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Produits de récupération/substituts de repas  Shake de récupération 

Classification 
Supplément A 

L'utilisation dans des situations sportives spécifiques a du sens. 
La condition préalable est une utilisation de manière individuelle 
et fondée sur les dernières découvertes de la recherche. Une uti-
lisation inappropriée d'un supplément A sans adaptation indivi-
duelle fait que le supplément devient automatiquement un sup-
plément C. Une telle utilisation n'est pas recommandée. 

Aucun supplément de la liste A ne convient à toutes les situations, 
à tous les athlètes, ni à toutes les disciplines sportives. 

Description générale  
En Suisse, la composition des produits de récupération et des 
substituts de repas est réglementée par l'"Ordonnance du DFI sur 
les denrées alimentaires destinées aux personnes ayant des be-
soins énergétiques particuliers (RS 817.022.104). Si un produit est 
vendu sous la dénomination « substitut de repas », il ne doit pas 
contenir moins de 840 kJ (200 kcal) et plus de 1046 kJ (250 kcal) 
par repas. De plus, au moins 25% et au maximum 50% de la valeur 
énergétique doivent être couverts par des protéines. Parallèle-
ment, les graisses ne doivent pas représenter plus de 30% de la 
valeur énergétique d'un substitut de repas. Les substituts de repas 
sont par conséquent réduits en énergie et conçus pour la perte de 
poids. Les produits de récupération sont des produits composés à 
la fois de glucides et de protéines. Une portion doit contenir au 
moins 20 g de protéines. Ces produits peuvent favoriser la récu-
pération après des séances d'entraînement ou des compétitions 
intenses, car ils sont faciles à utiliser. De nombreux produits de 
récupération contiennent également des vitamines et des miné-
raux. 

Les produits de récupération existent sous forme de poudre à di-
luer dans de l’eau ou du lait et se consomment sous forme de 
shakes. Certains produits sont aussi disponibles sous forme li-
quide prête à la consommation.  

Les barres de substituts de repas ou les barres protéinées pour 
sportifs fournissent, lorsqu’elles sont combinées avec de l’eau, des 
apports en nutriments comparables aux shakes de récupération. 
Les produits de récupération se démarquent par leur teneur en 
hydrates de carbone et en protéines, le plus souvent dans un rap-
port de l’ordre de 5:1 (hydrates de carbone prédominants) à 1:1 
(riches en protéines). L'exigence légale n'est pas toujours prise en 
compte. 

De plus amples informations au sujet de la récupération après 
l’entraînement et la compétition, la synthèse musculaire ainsi 
que les besoins en protéines se trouvent sur le site internet de la 
SSNS (http://www.ssns.ch/nutrition-du-sport/aspects/?lang=fr).  

Effets spécifiques sur la performance sportive  
• L'apport en glucides sert à reconstituer le plus rapidement 

possible les réserves glucidiques vidées par l'exercice 1,2 Dans 
le même temps, les glucides réduisent les hormones de 

stress17 et bloquent la dégradation nette des protéines mus-
culaires. 

• La consommation de protéines stimule la synthèse protéiques 
(protéines musculaires, structure cellulaire et mitochon-
driales) et fournit les acides aminés indispensables à la syn-
thèse cellulaire et musculaire. 3-8 

• Les produits sous forme de boissons participent à la compen-
sation des pertes en liquides durant l’effort.  

• La possibilité de prendre très rapidement après l’effort des nu-
triments facilement digestibles constitue le principal objectif 
des produits de récupération. Lorsque les temps de récupéra-
tion sont très courts, le timing des apports alimentaires joue 
un rôle très important. 9,10 

Les produits de récupération sont utiles dans 
les situations suivantes :  
• …après les séances d’entraînement intenses ou les compéti-

tions, lorsqu’on ne peut pas prendre18 un repas « normal » dans 
les 60 minutes qui suivent. Le produit de récupération doit 
être pris aussi rapidement possible après l’effort, afin d’opti-
miser la récupération. Une prise trop tardive ou une prise trop 
proche du repas suivant peut compromettre dans une certaine 
mesure les processus de récupération et risque alors de dimi-
nuer l’appétit pour le repas suivant. 

