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Polyphénols   

Classification : B 

Suppléments présentant un potentiel d'utilisation dans le sport, 
mais pour lesquels il n'existe pas (encore ?) d'études suffisam-
ment probantes. Au moment de leur évaluation, les suppléments 
B ne peuvent pas être classés dans le groupe A, mais ils ne peu-
vent pas non plus être classés dans les groupes C et D. La prise 
de suppléments B ne devrait avoir lieu qu'à des fins de recherche 
ou en compagnie d'un spécialiste et en fonction de la situation 
individuelle spécifique. En cas d'utilisation inappropriée d'un 
complément B sans adaptation à la situation individuelle, le com-
plément devient automatiquement un complément C. Une telle 
utilisation n'est donc pas recommandée. 

Description générale  

Les polyphénols sont des composés naturels qui se caractérisent 
par une structure chimique comprenant plusieurs phénols (liai-
sons cycliques constituées d'hydrogène, de carbone et d'oxy-
gène)1. Les polyphénols naturels sont présents dans les plantes 
en tant que substances végétales secondaires. Ils protègent la 
plante contre les prédateurs et les agents pathogènes et attirent 
les insectes pour la pollinisation. Ils sont également connus pour 
leur effet antioxydant et leur résistance aux rayons UV 2. Les po-
lyphénols sont classés en différents groupes, dont les flavo-
noïdes ou les acides phénoliques 1,3. Au total, on connaît plus de 
8000 composés polyphénoliques différents 4.  

Métabolisme, fonction, effet général  
Les processus d'absorption et de métabolisme des polyphénols 
sont très complexes. Certains polyphénols sont absorbés dans 
l'intestin grêle, d'autres sont métabolisés par le microbiote dans 
l’intestin et agissent donc indirectement sur l'homme 5. Il existe 
également une grande variabilité interindividuelle en ce qui con-
cerne la biodisponibilité (voir tableau 1). La biodisponibilité 
semble en principe plutôt faible 2,5-7.  
Tab. 1 : Facteurs pouvant influencer la biodisponibilité des polyphénols. 

Facteurs externes facteurs environnementaux (p. ex. 
rayonnement solaire, degré de maturité 
de la plante) 

Facteurs de transforma-
tion des aliments 

Traitement agricole, homogénéisation, 
stockage, préparation 

Facteurs liés aux ali-
ments 

Structure chimique, quantité totale de 
polyphénols dans l'aliment, composi-
tion de l'aliment, composition du repas 
(par ex. matières grasses, fibres) 

Interactions avec d'autres 
composés 

Liaisons avec les protéines, polyphénols 
avec un mécanisme d'absorption simi-
laire 

Facteurs intestinaux  Activité enzymatique, temps de transit 
intestinal, microbiome 

Facteurs systémiques Sexe, âge, pathologies, génétique 

Les polyphénols sont principalement connus pour leur action an-
tioxydante et anti-inflammatoire. Ils semblent également avoir 
un effet protecteur contre les maladies cardiovasculaires et ré-
nales, l'hypertension, l'asthme, le cancer, le diabète ou l'ostéo-
porose. Elles protègent en outre contre les rayons UV et favori-
sent le microbiote intestinal souhaité 2. 

Sources alimentaires 
Les polyphénols sont présents, par exemple, dans le cacao, le 
café, le vin, le thé noir et le thé vert, les fruits, les baies, les lé-
gumes, les noix, les produits à base de soja, la cannelle, le cur-
cuma ou les herbes aromatiques 1,2. Le goût et la couleur des ali-
ments sont fortement influencés par leur teneur en polyphénols 
2. Les quantités de polyphénols varient considérablement au sein 
d'une même espèce végétale et il existe des milliers de composés 
polyphénoliques différents. Ceci rend difficile l'estimation de la 
quantité totale de polyphénols dans les différents aliments 2. Le 
tableau 2 présente quelques aliments sélectionnés et leur teneur 
en polyphénols 7. 

Tab. 2 : Teneur en polyphénols d’une sélection d’aliments. 

Sous-groupe Aliment Portion mg/portion 

Acides phéno-

liques 

Kiwi 

Myrtille 

Café  

100 g 

100 g 

200 ml 

60 – 100 

200 – 220 

70 – 350 

Stylbène Vin rouge 100 ml  0 – 3  

Lignane Lentilles 

Graines, noix 

Son d’avoine 

100 g 

100 g 

100 g  

250 

0.3 – 1.5 

0.2  

Flavoide Aubergine 

Choux 

Oignons 

Thé vert, thé noir 

Jus d’oranges 

Fèves de soja 

Chocolat 

200 g 

200 g  

100 g 

 200 ml  

200 ml 

200 g 

50 g  

1500 

60 – 120  

35 – 120 

12 – 150  

40 – 140 

40 – 180  

23 – 30  

 
Polyphénole et sport 
Les processus métaboliques de l‘organisme produisent conti-
nuellement des radicaux libres. Ces radicaux libres ont d'une part 
des fonctions importantes en tant que molécules de signalisation 
dans la réaction immunitaire, mais ils ont également des effets 
négatifs tels que la destruction oxydative des protéines 8. Sous 
l'effet de l'effort sportif, la charge oxydative dans le corps est 
multipliée, ce qui entraîne la production de radicaux libres. Cette 
production de radicaux libres induite par l'effort est d'une part 
importante pour stimuler les processus d'adaptation et de 
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régénération dans le corps, mais en même temps, une surproduc-
tion est également nocive pour les cellules et les tissus (voir aussi 
HotTopic Antioxydants dans le sport). Grâce à leur effet antioxy-
dant, les polyphénols semblent pouvoir protéger, dans une cer-
taine mesure, l’organisme contre ces processus de destruction 
1,2,5,9. 

