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Régénération optimale
apres le sport

L’alimentation du sportif est fonction des objectifs a atteindre. Si
I’on vise avant tout la performance, I’alimentation doit apporter
de I’énergie sous forme de glucides. Si 'on vise plutét une com-
position corporelle optimale, les glucides seront réduits a un
minimum pertinent. Les mesures de régénération nutritive opti-
male varient en conséquence.

Comme tout effort physique exigeant, les activités sportives représentent pour le corps un
stress important. Les réactions métaboliques se déroulant en paralléle déclenchent divers
mécanismes d’adaptation qui, ensemble, permettront de rendre le corps plus robuste et plus
résistant. Toutefois, pour obtenir réellement cette amélioration et cet effet de 'entrainement,
une récupération adaptée au stress s’'impose. Il ne faut pas en faire trop peu, mais pas trop
non plus. L’alimentation joue dans ce contexte un réle crucial.

Mesures de récupération chez le sportif

Des études antérieures sur la récupération apres |'effort sportif remontent aux années 20 du
siecle dernier (1). Pendant longtemps, cependant, cette thématique a été plutét négligée et
n’a commencé qu’ily a une trentaine d’années
aintéresser la science. Aujourd’hui, 'impor-
tance de larégénération est incontestée dans
les cercles spécialisés, et dans un contexte
| sportif parfait, les mesures de régénération
sont considérées comme faisant partie inté-
grante de I'entrainement. C’est ainsi que
U'Australian Institute of Sports dispose d’un éta-
blissement ad hoc pour soutenir les sportifs et
= . sportives d’élite australiens. La régénération
Apreés un effort sportif, 'organisme a besoin de protéines, de est considérée comme un moyen d’augmenter
glucides et de liquide. les performances, et on parle volontairement
de Performance Recovery. En Suisse, la régéné-
ration est encore et toujours considérée comme une question annexe a ’entrainement a
laquelle on peut passer outre a défaut de temps ou de ressources.
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Le but de la régénération est simple. Aprés un effort sportif, il s’agit de rétablir aussi rapide-
ment que nécessaire |'état physiologique et mental d’origine. Le temps disponible a cet effet
est donné par le moment du prochain entrainement. Quand le programme implique des
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entrainements journaliers, il faut étre de nouveau fonctionnel dans les 24 heures. Si la régé-
nération est insuffisante par rapport a l'effort a fournir, le risque de blessures s’accroit et I'on
se dirige lentement mais sGirement vers un état de surentrainement. Si elle est trop longue ou
si le stimulus d’entrainement n’est pas suffisant, I'’entrainement n’aura pas d’effet. Des
mesures de régénération scientifiquement bien étayées a ce jour sont le sommeil et le repos,
l’'alimentation, la périodicité de 'entrainement, les massages, la cryothérapie et les tech-
niques de relaxation. Pour la régénération comme pour toute amélioration des performances
sportives, il s’agit d’identifier les mesures qui sont adaptées a la situation.

Les trois domaines de la régénération nutritive

Les mesures essentielles en matiére d’alimentation visent a reconstituer les réserves d’éner-
gie, arééquilibrer le bilan liquidien ainsi qu’a réparer ou a construire du muscle. Les deux pre-
miéres sont élémentaires pour permettre une récupération rapide dans le cas de deux unités
d’entrainement par jour. L’effet de la troisieme mesure, visant a régénérer les structures mus-
culaires, n’est par contre perceptible qu’a moyen ou long terme.

Peu d’études ont été entreprises ces derniéres années sur la réhydratation ainsi que la
reconstitution des réserves musculaires de glucides (glycogene), et elles confirment les acquis
d’autrefois. Les conditions optimales pour la resynthése du glycogéne musculaire sont un
apport de 1a 1% g de glucides par kilo de poids corporel dans les quatre heures suivant
I'effort. La quantité pour les heures suivantes jusqu’au prochain effort est fonction de 'am-
pleur de 'effort et se situe par 24 h entre 3 et 12 g de glucides par kilo de poids corporel (2).

La situation est similaire pour ce qui est de la réhydratation. Si un premier effort a entrainé
des pertes notables de liquide et si le prochain effort doit étre fourni aprés quelques heures
seulement, le corps a besoin, pour une récupération rapide, d’environ 1,5 | de liquide légere-
ment salé par kilo perdu (3). Cette régle n’est naturellement valable que pour des récupéra-
tions bréves de quelques heures au maximum. Un indicateur de réhydratation suffisante sur
une journée entiére est l'urine matinale. Si celle-ci est de couleur plus foncée et qu’elle est
moins abondante que d’habitude, c’est que le corps n’est probablement pas encore assez
réhydraté (4).

A la différence des domaines des glucides et du liquide, de nouvelles avancées sont a signaler
dans le troisieme et dernier domaine essentiel. Il semble de plus en plus évident que les pro-
téines du lactosérum sont idéales pour la synthese de protéines musculaires apres des efforts
sportifs (5). Pour ce qui est de 'apport optimal, il a longtemps régné dans les milieux scienti-
figues un consensus selon lequel plus de 20 a 25 g par portion ne seraient pas nécessaires.
Cette quantité a été récemment remise en question. Aprés un entrainement musculaire com-
plet, la prise de 40 g de protéines lactosériques faisait augmenter la synthése des myopro-
téines d’environ 20 % par rapport a la prise de 20 g (6). Cette nouveauté s’explique probable-
ment par le type d’entrainement musculaire considéré. Alors que dans les travaux antérieurs,
I’entrainement ne portait habituellement que sur les jambes, la nouvelle étude portait sur un
entrainement musculaire intégral. Cela relance la recherche sur la quantité optimale de pro-
téines. On peut toutefois d’ores et déja dire que la quantité de 20-25 g prénée auparavant
était trop basse.
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Le lait nature ou chocolaté comme boisson de
régénération

Le liquide, les glucides et les protéines peuvent aussi étre combinés. L’utilisation du lait,
nature ou chocolaté, comme boisson de régénération, a ainsi déja fait 'objet de plus de

20 études. Globalement, il n’y a pas d’argument contre et beaucoup d’arguments pour son
utilisation dans la régénération apres le sport. Utilisé en quantités usuellesde 5a 7 dl, il est
noté aussi bien, voire mieux que des boissons de comparaison, mais jamais moins bien. Le lait
nature et le lait chocolaté figurent donc en téte de liste des boissons de régénération. Un
essai en vaut la peine.
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