• …entre les séances d’entraînement ou les phases de compéti-
tion rapprochées, lorsqu’on ne dispose que de peu de temps 
de récupération (< 4 h) et qu’il faut de l’énergie, des hydrates 
de carbone, des protéines et d’autres nutriments facilement 
assimilables et/ou du liquide de remplacement.  

• …lorsqu’on n’a pas accès aux produits alimentaires tradition-
nels (par ex. en voyage, lors de certaines compétitions à 
l’étranger) ou que ceux-ci manquent ou ne peuvent être em-
portés en quantités suffisantes (lors d’entraînements ou de 
compétitions intenses). 

Effets indésirables possibles  
• Les produits de récupération fournissent de l’énergie et peu-

vent entraîner une prise de poids indésirable (masse muscu-
laire et masse grasse) s’ils ne sont pas ajustés à la charge d’en-
trainement. Même si la prise de poids concerne essentielle-
ment la masse musculaire, tout excès de poids peut être délé-
tère suivant la discipline sportive pratiquée (ex : sport d’endu-
rance). Lors de phases de réduction pondérale, l'utilisation de 
produits de récupération doit être ciblée et ponctuelle. 

• Après des séances d’entraînement légères ou durant les 
phases d’entraînement moins astreignantes, les produits de 
récupération ne présentent pas d’intérêt. Fondamentalement, 
la consommation de produits de récupértation doit toujours 
être adaptée au volume et à l'intensité de l'entraînement.  

• Les athlètes qui ont tendance à présenter un excès de poids 
utiliseront les produits de récupération avec davantage de 
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prudence que ceux qui souhaitent ou devraient prendre du 
poids. 

Mode d’emploi et posologie  
Le choix et la posologie des produits de récupération reposent sur 
les besoins en hydrates de carbone et en protéines. Les dosages 
suivants sont calculés pour un temps de régénération d’une heure. 
Des quantités réduites ou augmentées, surtout d’hydrates de car-
bone, seront nécessaires pour les phases de récupération plus 
courtes ou plus longues. 8,10,13 

• Pour assurer un remplissage optimal des réserves d’hydrates 
de carbone (stocks de glycogène), il faut 1.0 - 1.2 g d’hydrates 
de carbone par kg de poids corporel et par heure dans les 
heures qui suivent un effort important. Pour un individu pe-
sant 70 kg, cela correspond donc à 70-84 g d’hydrates de car-
bone.  (voir Hot Topic : Nutrition et récupération après l'entraî-
nement et la compétition) 

• Pour soutenir de manière optimale la croissance musculaire, il 
faut environ 0,3 g de protéines par kg de poids corporel (ce qui 
correspond à environ 20 g pour une personne de 70 kg)19. Plus 
de protéines ne peuvent pas être assimilées par le corps en 
l'espace de quelques heures et sont dégradées. Pour la récu-
pération générale, des quantités plus faibles (autour de 10 g 
de protéines ou environ 6 g d'acides aminés essentiels) suffi-
sent déjà. La prise de 0,3 g/kg de protéines couvre les besoins 
en protéines pour environ 3 à 4 heures et ne doit donc pas 
nécessairement être répétée toutes les heures. 

• Les réserves d’hydrates de carbone peuvent être fortement en-
tamées après les efforts d’endurance et les jeux de balle. Le 
remplissage des réserves d’hydrates de carbone est alors prio-
ritaire, tandis qu’une quantité de protéines relativement mo-
deste est parfaitement suffisante. Pour un athlète ou un joueur 
de 70 kg, il faut par conséquent environ 70 g d’hydrates de 
carbone et un peu plus de 10 g de protéines par heure de ré-
cupération. Cela revient à env. 90 g de poudre d’un produit de 
récupération dans un rapport de 4:1 à 5:1 (hydrates de car-
bone:protéines).   

• Pour des besoins en énergie très importants, il convient de 
privilégier également les produits de récupération à très forte 
teneur en hydrates de carbone.   

• Après un entraînement de force très intense visant à augmen-
ter de manière maximale la masse musculaire et le poids, des 
apports suffisants en protéines (au moins 20 g), mais aussi et 
surtout en énergie (bilan énergétique) sont indispensables. 
Cela donne par exemple 110 g de poudre d’un produit conte-
nant un rapport 4:1 à 5:1 (hydrates de carbone:protéines).   