Les polyphénols ont le potentiel de protéger les neurones du cer-
veau contre les blessures causées par les neurotoxines et de fa-
voriser la mémorisation, l'apprentissage et le traitement de nou-
velles informations ainsi que l'amélioration de la fonction cogni-
tive 10. Cependant, il n'existe pas encore suffisamment d'études 
randomisées et contrôlées qui démontrent réellement ces effets 
chez l'homme.  

Une méta-analyse de 14 études a montré une amélioration des 
performances de 1,9% lors d'un contre-la-montre chez des 
hommes entraînés, avec une supplémentation moyenne de 688 
mg/jour pendant 7 jours 9. Une supplémentation en polyphénols 
dans le sport pourrait éventuellement avoir un effet positif sur 
les performances d'endurance, les efforts de sprint répétitifs et la 
capacité de récupération, à condition d'être utilisée de manière 
appropriée et en accord avec un spécialiste 5,11-17. L'effet positif 
semble résulter d'une optimisation de la circulation sanguine et 
de la production d'oxygène dans les muscles 18. De même, les 
polyphénols pourraient déclencher une stimulation du système 
nerveux central lors d'un effort sportif, ce qui pourrait retarder 
l'apparition des symptômes de fatigue 2. Les effets dépendent 
toutefois fortement de différents facteurs tels que la biodisponi-
bilité, la composition ou la quantité de polyphénols utilisés et ne 
peuvent donc pas être généralisés (voir tableau 1). Dans une ré-
cente revue de D'Angelo (2020), il est résumé que la prise de sup-
pléments antioxydants a des effets différents selon les charges 
d'entraînement et les phases d'entraînement et qu'il est donc dif-
ficile de les prédire 2.  

 
Des études ont également été menées sur l'utilisation de la mus-
culation à des fins de récupération. Elles décrivent principale-
ment une meilleure récupération de la force musculaire et une 
réduction des douleurs musculaires 20-22. La méta-analyse de 26 
études de Carey et al. (2021) décrit une amélioration de 7% de la 
récupération de la force musculaire et une réduction de 4% des 
douleurs musculaires après l'effort. L'activité de la créatine ki-
nase mesurée dans les échantillons de sang reste identique avec 
et sans supplémentation. Les sources de polyphénols et les doses 
utilisées variaient d'une étude à l'autre. Des résultats similaires 
ont été obtenus dans d'autres méta-analyses 21,22, ce qui permet 
de conclure que la prise de polyphénols après un effort intense 

peut avoir des effets positifs sur la récupération. Les dosages 
exacts, les protocoles d'utilisation (chronique ou aiguë) et les 
sources alimentaires ou les types de polyphénols ciblés ne sont 
pas connus.  

Utilisation et dosage 
La supplémentation aiguë et la supplémentation chronique ont 
été étudiées 5. Dans le cas de la supplémentation aiguë, environ 
300 mg de polyphénols sont pris une à deux heures maximum 
avant le début de l'exercice, afin d'augmenter la performance à 
l'effort. La supplémentation chronique avec au moins 500-1000 
mg de polyphénols par jour est maintenue pendant plusieurs se-
maines et semble servir davantage à accélérer la capacité de ré-
cupération.  Bien qu'une supplémentation soit souvent la voie la 
plus simple, cette quantité quotidienne recommandée de poly-
phénols peut être facilement atteinte avec des aliments naturels 
(voir tableau 2). L'apport en polyphénols par le biais d'aliments 
tels que les fruits et légumes frais est certainement plus judicieux 
qu'une consommation excessive de suppléments hautement con-
centrés 2. Mais cela implique un volume important de nourriture 
et des suppléments de haute qualité permettent de mieux esti-
mer la quantité de polyphénols ingérée. 

La recherche sur les polyphénols dans le sport en est encore à 
ses débuts. D'autres études sont nécessaires pour confirmer les 
tendances déjà observées dans les études et pour établir des re-
commandations fiables et concrètes concernant le dosage et la 
composition des suppléments 1,5,9. 

 
Effets secondaires et interactions médica-
menteuses possibles 
Jusqu'à présent, aucune étude n'a démontré d'interactions avec 
des médicaments ou d'effets secondaires graves lors d'une sup-
plémentation en polyphénols 5. Il existe cependant sur le marché 
de nombreux suppléments de polyphénols non pharmaceutiques 
qui ne garantissent pas une consommation sûre 2. En cas d'utili-
sation de suppléments, il convient de veiller à une fabrication de 
haute qualité. 
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