La nutrition des sportifs : des référentiels scientifiques : filières énergétiques, besoins physiologiques et apports nutritionnels conseillés, aux applications pratiques.
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Une alimentation spécifiques pour les sportifs : quels objectifs ? Les apports alimentaires du sportif ont pour objectif d’équilibrer les dépenses liées à l’exercice… et de se faire plaisir. Lors des contractions musculaires, les muscles transforment les réserves énergétiques en travail mécanique et en chaleur. La dépense énergétique augmente et devra être équilibrée, pour le maintien du poids corporel, par des apports énergétiques équivalents. L’excès de chaleur produit par l’exercice est éliminé en majeure partie par l’évaporation de la sueur. Celle-ci provient des réserves hydriques corporelles qui diminuent de façon irréversible, c’est-à-dire qu’elles ne peuvent être compensées que par l’ingestion de boissons appropriées. Sinon, le risque est élevé de diminution des performances et d’accidents d’hyperthermie ou cardiovasculaire. Les réserves énergétiques sont différemment sollicitées : la filière anaérobie alactique (force, vitesse, puissance) utilise la phosphocréatine transformée en créatine de façon presque totalement réversible, la filière anaérobie lactique dégrade le glycogène jusqu’au stade du lactate, de façon largement réversible, tandis que celle aérobie oxyde les glucides, lipides et protéines de façon irréversible, mais à des degrés divers avec en plus la possibilité de mettre en réserve des acides gras à partir des deux autres macronutriments. 


L’alimentation des sportifs : bien encadrée : elle fait l’objet de recommandations : les apports nutritionnels conseillés (ANC, 2001) comportent un chapitre (14) sur les sportifs ; en 2004 sont parus les ANC pour les enfants et adolescents sportifs de haut niveau. Au niveau européen, le Scientific Committee on Food a publié un « report on composition and specification of food intended to meet the expenditure of intense muscular effort, especially for sportsmen » (2000, revu 2001) qui sert de base au projet de Directive européenne en cours de publication. Celle-ci prévoit 4 catégories de produits pour sportifs : les produits riches en énergie provenant des glucides, les solutions d’électrolytes et de glucides, les concentrés de protéines et les aliments enrichis en protéines.


L’alimentation des sportifs répond à une double logique, d’une part ce qui est spécifique au sport (type, intensité, durée et conditions de pratique) et d’autre part ce qui est spécifique au sportif (caractéristiques personnelles de santé, nutritionnelles…). Les contraintes sportives s’appliquent à tous les pratiquants mais sont modulées par les caractéristiques de santé personnelles, qui relèvent donc du secret professionnel et sont réservées aux médecins et diététicien(ne)s.

La nutrition des sportifs : quels besoins ? Elle est d’abord celle de toute personne, équilibrée et diversifiée, fondée sur les ANC, à laquelle s’ajoutent, pour ceux qui s’entraînent plus de 3 fois par semaine, des apports spécifiques pour répondre à des besoins physiologiques démontrés, significativement supérieurs, correspondant à des pertes irréversibles. Si elles sont réversibles, il n’y a pas de besoin d’apport supérieur par l’alimentation. Lors des compétitions, les apports seront adaptés pour équilibrer au plus près les pertes hydroélectrolytiques et de macronutriments. Les besoins physiologiques diffèrent beaucoup d’une classe de sports à l’autre, et en fonction de l’environnement et du niveau de pratique.


Dans tous les cas, les besoins essentiels à prendre en compte de façon urgente sont ceux d’eau et minéraux (sodium), puis viennent ceux de glucides et à un moindre degré de protéines. L’existence de besoins supérieurs de vitamines est discutée, mais dans tous les cas les ANC correspondants pour la population générale doivent être atteints.


Les besoins énergétiques diffèrent considérablement, depuis le pratiquant occasionnel jusqu’à 3 fois par semaine, peu actif par ailleurs, jusqu’au sportif professionnel, allant, chez l’homme, de 2200 kcal/j à 15000 kcal/j et plus de façon occasionnelle, voire 6500 kcal/j mais de façon régulière (Tour de France cycliste). Les apports dans ce cas atteignent 6200 kcal/j, avec un déficit donc limité et une répartition de type 65-70/20-25/10 des G/L/P.


Surtout plus de glucides. Lors de l’exercice de longue durée (plus d’une dizaine de minutes à plusieurs heures), le débit de dégradation du glucose va de quelques dizaines de grammes à plus de 200 g /h, alors que les réserves musculaires sont de quelques centaines de grammes. Les acides gras peuvent apporter plus de la moitié de l’énergie, si l’exercice ne dépasse pas le seuil de début d’essoufflement, et les protéines de 4 à 12 %, selon que le sportif est bien nourri ou à jeun, ce qui dans tous les cas est faible. Le glycogène musculaire est déterminant de l’épuisement à l’exercice ; sa teneur musculaire peut être augmentée par une alimentation enrichie en glucides, passant, après un exercice épuisant, de 4-5 à 10-12 g/j/kg et de 55 à 70% AETQ (lipides, 30 à 20% et protéines, 12 à 15%). La mise en réserve du glycogène implique un environnement hormonal favorable et l’ingestion de glucides choisis de façon optimale par rapport au précédent et au prochain exercice. La règle est simple, basée sur l’index glycémique : plus l’exercice est loin, plus la proportion de glucides complexes d’IG bas (lent) à moyen est élevée, plus il est proche, plus la part des glucides simples et d’IG élevés (rapides) est élevée. Les glucides sont ingérés pendant les repas : leur composition (4 à 5 composantes pour les déjeuners et dîners ; un produit laitier, un produit céréalier, un fruit et une boisson pour les petits-déjeuners, goûters et collations) est maintenue mais la taille des portions est adaptée aux besoins, tout en faisant appel à la variété, respectant les allergies, intolérances, aversions et préférences individuelles pour limiter les incidents de santé, ceux digestifs sont fréquents, et pour que manger, comme s’entraîner, soit un vrai plaisir. 

