Equilibre acide-base et performance

Les acides et les bases sont des termes utilisés en chimie.
Les acides peuvent transférer des protons (H*) a un parte-
naire de réaction et ainsi abaisser la valeur du pH d'une
solution. Les bases sont la contrepartie des acides. Celles-
ci sont capables de former des ions hydroxyde (OH-) dans
les solutions aqueuses, de neutraliser les acides et donc
d'augmenter la valeur du pH d'une solution.

Le maintien d'une valeur de pH stable dans I'organisme est es-
sentiel pour un fonctionnement physiologique normal. Le corps
produit constamment des acides et des bases qui régulent et
stabilisent le pH de l'organisme.

Pour réguler I'équilibre acido-basique du corps et prévenir une
charge acide excessive par l'alimentation et le métabolisme
des tissus, il existe trois systémes de régulation principaux :

1. les systémes tampons dans les cellules et le sang
2. la respiration
3. la régulation par les reins

Ce HotTopic traite de la relation entre I'alimentation et I'exer-
cice physique en termes de performance et de charge acide.

L'influence de la nutrition sur I'équilibre
acide-base

Le régime alimentaire originel de I'homme était en grande par-
tie composé de plantes, de sorte que nos ancétres produisaient
probablement plus de bases que d'acides. C'est ce que montre
une étude dans laquelle une alimentation a base de plantes a
conduit a une réduction de la charge acide [1], alors que la plu-
part des régimes alimentaires actuels produisent des acides en
exces. Par exemple, I'alimentation occidentale, pauvre en fruits
et légumes et riche en produits animaux et en sel, est considé-
rée comme une alimentation acide. Pourtant, la charge acide
liée a l'alimentation n'est guere associée a une augmentation
de la fréquence des maladies [2]. Cependant, la gestion d'un
bon équilibre acido-basique par I'apport alimentaire est utile
chez les athlétes.

Charge potentielle en acide rénal (PRAL)

L'abréviation PRAL signifie Potential Renal Acid Load (charge
potentielle d'acide rénal). Cette valeur est une valeur estimée
pour les aliments afin de définir le potentiel acide (mEq d'ions
H* pour 100 g d'aliments) (tableau 1). Une valeur PRAL posi-
tive augmente l'excrétion d'acide rénal, une valeur négative la
diminue et augmente la capacité tampon de l'organisme. Les
fruits et légumes ont donc une valeur négative, alors que les
sources animales telles que les ceufs, la viande ou les produits
laitiers ont une valeur positive. Une valeur PRAL quotidienne
positive sur une période plus longue augmente donc le risque
d'une réduction de la capacité tampon du corps. On suppose
également qu'une valeur PRAL positive sur une période plus
longue libere des minéraux osseux (par exemple du calcium)
pour réduire la charge acide. Cela augmente le risque de ré-
duction de la densité osseuse.
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T ENIS Xﬁ:;;’lq Ig(l)?:;L- Aliments \FfaRlilli[
Abricot -4.8 Epinard '---ﬂ—\
Banane -5.5 Aubergine -3.4
Cerise 3.6 Pain 3.8-4.0
Orange -2.7 Flocons d’avoine 10.7
Pomme -2.2 Riz blanc 4.6
Asperge -0.4 Lentilles 3.5
Carotte -4.9 Viande de boeuf 7.8
Poivron -1.4 Oeufs 8.2
yogourt 1.2 Séré 11.1
Lait entier 1.1

Tableau 1 : Valeurs PRAL de certains aliments pour 100g (3).

L'influence de I'exercice sur I’équilibre
acide-base

En plus de l'alimentation, d'autres facteurs physiologiques,
comme l'activité physique, peuvent avoir une influence aigué
sur le pH. Lors d'une contraction musculaire, une quantité ac-
crue de protons (H+) est produite, ce qui contribue, a court
terme, a une augmentation modérée de I'hyperacidité muscu-
laire. Des mécanismes compensatoires réagissent et neutrali-
sent |'exces d'acide afin de maintenir un pH constant dans le
corps.

L'acidose entraine une diminution de la force de contraction
musculaire et augmente la fatigue musculaire lors de stimuli
d'effort répétés. Pour améliorer les performances et retarder
I'apparition de la fatigue, une stratégie nutritionnelle ciblée peut
améliorer le pouvoir tampon du muscle ou du sang (p. ex. utili-
sation de substances tampons, voir la fiche d'information dans
le Guide des suppléments Béta-alanine ou Bicarbonate de so-
dium).

