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Les protéines du lait pour se muscler

On associe volontiers protéine et muscle avec le développement
de la musculature, en particulier dans le sport. La conservation de
celle-ci est cependant tout aussi importante, en particulier chez les
seniors. Ce qui compte ici, c’est non seulement 'apport de pro-
téines en soi, mais aussi leur quantité optimale par portion et la
qualité de leur source. A ce point de vue, les protéines du lait sont
idéales.”

Au cours des 20 a 30 dernieres années, la
physiologie et la biochimie de la croissance
musculaire ont été étudiées de maniére appro-
fondie, et nous comprenons bien aujourd’hui le
métabolisme musculaire. La recherche a con-
duit a une approche plus différenciée du méta-
bolisme des protéines et a identifié les divers
aspects importants pour un développement et
une conservation optimaux de la musculature.
Alors que jusque dans les années 1990, on
recommandait en premier lieu, pour une masse musculaire optimale, d'ingérer d’énormes
quantités de protéines, soit 3 g, voire 4 g/kg de masse musculaire (1), tout le monde désap-
prouve aujourd’hui ces valeurs.

Optimiser le développement et la conservation de la musculature ainsi que sa fonctionnalité
suppose davantage qu’un apport idéal de substances nutritives et d’énergie. Sans une activité
musculaire suffisante et la stimulation mécanique des cellules musculaires que celle-ci
implique, le muscle ne peut pas rester au top de ses capacités fonctionnelles, et son potentiel
diminue plus rapidement avec I'age (2). L'importance cruciale de l'activité musculaire pour la
synthese de protéines musculaires (SPM) est rendue encore plus évidente par le fait qu’une acti-
vité sportive modérée de 30 minutes seulement avant 'apport de protéines alimentaires aug-
mente déja la SPM de 20 a 30 % par rapport a l'ingestion de la méme quantité de protéines
alimentaires, mais sans activité sportive (3). Le phénomene touche aussi bien les jeunes adultes
que les adultes plus agés.

Toute recommandation relative a une musculature idéale - quel que soit le but recherché - doit
donc tenir compte aussi bien des aspects nutritifs que de l'activité physique.
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Un peu plus de protéines, mais sans exagérer

Les 3 a 4 g de protéines par kilo de masse corporelle recommandés dans les années 1980 et
1990 dans l'espace germanophone proviennent de sources douteuses (4). L’auteur travaillait
comme médecin du sport a l'institut de médecine sportive de Kreischa, en ex-RDA, et il était
membre de la commission médicale qui a été dans une grande mesure responsable du dévelop-
pement du systéme de dopage en RDA (5). Une telle quantité de protéines, dépourvue alors de
bases scientifiques, est jugée aujourd’hui beaucoup trop élevée. La recommandation pour le
sport est actuellement d’environ 1,5 g/kg par jour (6), indépendamment du sport pratiqué, a
savoir environ le double de l'apport de protéines recommandé en Europe pour 'ensemble de la
population, qui est de 0,83 g/kg (7). Outre la quantité totale journaliere de protéines, la quantité
de protéines par prise, et en particulier de leucine, a une influence déterminante sur l'optimisa-
tion de la SPM.

20 et 30 grammes de protéines par portion

Une avancée majeure de la recherche récente est la détermination de la quantité idéale de pro-
téines aboutissant a une SPM maximale dans les heures suivant la prise. Sur la base de diverses
études menées avec des quantités de protéines différentes et des adultes d’ages différents, on a
conclu qu’il faut pour cela aux plus jeunes environ 20 g (soit 0,24 g/kg de masse corporelle) de
protéines de valeur, et aux plus agés environ 30 g (soit 0,4 g/kg de masse corporelle) (8). La
quantité supérieure chez les sujets plus agés s’explique par ce qu’on appelle la résistance ana-
bolique (9).

Siune portion contient une quantité inférieure a la quantité idéale de protéines, la protéosyn-

thése continue d’avoir lieu, mais n’est pas d’ampleur optimale. C’est pourquoi, idéalement, une
trop forte répartition des portions de protéines sur la journée est a éviter, afin de ne pas engen-
drer (trop) de portions de taille sous-optimale. Ainsi, il vaut mieux ingérer 100 g de fromage ou
200 g de cottage cheese en une seule fois qu’en deux ou trois portions réparties sur la journée.