Plus de protéines ? En raison des microlésions des fibres musculaires, de la faible participation des acides aminés (AA) à la resynthèse de l’ATP comme substrat avec la dégradation un peu supérieure aux autres AA de ceux ramifiés, les ANC en protéines passent, chez l’adulte, de 0,8 à 1,2-1,5 g/j/kg pour les sportifs de haut niveau de performance. Le respect des 12-15 % AETQ pour la part des protéines dans l’alimentation suffit largement : dès un AE de 3500 kcal/j, ces recommandations sont atteintes. En conséquence, les aliments courants seuls suffisent et aucun apport supplémentaire en un quelconque AA n’est justifié (avis de l’AFSSA et du SCF).

Pour les lipides, il a été démontré les effets plutôt délétères d’une ingestion excessive. Leur apport quotidien devrait correspondre à celui des personnes peu actives (ANC, 2001) en particulier pour les AG essentiels (2 g/j d’oméga 3 et 10 g/j d’omégas 6) ; leur proportion dans l’AETQ diminue avec l’augmentation de l’AE.

Apports protéiques pour les sportifs sollicitant la filière anaérobie alactique (AA, force), il est accepté que pour augmenter leur masse musculaire, l’apport protéique peut dépasser le besoin physiologique d’équilibre, pour s’élever jusqu’à 1,5 à 2 g/j/kg. Cela est obtenu par les aliments courants et des produits riches en protéines : les spécificités de leur composition sont prévues dans le projet de Directive européenne.

Des apports de créatine : compléments et suppléments ? Elle est le substrat énergétique de cette filière AA. Sa réutilisation est telle qu’aucun besoin physiologique supérieur à celui du sédentaire n’a été décrit. La créatine est synthétisée dans l’organisme en complément de l’apport alimentaire : aussi aucun ANC n’a été défini. Si un apport supplémentaire en créatine peut avoir des effets ergogéniques, cela sort du domaine du physiologique pour rentrer dans celui de la supplémentation, premier pas dans la recherche de l’amélioration des performances par des moyens non naturels (« produits-miracle ») et donc de la tricherie pouvant, chez les jeunes peu structurés, aboutir au dopage. Toutes les instances, et le projet de Directive européenne (DE) le rappelle très clairement, attirent l’attention sur le danger des pratiques pouvant conduire au dopage. La supplémentation ne reposant pas sur un besoin physiologique, en fait donc partie, alors que la complémentation, apport de compléments de minéraux et de vitamines pour atteindre les ANC, quand cela ne s’avère pas possible par les aliments courants, est justifiée sous conditions. Conformément à l’avis de l’AFSSA sur la DE, la prescription de compléments implique un bilan diététique préalable par médecin et/ou diététicienne, réalisé selon les règles définies par la profession, mettant en évidence une insuffisance d’apport. A part la recherche d’une hypoferritinémie, aucun examen biologique, pour mettre en évidence une déficience biologique voire une carence (expression clinique) n’est recommandé (arrêté du 11 février 2004 sur le suivi médical des sportifs de haut niveau et avis de l’AFSSA sur la micronutrition). 

Proposer des suppléments ? Bien réfléchir avant toute prescription : pour quoi faire : quel besoin physiologique ; pourquoi : quelle justification scientifique validée des allégations ; quel respect de l’éthique sportive et de la déontologie professionnelle ; quels risques pour la santé pour quels bénéfices pour les performances ; pour quels pratiquants sportifs (niveau, âge) ; quels caractéristiques du produit (composition réelle, qualité vérifiée, quantités prescrites raisonnables, voie d’administration validée, prix justifié et mode d’acquisition licite…).

Ces connaissances scientifiques et ces règles tant administratives qu’éthiques servent de référentiels aux personnels de santé compétents pour proposer aux sportifs une alimentation participant à leur santé et à leurs performances.


Les objectifs détaillés de cette alimentation sont : limiter la déshydratation et les pertes de minéraux à tout moment, en particulier pendant l’exercice, gérer au mieux les réserves de glycogène musculaire par des apports réguliers et à des moments pertinents (pas de grignotage) de glucides, basés sur leur index glycémique, protection des fibres musculaires et apports protéiques en conséquence, mobilisation optimale des lipides et bonne gestion du stress et de la vigilance. Tout cela dépend du sportif et de son sport. Des exemples concrets sont proposés : voir sur le site www.yahoo.fr, nom du site : dietlux, mot de passe : nutsport. 

