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Le lait pour la forme  
Quatrième partie: Le lait (chocolaté) pour 
tenir plus longtemps? 
 
 
 
La devise des Jeux olympiques, «plus vite, plus haut, plus fort», symbolise bien le but 
de toute compétition sportive, qui est de remporter la victoire. Il n’en demeure pas 
moins que nombre de sportifs recherchent avant tout l’activité physique pour elle-
même. Ici, l’objectif premier n’est plus d’être le meilleur. Il s’agit plutôt de venir à bout 
du parcours habituel un peu plus vite ou sans s’exténuer, de nager une ou deux lon-
gueurs de plus sans s’essouffler, ou encore de jouer un set supplémentaire au tennis 
sans finir sur les genoux. Le lait (chocolaté) aide à tenir plus longtemps. Dans certains 
cas.  
 
Faire mieux ou tenir plus longtemps?  
 
Les sciences du sport font la distinction entre le fait de fournir la meilleure prestation possi-
ble, la «performance», et la capacité de tenir le plus longtemps possible, autrement dit 

l’endurance. Cette dernière est aussi appelée capacité 
d’exercice physique (en anglais exercise capacity). Il existe 
aussi différents types de tests permettant d’étudier la per-
formance et la capacité. Par le passé, la capacité a donné 
lieu à de nombreuses études, car on s’intéressait appa-
remment surtout au rendement du travail sur le plan éco-
nomique, plutôt qu’au sport. Il s’agissait de déterminer les 
mesures qui permettraient de travailler le plus longtemps 
possible sans se fatiguer. Ce n’est que depuis la fin du 20e 
siècle que les chercheurs se sont penchés plus avant sur la 
performance sportive.  
 
Pour l’interprétation des résultats d’études sur l’activité 
physique, la distinction entre performance et capacité 
d’exercice joue un rôle déterminant. En effet, étant donné 
que l’on recourt à différents types de tests, les résultats ne 
sont pas directement comparables. On ne peut pas non 
plus considérer une manière de tester comme meilleure 

que l’autre. Le choix du type de test dépend uniquement de la problématique étudiée: la per-
formance ou la capacité d’exercice.   
 
 

Meilleure capacité avec le lait  
chocolaté ?  
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Tenir plus longtemps avec le lait (chocolaté)?  
 
Dans les trois premières parties de la série «Le lait pour la forme», nous avions déjà vu que le 
lait nature ou chocolaté est une excellente boisson pour les personnes qui ont une activité 
physique. Reconstitution des réserves d’énergie, optimisation de la synthèse des protéines 
musculaires et réhydratation après l’effort, les données disponibles sur le lait (chocolaté) sont 
en soi déjà assez impressionnantes. Il s’agit maintenant de savoir si le lait nature ou chocolaté 
augmente l’endurance lors d’une activité sportive? 
 
Ces six dernières années, sept études ont été menées sur la capacité d’exercice après 
consommation de lait (2) ou de lait chocolaté (5) (1–7). Les méthodes de test utilisées étaient 
basées sur un principe similaire, quand bien même elles n’étaient pas identiques. Dans six 
études, un gros effort, dont le but était de consommer les réserves de glycogène musculaire 
jusqu’à un certain degré, était suivi d’une phase de récupération atteignant la plupart du 
temps quatre heures. Durant la phase de récupération, entre 0,25 l et 0,75 l de lait maigre ou 
de lait chocolaté était ingéré une à deux fois. La capacité d’exercice était testée après la phase 
de récupération. Dans la septième étude, les personnes ont bu du lait maigre pendant le test 
de capacité pour ainsi dire comme une boisson pour le sport, sans avoir auparavant fourni 
d’effort visant à épuiser leurs réserves d’énergie ou traversé une phase de récupération. (Dans 
les six autres études, on a utilisé cinq fois du lait chocolaté et une fois du lait maigre comme 
boisson régénérante). 
 
Les résultats  
 
Dans aucune des sept études, le lait chocolaté ou le lait maigre n’ont donné de moins bons 
résultats qu’une boisson de comparaison (il s’agissait dans quatre études d’une boisson gluci-
dique isoénergétique et dans trois études d’une boisson glucidique isoénergétique et conte-
nant des protéines). Dans trois études, la durée de l’exercice de la personne lors du test de 
capacité était aussi longue avec le lait (chocolaté) qu’avec la boisson de comparaison. Dans 
trois autres études, elle était plus longue avec le lait chocolaté et dans une étude, les hommes 
gagnaient en endurance, mais pas les femmes. 
 
Même si ces résultats apparaissent très hétérogènes de prime abord, l’évaluation de la situa-
tion dans son ensemble est simple. Avec le lait (chocolaté), la durée d’exercice est parfois plus 
longue, parfois pas, mais jamais moins longue. Ainsi, comme on ne doit pas s’attendre à une 
diminution de la capacité d’exercice et qu’une amélioration est tout à fait possible, et qu’en 
outre, on note des effets bénéfiques sur la synthèse de glycogène, la protéosynthèse et la 
réhydratation, le lait (chocolaté) semble pouvoir parfaitement convenir comme boisson régé-
nérante.  
 
Améliorer ses performances avec le lait (chocolaté)?  
 
La question se pose maintenant tout naturellement de savoir si, outre l’endurance, le lait peut 
améliorer aussi la performance. Pour l’instant, il n’existe à ce sujet qu’une seule étude portant 
sur cinq femmes et cinq hommes, toutes les personnes testées étant des triathlètes ou des 
cyclistes convenablement entraînés (8). La méthode de test était similaire à celle des autres 
études : un effort d’une heure et demie, d’une intensité constante modérée, immédiatement 
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suivi d’un effort intense intermittent de dix minutes et à la fin une phase de récupération de 
quatre heures. Immédiatement après l’effort intense intermittent ainsi que deux heures après, 
les probants ingéraient, le premier jour du lait chocolaté, et le deuxième jour une boisson glu-
cidique isoénergétique.  
Le volume variait entre 2 x 0,5 l et 2 x 0,7 l, en fonction de la masse corporelle. Conformément 
aux méthodologies modernes, l’étude a été réalisée en double aveugle et l’ordre des journées 
de test était aléatoire.  
 
Après les quatre heures de récupération, les probants ont effectué 40 km sur un vélo ergomé-
trique pour une évaluation de la performance. Avec le lait chocolaté, les personnes testées 
avaient un meilleur coup de pédale et atteignaient le «but» avec cinq bonnes minutes 
d’avance sur celles qui avaient pris la boisson glucidique. Les auteurs de l’étude n’ont pas pu 
expliquer avec certitude la raison de l’amélioration de la performance. Ils ont cependant sup-
posé qu’elle était due à une amélioration de la synthèse protéique après l’effort fatiguant. En 
effet, durant la phase de récupération avec ingestion de lait chocolaté, plusieurs protéines de 
signalisation intracellulaires du métabolisme des protéines avaient en même temps augmen-
té. 
 
Aspects pratiques  
 
En considération des études publiées jusqu’à présent sur le recours au lait (chocolaté) dans le 
sport, on peut aujourd’hui dire sans hésiter qu’il y a beaucoup d’éléments qui plaident en fa-
veur de son utilisation pour la régénération, et pratiquement aucun qui s’y oppose. En outre, 
les quantités ingérées – généralement un demi-litre environ – sont réalistes. Pour les gens qui 
font régulièrement du sport, notamment pendant les phases d’entraînement quotidien ou 
intensif, il vaut certainement la peine d’essayer de prendre une boisson lactée (au chocolat) – 
dans un emballage usuel de 0,5 l – le plus rapidement possible après l’effort. 
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