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Qui est concerné ?

Disciplines de longue durée, dites « d’endurance »

Disciplines intenses et de courte durée, dites « de force/puissance »







Disciplines de longue durée, dites « d’endurance »

Besoins augmenteés, en fonction de
- 'oxydation de la leucine pendant I'exercice
- l'utilisation métabolique d’autres acides aminés essentiels
- accélération du renouvellement des protéines musculaires



Disciplines d ’~ Endurance

Oxydation de la leucine
Utilisation d’acides aminés a des fins énergétiques
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(d’ apres Davies et coll., 1980)



Disciplines d ’~ Endurance

Oxydation de la leucine
Utilisation d’acides aminés a des fins énergétiques
Acceélération du turn over des protéines musculaires

synthéses protéiques, en récupération de | exercice prolongé
- flux de synthése des protéines plus que doublé pendant les 24h qui suivent un
exercice a 70% de la puissance maximale.
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Récupération d’ un exercice de pédalage d’ une heure.
*, P<0,05 par rapport au membre au repos.
(d” aprés Miller et coll., 2005)



Disciplines intenses et de courte durée, dites « de force/puissance »

Besoins augmentes
- reconstruction du muscle aprés séances de musculation,
- acceélération du renouvellement des protéines de structure.




Sports de Force (musculation)
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Figure 2. Muscle protein synthesis as expressed by the mixed
muscle fractional synthetic rate (FSR) before, during, and after a
bout of resistance exercise

Data are expressed as means + s.e.m., n = 11. *Significantly different
frorn basal (P < 0.05).

(Dreyer et coll., 2006)



Sports de Force (musculation)
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Régimes hyperprotéiques ? par rapport a qui ?
- besoins augmentés...
- recommandations et couverture spontanée...




Disciplines d’endurance

Apports recommandés en protéines

- recommandations d’apport supérieures a celles des sujets sédentaires
(0,83 g/kg.j)
* sportifs de loisirs ou a activité physique faible : besoins naturellement
couverts par une alimentation équilibrée (1 a 1,2 g/kg.))
* sujets sédentaires mis a I'entrainement : augmenter les apports
jusqu'a 1,4 g/kg.j.
* sportifs tres entrainés, a un programme intense et contraignant, 1,4 a

1,5 g/kg.j
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Disciplines d’endurance
Apports recommandeés en protéines

Couverture des besoins

Besoin estimé Apports ohservés
a/kg.j
Entrainement 1,1-15
Pré-compétition 15-19

% app. calorique
Entrainement 13-15,8

Pré-compétition 13

Une frange de la population sportive reste en dessous des recommandations
d’apport pour les sujets sédentaires.
- influence du mode de vie, des habitus, des croyances alimentaires
(végétariens vs végétaliens),
- phases de restriction d’apport, femmes athlétes, etc.



Sports de force
Apports recommandeés en protéines

& besoins supérieurs aux sujets sédentaires
* maintien de la masse musculaire : apports de sécurité pour
maintenir la balance azotée : 1,2 a 1,4 g/kg.j (en moyenne 1,33 g/kg.j)

* sujets desirant developper leur masse musculaire par la
musculation. Assurer les besoins en composés azotés : 1,4 a 1,6 g/kg.j.
- les 2/3 de I apport doivent étre couverts par les aliments courants
- le reste par des suppléments (protéines a haute valeur biologique)
- veiller aux apports en
eau (importance de la normohydratation)
glucides (restauration des réserves en glycogéne et rdle anabolisant
de l'insuline).

& effets adverses des régimes a apport tres élevé en protéines :
- charge fonctionnelle rénale, spoliation hydrique,
- fuite urinaire calcique
jamais d ’ apports protéiques supérieurs a 2,5 g/kg.|



Sports de force
Apports recommandés en protéines

Couverture des besoins
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Régimes hyperprotéiques ? par rapport a qui ?

Comment optimiser les apports en protéines ?




Optimisation des apports en protéines

Toutes disciplines

& quel type de protéines alimentaires consommer ?
- protéines animales / végétales, a haute valeur
biologique ... mais lesquelles ?

& moment optimal de consommation des protéines ?
- avant, pendant, ou aprés I'exercice physique ...

< guelle quantité apporter ?




Optimisation des apports en protéines

Toutes disciplines

& quel type de protéines alimentaires consommer ?
- protéines animales / végétales, a haute valeur
biologique ... mais lesquelles ?