• Si les besoins en énergie et en hydrates de carbone sont 
moindres, mais qu’il faut malgré tout des protéines en quanti-
tés optimales, on peut opter pour des produits à haute teneur 
en protéines: par ex. 45 g de poudre de produit de récupéra-
tion contenant des hydrates de carbone et des protéines dans 
un rapport de 1:1 livrent environ 20 g de protéines et 20 g 
d’hydrates de carbone pour la récupération (par ex. les entraî-
nements de force explosive ou de saut ou les entraînements 
de force visant le maintien de la masse musculaire / la coordi-
nation intramusculaire sans prise de poids significative).  

Souvent, la prise de produits de récupération se limite à une dose 
unique immédiatement après l'entraînement, pour « combler » le 
temps jusqu'au prochain repas. En l'absence de repas pendant une 
période prolongée, la reconstitution des réserves de glycogène 
peut être optimisée en consommant 1,0 à 1,2 g de glucides et en-
viron 0,3 g de protéines par kg de poids corporel et par période de 
récupération de 4 heures. Cela peut se faire à l'aide de produits de 
récupération, d'aliments traditionnels ou d'une combinaison des 
deux. Dès qu’un repas plus important suit, l'apport en nutriments 
et la récupération sont couverts pour plusieurs heures consécu-
tives. 

Optimisation du métabolisme du glycogène  
Les hydrates de carbone sont stockés dans la musculature (env. 
300-400 g) et dans le foie (env. 100-150 g) sous forme de glyco-
gène. En fonction de la durée et de l'intensité de l'effort, ces ré-
serves de glycogène peuvent être vidées à différents débits20. Ces 
réserves s’épuisent plus ou moins rapidement en fonction de la 
durée et de l’intensité de l’effort. L’épuisement des réserves de 
glycogène dans la musculature active est reconnu comme étant 
un facteur limitant de la performance. Si le prochain entraine-
ment/compétition doit avoir lieu dans quelques heures, la recons-
titution rapide des réserves de glucides est primordiale. 

Un apport en glucides de 6 à 12 g par kg de poids corporel peut 
régénérer les réserves de glycogène épuisées en 24 heures18. Si 
les réserves de glycogène totalement épuisées doivent être régé-
nérées le plus rapidement possible, par exemple parce qu'il y a 
peu de temps de récupération entre deux compétitions ou séances 
d'entraînement, le moment de l'approvisionnement en glucides 
devient très important. Dans la première heure suivant un exer-
cice, le taux d'accumulation du glycogène est plus rapide que dans 
les heures suivantes. Cet effet peut être soutenu de manière opti-
male avec 1,0-1,2 g de glucides par kg de poids corporel par heure 
pendant les heures de récupération à disposition 10,,14. La Société 
Internationale de Nutrition Sportive10 mentionne également la 
prise supplémentaire de caféine pour favoriser la reconstitution 
rapide des réserves de glycogène. Toutefois, la situation actuelle 
en matière de données semble encore trop limitée pour pouvoir 
formuler des recommandations concluantes et bien fondées à cet 
égard.  

Remarques  
Fondamentalement, les produits de récupération ne sont pas sen-
sés remplacer des repas normaux. Ils ont uniquement pour but de 
combler l’intervalle de temps jusqu’à ce que des aliments nor-
maux soient disponibles ou que leur prise soit à nouveau bien to-
lérée.  

Souvent, les produits de récupération peuvent être remplacés par 
des aliments "normaux". Un milk-shake maison aux fruits (enrichi 
de saccharose ou de maltodextrine, selon les besoins en glucides) 
ou un lait chocolaté peut constituer une bonne alternative, à con-
dition que le lait soit toléré 15,16. 

Ce qui importe, c’est de savoir ce qui est le plus simple à manier 
ou ce qui est le plus volontiers consommé ou le mieux supporté 
dans les situations précises. On tiendra aussi compte de la con-
ception que l’athlète a de l’alimentation (par ex. suppléments vs 
aliments de base) et des circonstances. Certains produits de récu-
pération (shakes, barres, gels) offrent une série d’avantages par 
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rapport aux aliments traditionnels en termes de maniement et de 
tolérance dans de nombreuses situations d’entraînement et de 
compétition 
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