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Le lait:
une boisson de sportifs?

Doreen Gille, Station de recherche Agroscope Liebefeld-Posieux ALP, Berne

Apres un effort physique, I'organisme doit pouvoir se régénérer suffisamment pour se
prémunir des blessures et des maladies. Il est essentiel que la perte d’eau soit com-
pensée et que les muscles récupeérent vite. Au cours des 5 derniéres années, diverses
études ont été menées dans le but de savoir comment le lait contribue a ce processus
de régénération, voire s’il est plus efficace que les boissons sportives.

Le lait pauvre en matiére grasse a des propriétés trés variées qui lui permettent de rivaliser
avec les boissons sportives du commerce. Le lait affiche une teneur en hydrates de carbone
aussi élevée que celle des boissons sportives. Qui plus est, il est riche en protéines. Il faut sou-
ligner a cet égard la présence d’acides aminés a chaine ramifiée qui jouent un réle particulier
dans le métabolisme musculaire et la synthése des protéines. Les boissons sportives que 'on
trouve dans le commerce sont surtout consommeées en raison de leur haute teneur en élec-
trolytes, que 'on trouve aussi dans le lait en quantités adéquates. Mais ces composants du lait
peuvent-ils aider le corps a récupérer?

Lait et réhydratation

En 2007, des scientifiques anglais ont publié une étude au
cours de laquelle on avait donné a boire a 11 volontaires
venant d’effectuer un entratnement physique de 'eau, une
boisson sportive, du lait écrémé et du lait écrémé addition-
né de sel. Le chlorure de sodium ajouté a la boisson a base
de lait écrémé était destiné a compenser la perte
d’électrolytes causée par la sudation. Au cours de la phase
de récupération de 5 heures qui suivit 'ingestion des diver-
B ses boissons, les volontaires ayant bu du lait écrémé pur ou
=z . additionné de sel ont excrété nettement moins d’urine. Par
J conséquent, ces sujets d’expérimentation avaient une
meilleure capac1te astocker la boisson ingérée et a compenser les pertes de liquide dues a
I'effort physique. Le bilan hydrique du corps aprés l'ingestion des boissons lactées était dans
’ensemble positif en comparaison avec les deux autres boissons, et il était équilibré au bout
de 4 heures, tandis que l'ingestion d’eau et de boisson sportive donnait au bout de 4 heures
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un bilan hydrique négatif. Ces résultats montrent bien que, apres une performance sportive,
le lait est une boisson réhydratante efficace.

Le lait et la récupération musculaire

Ce qu’il faut, apres une séance d’entrainement, c’est d’une part remplacer les protéines mus-
culaires endommagées par des protéines endogéenes et rendre ainsi les muscles a nouveau
opérationnels. Il s’agit d’autre part de produire en permanence de la nouvelle masse muscu-
laire pour augmenter sa force et son endurance. Pour que ces processus puissent avoir lieu, il
est indispensable d’ingérer des macronutriments, et en particulier des protéines. En 2007,
une expérience a montré qu’apres un entratnement intensif, l’effet anabolisant de 500 ml de
lait écrémé était plusieurs fois supérieur a celui de la méme quantité d’une boisson isocalori-
que a base de protéine de soja. Les scientifiques auteurs de cette publication attribuent cette
propriété du lait aux protéines sériques et a la caséine qui, en raison de leur différente digesti-
bilité, maintiennent durablement une certaine concentration d’acides aminés dans le sang, ce
qui permet a l'organisme de synthétiser continuellement de nouvelles protéines musculaires.
Cette constatation a été confirmée également par une autre équipe de scientifiques qui a
étudié l'effet chez des sportifs du lait écrémé, d’'une boisson au soja et d’'une boisson témoin,
aprés ingestion pendant plusieurs semaines, sur divers paramétres. On s’est apercu a cet
égard que le lait écrémé entrainait la plus forte augmentation de masse musculaire, en méme
temps qu’il faisait augmenter les tissus non adipeux et diminuer I'ensemble de la masse grais-
seuse. Selon les chercheurs, ces phénomeénes sont dus aux protéines lactiques ainsi qu’au
calcium.

Résumé - -
Le lait, I'un de nos principaux

aliments naturels, fournit des
protéines, du calcium et de la
vitamine D de grande valeur.
Le lait n’affecte pas la digestion
et ila un bon pouvoir rassasiant.

Le lait dispose d’un fort potentiel en tant que boisson
sportive, surtout pour la récupération aprés
I’entrainement. Par rapport aux autres boissons spor-
tives, il marque des points en raison de son prix mo-
deste. Les intolérants au lactose devraient consom-

mer du lait délactosé aprés avoir fait du sport. . .
De par sa composition, la matiere

grasse du lait est idéalement
adaptée au corps humain. Elle lui
fournit pratiquement tous les
acides gras saturés et insaturés
nécessaires.

Trois portions de lait et de pro-
duits laitiers par jour suffisent a
couvrir environ les deux tiers des
besoins journaliers en calcium.
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