& quel type de protéines alimentaires consommer ?
- protéines riches en acides aminés essentiels,

Acides aminés indizspensables
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Profil en acides aminés de quelques aliments sources de protéines (pour 100g
d’aliments, données USDA)



& quel type de protéines alimentaires consommer ?
- protéines riches en acides aminés essentiels,
- protéines apportant une quantité appréciable de Leucine
* effet de la leucine sur I'activation de la signalisation Akt/mTOR

Amino acids (leucine) Insulln Resistance training/
muscle contraction

[ Tuberin (TSC 1/2) ]
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TMuscle protein synthesis

Exercice en musculation et Leucine ont des effets anabolisants en agissant
sur la méme voie de signalisation, de maniere complémentaire.



& quel type de protéines alimentaires consommer ?
- protéines riches en acides aminés essentiels,
- protéines apportant une quantité appréciable de Leucine
* effet de la leucine sur I'activation de la signalisation Akt/mTOR
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& quel type de protéines alimentaires consommer ?
- protéines riches en acides aminés essentiels,
- protéines apportant une quantité appréciable de Leucine
* effet de la leucine sur I'activation de la signalisation Akt/mTOR

* apport important de I'ensemble des acides aminés essentiels
rble majeur de cet apport pour répondre a I'augmentation
des syntheses protéiques induite par I'exercice physique et
éventuellement par la Leucine.
(Ham et coll., 2014)



& quel type de protéines alimentaires consommer ?
- protéines riches en acides aminés essentiels,
- protéines apportant une quantité appréciable de Leucine,
- meilleure disponibilité avec les protéines d’origine animale.
(ingestion de 20g de protéines de différentes sources).
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& quel type de protéines alimentaires consommer ?
- protéines riches en acides aminés essentiels,
- protéines apportant une quantité appréciable de Leucine,
- meilleure disponibilité avec les protéines d’origine animale,
(ingestion de 10g de protéines en fin de séance de musculation).
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Flux de synthése protéique aprées ingestion de protéines
dérivées du lactoserum, de la caséine, ou du soja.

(Tang et coll., 2009)



& quel type de protéines alimentaires consommer ?
- protéines riches en acides aminés essentiels,
- protéines apportant une quantité appréciable de Leucine,
- meilleure disponibilité avec les protéines d’origine animale,
- effets de protéines biodisponibles sur les réponses a

I'entrainement en musculation.
(boissons lait écrémé / soja / placebo avant et aprés exercice musculation,
pendant 12 semaines).
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& quel type de protéines alimentaires consommer ?

Journal of the International Society
of Sports Nutrition

Review

Milk: the new sports drink? A Review
Brian D Roy
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& quel type de protéines alimentaires consommer ?
- protéines riches en acides aminés essentiels,
- protéines apportant une quantité appréciable de Leucine,
- meilleure disponibilité avec les protéines d’origine animale.
- apport énergétique concomitant,

(consommation lait écrémé / soja (189 protéines, 23g glucides) a I'arrét d’'une séance
de musculation).

Exercise
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Optimisation des apports en protéines

& quel type de proteines alimentaires consommer ?
- protéines animales / végetales, a haute valeur
biologique ... mais lesquelles ?

& moment optimal de consommation des protéines ?
- avant, pendant, ou apres I'exercice physique ...
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Réponse du flux de synthése des protéines musculaire apres réalisation
d’'un exercice de musculation et ingestion de 20g de protéines totales (10g d’AAE)
(d’aprés Atherton et Smith, 2012)



- consommation en phase de récupération précoce
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(d" aprés Levenhagen et coll., 2001)



Optimisation des apports en protéines

& quel type de proteines alimentaires consommer ?
- protéines animales / végetales, a haute valeur
biologique ... mais lesquelles ?

& moment optimal de consommation des protéines ?
- avant, pendant, ou apres I'exercice physique ...

& quelle quantité optimale apporter ?
- en récuperation




Quantité optimale en récupération : effet masse ?
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Mais, pas de valeurs normalisées au poids corporel, a la masse musculaire ?

(Moore et coll., 2009)



Conclusions

1. Les besoins en protéines sont augmentés chez le sportif, a la suite de
- l'utilisation métabolique de certains acides aminés,
- 'accélération du turn-over des proteines structurales et fonctionnelles.
- la nécessité d’augmenter la disponibilité en acides aminés essentiels
afin de faire face a 'augmentation du flux de synthese protéique en phase de
récupération precoce.

2. Plus gqu’augmenter les apports protéiques, il faut optimiser ces apports,

en déterminant

- le type de protéines consommeées (riches en AA essentiels dont la
leucine),

- ’horaire de consommation,

- 'apport énergétique indispensable (+++),

- la quantité optimale (fonction du type de protéines, du type d’activite,
etc.)



Merci pour votre
attention...