Le systéeme de tampon extracellulaire

Le pH du sang doit étre maintenu entre 7,35 et 7,45 et des
substances tampons dans le corps aident a minimiser les va-
riations du pH. Pour éviter que le pH n'augmente trop, des pro-
tons sont libérés du tampon dans la solution. Si le pH baisse
trop, la substance tampon lie davantage de protons. Ce méca-
nisme maintient I'équilibre du pH des fluides corporels et as-
sure le fonctionnement optimal de notre corps.

Le flux d'ions hydrogéne hors du muscle pendant I'entraine-
ment se fait par le biais de diverses protéines de transport a
travers les membranes cellulaires. lls passent de la cellule
musculaire au sang, ou des substances tampon extracellu-
laires les lient. Le systéme de tampon extracellulaire est prin-
cipalement constitué du systéeme tampon dit "bicarbonate de
CO2". En conséquence, il a été démontré qu'une supplémen-
tation en bicarbonate de sodium ou en citrate entraine une
amélioration des performances lors de hautes intensités (voir
la fiche d'information sur le bicarbonate de sodium dans le
Guide des suppléments).
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Le systéeme de tampon intracellulaire

Le tamponnage intracellulaire est la défense directe contre I'ac-
cumulation d'ions hydrogene (acide) dans le muscle contracté.
Les tampons intracellulaires agissent directement dans la cel-
lule musculaire. Les tampons intracellulaires les plus impor-
tants sont : protéines, phosphate de créatine, carnosine, bicar-
bonate et phosphate (pour plus d'informations, voir la fiche cor-
respondante dans le Guide des suppléments, béta-alanine ou
créatine).

L'influence de PPalimentation sur la
charge acide et les performances pen-
dant I'entrainement

L'équilibre acido-basique de I'organisme peut étre fortement in-
fluencé par l'alimentation et l'activité physique. En outre, ces
deux facteurs peuvent interagir. On pense qu'en réduisant la
charge acide des aliments, un environnement alcalin peut étre
créé. Cela devrait permettre de lutter contre la suracidification
causée par I'effort. Cela peut réduire l'acidité due au stress des
muscles contractés et améliorer les performances de I'entrai-
nement aérobie et anaérobie [4].

Le fonctionnement des enzymes dépend fortement des valeurs
optimales du pH intracellulaire. Diverses études [4-7] suggé-
rent qu'une alimentation riche en glucides, avec des valeurs
PRAL négatives, pauvre en graisses et en protéines a le po-
tentiel d'abaisser le pH et donc de « suracidifier » Iégérement
le systéme. Ce type de régime alimentaire favoriserait I'acidité
métabolique au repos. Cela pourrait a son tour réduire la capa-
cité tampon du muscle, le taux de glycolyse du muscle et le flux
d'ions hydrogene de la cellule musculaire pendant un exercice
de haute intensité. Néanmoins, il est judicieux et important que
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les athletes consomment des glucides avant les séances d'en-
trainement de haute intensité afin de maximiser leurs perfor-
mances et |'effet de I'entrainement.

L'étude de Hietavala et al. (2012) [5] a montré que I'adoption
d'un régime végétarien a faible teneur en protéines n'a pas mo-
difié le statut acido-basique ni les performances de neuf jeunes
hommes actifs.

Conclusion

Bien qu'il ait été démontré que I'utilisation de substances tam-
pons (bicarbonate ou citrate de sodium) peut augmenter la ca-
pacité tampon du sang, ce qui entraine une augmentation de
la performance anaérobie, cet effet n'a pas été observé dans
le cadre d'une alimentation basique. Cela peut s'expliquer par
la faible quantité de substances tampons dans I'alimentation
par rapport a une supplémentation aigué en bicarbonate. Il faut
cependant noter que les études existantes présentent égale-
ment des limites et que cette thématique devra certainement
étre mieux étudiée a l'avenir. Un bon équilibre acido-basique
dans le sens d'une santé optimale est certainement a recher-
cher. C'est pourquoi il est recommandé aux athlétes de tout
age de consommer une quantité suffisante de fruits et de Ié-
gumes pour compenser la charge acide due a l'apport de pro-
téines animales.
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