est pourquoi d'autres études doi-
vent être menées chez l'homme afin de réévaluer l'utilisation 
du résveratrol dans les sports d'endurance.  

Jus de betterave  
En plus d'autres substances, le jus de betterave contient éga-
lement une grande quantité d'antioxydants comme la bétalaïne 
et les polyphénols. Par rapport à d'autres aliments, la teneur 
en polyphénols du jus de betterave est particulièrement éle-
vée.14 En plus de ces composants, le jus de betterave contient 
également une grande quantité de nitrate, ce qui pourrait à son 
tour avoir un effet positif sur la performance (voir la fiche d'infor-
mation sur le jus de betterave dans le Guide des Suppléments). 
Bien que l'on ait pu observer un effet d'amélioration sur les per-
formances d’endurance, l'effet était très faible et plus important 
pour les non-athlètes que pour les athlètes. Pour l'instant, ce-
pendant, très peu d'études ont étudié une combinaison de ni-
trate et d'autres ingrédients (par exemple, dans le jus de bette-
rave) par rapport à l'effet du nitrate dissout dans l'eau. Pour 
cette raison, il n'est pas encore possible de dire si la supplé-
mentation en jus de betterave est plus efficace que la supplé-
mentation en nitrate seul.  

Citrulline 
La citrulline se trouve dans la pastèque et agit également sur 
le métabolisme du monoxyde d'azote, comme le nitrate dans 
le jus de betterave. Il y a moins d'études disponibles qui ont 
examiné les effets d'une supplémentation sur la performance 
que pour le nitrate ou le jus de betterave. Les études dispo-
nibles montrent cependant peu ou pas d'effets positifs sur la 
performance [15-18]. Une supplémentation en citrulline dans 
les sports d'endurance n'est donc pas recommandée. 

Polyphénols 
Les polyphénols peuvent augmenter la production de subs-
tances qui dilatent les vaisseaux sanguins, quelle que soit leur 
capacité antioxydante. Pour cette raison, les polyphénols sem-
blent réduire la tension artérielle.19 Pour ces raisons, de nom-
breuses études ont également étudié les effets de la supplé-
mentation en polyphénols sur divers facteurs qui déterminent 
la performance. Certaines études 12 ont montré des effets po-
sitifs sur l'amélioration de la performance, mais on ne sait tou-
jours pas si ces effets sont survenus à la suite d'une utilisation 
prolongée ou une prise unique. La consommation de flavonol 
de cacao, par exemple, n'a montré aucun effet positif sur les 
performances dans diverses études 15. D'autres études mon-
trent des effets positifs dans la phase de récupération lors de 
performances sportives 21, 22. C'est pourquoi des études sont 
nécessaires de toute urgence pour étudier davantage la sup-
plémentation en polyphénols et ses effets sur les performances 
et la récupération. 

 

Spiruline 
La spiruline est une algue bleu-vert. Elle possède des proprié-
tés antioxydantes qui pourraient réduire le niveau de molécules 
réactives d'oxygène et donc avoir un effet positif sur la fatigue 
musculaire. Très peu d'études ont été menées sur la supplé-
mentation en spiruline. Deux études sur trois 23,24 ont montré 
une amélioration modérée de la performance après supplé-
mentation et la troisième étude a montré une nette augmenta-
tion de la force 20, mais les trois études présentaient des fai-
blesses méthodologiques et il n'était pas clair si l'effet était at-
tribuable à un apport à long terme ou à une administration 
unique. Pour ces raisons, la consommation de spiruline n'est 
pas recommandée pour les athlètes 12,26.  

N-acétylcystéine 
La N-acétylcystéine (NAC) est également un antioxydant effi-
cace. Elle est capable de réduire le stress oxydatif dans le 
corps. La substance semble avoir une influence sur la fatigue 
musculaire [27] et une prise chronique n'est pas judicieuse 
pour cette raison. Seuls 6 à 10 % de la NAC ingérée sont ab-
sorbés par l'organisme [28]. C'est pourquoi de nombreuses 
études ont été menées avec une supplémentation intravei-
neuse afin d'augmenter l'absorption. De telles perfusions (> 
100 ml) ne sont toutefois pas autorisées chez les athlètes par 
la WADA (World Antidoping Agency), conformément à la liste 
des substances ou méthodes interdites. Les études ont montré 
des effets faibles à modérés de la perfusion sur l'amélioration 
de la performance d'endurance. D'autres études ont été me-
nées dans lesquelles la NAC a été administrée à petites doses 
sous forme de capsules [29-31]. Ces études ont montré un 
faible effet d'amélioration de la performance malgré le faible 
taux d'absorption. Les données scientifiques et l'effet étant si 
faibles [32, 33], il n'est pas possible pour l'instant de faire des 
recommandations claires sur la supplémentation en NAC chez 
les athlètes. De plus, les effets secondaires sont plus fréquents 
lorsque le dosage augmente [32]. 

Conclusion : Les antioxydants dans les 
sports d'endurance 
Les antioxydants aident le corps à neutraliser le stress oxydatif. 
Dans le domaine du sport et en cas de prise à long terme, l'uti-
lisation de suppléments antioxydants pour améliorer ou optimi-
ser les performances de manière ciblée n'a, dans la plupart des 
cas, que peu de sens. Il est question d'une adaptation réduite 
au stimulus d'entraînement et donc d'une amélioration moindre 
des performances. Presque tous les antioxydants dont il est 
question nécessitent en outre des études supplémentaires afin 
d'examiner leurs effets sur les performances d'endurance des 
athlètes. La consommation d'agrumes, de baies, de légumes, 
d'huiles et de noix fournit au corps la bonne quantité d'antioxy-
dants. Contrairement aux suppléments, il n'y a pas de surdo-
sage et donc pas de limitation de l'adaptation à l'entraînement. 
Parallèlement, la consommation d'aliments complets présente 
des avantages pour la santé. Jusqu'à ce que d'autres études 
aient examiné de plus près l'efficacité des différents antioxy-
dants, il est préférable de se concentrer sur les aspects de l'ali-
mentation sportive dont les résultats permettent d'optimiser les 
performances.  
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