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Le lait nature et chocolaté  
Boisson sportive et fitness 

 
 
Le sportif qui surveille les composantes essentielles de son alimentation - énergie, 
liquide et protéines en suffisance - peut donner le meilleur de lui-même et obtient 
une amélioration mesurable, généralement substantielle, de ses performances. La 
valeur du lait nature et chocolaté à cet égard n’est plus à prouver. Il a maintenant une 
place bien établie dans la diététique sportive. 
 
Les études sur l’efficacité de diverses boissons dans le sport représentent une part considéra-
ble de l’ensemble de la recherche menée sur l’alimentation sportive. Au début du 2e millénai-
re, le lait était sous le feu des projecteurs de la communauté scientifique en raison d’un travail 
mené sur la récupération après un effort musculaire intense (1), cela en raison de la publica-

tion, à peine dix ans plus tôt, d’une étude sur 
les boissons de régénération devenue entre-
temps une référence classique pour les mi-
lieux de la recherche (2). Bien que les résultats 
de l’étude en question soient maintenant dé-
passés, elle a le mérite d’avoir au moins attiré 
l’attention sur des prises combinées de gluci-
des et de protéines dans la phase de régéné-
ration après des efforts sportifs intenses.  
 
Depuis, de nombreuses études ont été condui-
tes sur l’impact de prises combinées de gluci-
des et de protéines dans la phase de régénéra-

tion, et de nouvelles publications sur l’utilisation du lait en tant que boisson de régénération 
paraissent régulièrement. La dernière en date a même été publiée en août 2013 dans la pres-
tigieuse revue professionnelle Medicine & Science in Sports & Exercise (3). Elle a montré en pre-
nant pour exemple des footballeurs semi-professionnels que la prise d’un demi-litre de lait 
écrémé immédiatement après un effort physique intense présentait des avantages en com-
paraison de l’eau pour plusieurs aspects de la récupération.  
 
Le lait (et le lait chocolaté) comme boisson de régénération 
 
De par sa composition, le lait est quasi prédestiné à être une boisson pour la régénération car 
il contient toutes les substances considérées à cet égard comme essentielles: de l’eau, des 
protéines et des hydrates de carbone. À ne pas négliger non plus l’importance du sodium, qui 
soutient la rétention de l’eau puisée dans la boisson. Or, le lait contient comme on le sait éga-
lement du sodium. Dès lors, on ne s’étonne pas que la science elle-même ait commencé à 
s’intéresser à cet aspect, comme le prouve la parution d’une étude intitulée «Le lait: la nouvel-
le boisson des sportifs?» (4). Par ailleurs, les vertus potentielles de la prise de boissons à base 

Après le sport, du lait chocolaté pour la régénération. 
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de glucides et de protéines pendant des activités sportives, et en particulier les sports 
d’endurance, est actuellement un sujet de discussion. Des données probantes font toutefois 
encore défaut dans ce domaine. 
 
Tous les constats scientifiques sur la régénération après un effort sportif indiquent que le lait 
(nature ou chocolaté) est effectivement un bon choix comme boisson de régénération. En 
Australie même, les conseillers en alimentation du sport informent, en tant qu’organisation 
libre de toute attache à un produit, sur ces propriétés du lait (5): dans un aide-mémoire 
concernant les produits laitiers et la performance sportive publié début 2013, ils résument les 
connaissances en la matière et en déduisent que le lait est une boisson économique, facile-
ment transportable et particulièrement appropriée pour récupérer dans les trois domaines 
essentiels «compensation d’un éventuel déficit liquidien», «reconstitution des réserves 
d’énergie (glycogène musculaire)» et «optimisation de la synthèse des myoprotéines».  
 
Les quantités de substances nutritives nécessaires pour 
une régénération optimale peuvent se résumer comme 
suit: 
 
 Glucides: 1,0 à 1,2 g par kg de masse corporelle 

par heure, si possible la moitié de la quantité 
toutes les 30 minutes jusqu’à la prise du pro-
chain repas principal. 

 Protéines: environ 25 g de protéines nobles (p. 
ex. protéines du petit-lait) toutes les deux heu-
res jusqu’à la prise du prochain repas principal. 

 Liquide: en fonction des pertes nettes de liqui-
de par la transpiration. 

 
Et pourquoi précisément du lait? 
 
Dans le domaine du sport, la même question revient 
toujours: les substances nutritives doivent-elles être appor-
tées sous une forme précise? Cette question certes parfai-
tement justifiée pour le ravitaillement pendant l’effort ne joue pratiquement aucun rôle dans 
la phase de régénération. Le lait peut être consommé indifféremment sous forme liquide ou 
solide, sauf, naturellement, si le but est de calmer dans l’immédiat la sensation de faim après 
l’effort. Dans ce cas précis, la forme liquide est plus appropriée. 
 
Le lait (nature ou chocolaté) n’est pas obligatoire non plus pour le ravitaillement en phase de 
récupération. Il peut être remplacé par un sandwich au fromage accompagné de babeurre ou 
de séré maigre aux fruits. Si les apports nutritifs atteignent les quantités idéales et compor-
tent une source de protéines lactiques, les conditions sont déjà largement remplies pour une 
récupération correcte. Avec un peu de fantaisie, on peut combiner divers aliments pour ap-
porter du changement au régime alimentaire. On s’assurera par ailleurs que les aliments choi-
sis soient faciles à manipuler. Les denrées portionnables qui n'ont pas besoin d'être réfrigé-
rées sont à préférer. Elles peuvent être facilement transportées dans un sac de sport.  
 

Séré aux fruits, pour la régénération 
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Le lait et les produits laitiers dans l’alimentation sportive 
 
Comme tous les régimes spéciaux, l’alimentation sportive doit répondre aux besoins spécifi-
ques du groupe cible. En plus d’être saine, elle doit soutenir au mieux la performance du spor-
tif. Le lait et les produits laitiers remplissent ces deux conditions. On peut donc les recom-
mander sans hésitation pour le sport, mais aussi dans le domaine fitness. 
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