Atouts des protéines animales, et en
particulier des protéines du lait

Les 20 g et 30 g recommandés par portion valent pour des protéines de haute qualité nutrition-
nelle. A part une forte teneur en tous les acides aminés essentiels, la teneur en leucine est une
condition élémentaire en ce sens que celle-ci active le complexe mTOR dans les cellules muscu-
laires, ce qui conditionne le lancement de la SPM (10, 11). C’est pourquoi les protéines animales
sont plus efficaces pour la SPM que les protéines végétales, et pourquoi il faut moins de pro-
téines animales pour obtenir le méme effet qu’avec des protéines végétales (12). Les protéines
du lait sont particulierement bien placées a cet égard et induisent méme une SPM légerement
supérieure a celle de la viande hachée maigre (12, 13).

La protéine lactosérigue est souvent mieux classée que la caséine en ce qui concerne la SPM,
mais certaines études ne révelent pas de différence entre les deux fractions protéiques du lait
(14). Les résultats différents proviennent vraisemblablement du type de caséine concerné. En
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effet, la caséine est plus ou moins rapidement absorbée selon que le mode de fabrication con-
serve ou détruit sa structure micellaire. Avec des caséinates de calcium, ou la structure micel-
laire d’origine a été fortement attaquée ou complétement détruite au cours de la fabrication,
l'absorption de la caséine et, partant, son efficacité sont similaires a celles de la protéine lacto-
sérique (14).

Les aspects susmentionnés sont d’importance capitale pour I'’évaluation globale des protéines
alimentaires. Si l'on compare les protéines sur la base de leur teneur en tous les acides aminés
essentiels ou en leucine, la protéine du lactosérum vient en téte. Il faudrait pratiquement deux
fois plus de protéine de chanvre, actuellement a la mode, pour obtenir la méme quantité
d’acides aminés essentiels ou de leucine qu’avec la protéine lactosérique, et 60 % de plus de
protéine de soja (12) (tableau 1).

Equivalence avec la protéine lactosérique, en g de

protéine

protéine leucine acides aminés essentiels
Avoine 47 51
Lupin 52 50
Blé 45 49
Chanvre 54 48
Micro-algues 48 48
Soja 40 40
Riz brun 37 39
Pois 38 37
Mais 20 34
Pomme de terre 33 30
Protéine 25 25
lactosérique

Lait 31 28
Caséinates 30 28
Caséine 34 32
Oeufs 39 34

Tableau 1: Quantité de protéine fournissant autant de leucine (2,7 g) ou d’acides aminés essen-
tiels (10,9 g) que 25 g de protéine lactosérique (12).

Résumé

En plus d’étre plus riches en acides aminés essentiels et en leucine, les protéines d’origine ani-
male ont l'avantage d’étre plus digestes et par la mieux absorbées que les protéines végétales.
Le taux d’absorption de la protéine lactosérique, par exemple, est de 8 a 10 g/h, contre moins de
4 g/h pour la protéine de pois ou de soja (15). Cela fait de la protéine lactosérique, mais aussi du
mélange original de caséine et de protéine lactosérique dans le lait et les produits laitiers, des
sources de protéines a tous points de vue judicieuses.

Comme toute autre protéine corporelle, les protéines musculaires sont soumises a de constants
processus cataboliques et anaboliques, a raison d’un taux de renouvellement quotidien de 1 a
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2 % (16). Cela signifie qu'’il est possible d’influer positivement sur la SPM au quotidien. Chaque
portion idéale supplémentaire de protéine de valeur telle que la protéine de lactosérum permet
de se rapprocher d’'une SPM optimale. Méme si la quantité idéale de 20 g de protéines par por-
tion chez les sujets jeunes et de 30 g chez les sujets plus &gés n’est pas toujours atteinte, les
protéines animales restent en plus petites quantités plus efficaces que les protéines végétales.
C’est pourquoi il est tout a fait indiqué d’ingérer les trois portions journalieres de protéines sous
forme de lait et de produits laitiers, sans hésiter de temps a autre a les «densifier» et a prendre
deux portions a la fois. L’activité physique adéquate, idéalement avant la prise de la portion de
protéines, ne doit naturellement pas étre oubliée. Elle aura des répercussions favorables sur la
SPM et, a un age avancé, la fonction musculaire s’en trouvera renforcée.
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