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QUIZ: VRAI OU FAUX ?
vrai faux

1. Les protéines jouent un rôle important dans la régénération ▢ ▢
2. Idéalement un-e athlète mange 4-6x/J des protéines ▢ ▢

3. Les protéines animales et végétales ont des propriétés anaboliques similaires ▢ ▢
4. Pour synthétiser de la masse musculaire il faut au min. 25g de protéines/portion ▢ ▢
5. C’est facile de couvrir les besoins en protéines avec des protéines végétales ▢ ▢

6. L’athlète a besoin de poudre de protéines pour être performant-e ▢ ▢



1) PROTÉINES DANS LE SPORT



ALIMENTATION DU SPORTIF: BÉNÉFICES

Décision individuelle

Remplacer au 
lieu d’ enlever

High quality

Timing

Quantités
Digestion 
plus 
difficile



PROTÉINES DANS LE SPORT: RÔLES

Prise de masse musculaire: 



PROTÉINES DANS LE SPORT: RÔLES

Prise de masse musculaire: énergie, protéines, entrainement, patience

Régénération: Rehydrate Remplacement des fluides

Refuel Reconstituer les réserves de glucides

Rebuild Réparation, construction, adaptation (muscles et autres tissus)

Rest Repos, sommeil

Protection de la masse musculaire en cas de perte de poids

Protéines importantes si l’apport en glucides est réduit (athlètes élite, train low, …)

4R



PROTÉINES: SYNTHÈSE ET DÉCOMPOSITION

Burd et al. (2008)



PROTÉINES: TIMING
Le timing est plus important que la quantité !

Witard et. Al (2019)



BED TIME PROTEINS

Oikawa et al. (2019). 

20-21h Resistence exercice
21h 60g CHO + 20g Whey
23h30 40g Casein (PLA water only)

Protein ingestion before sleep improves
postexercise overnight recovery. Res et al. 2012



2) PROTÉINES ANIMALES VS. VÉGÉTALES



CONSOMMATION DE PROTÉINES CHEZ L’ATHLÈTE

Gillen et al. (2017)



PROTÉINES: BESOINS JOURNALIERS
Non sportif : 0.8 g/kg J (DACH)

Sportif en fonction du niveau et objectif de l’entrainement: 1.2-2.0g/kg/J 

Rodrigues et al. (2009),   Jager et al. (2017)

Sportif en cas de perte de poids: 1.8-2.7g/kg/J Murphy et al. (2014)

Apport max. : 2.5g/kg/J Kalantar-Zadeh et al (2020)



PROTÉINES: BESOINS PAR REPAS

0.3g/kg = 20 - 25g /repas 

Protéines végétales: plus

(détails plus tard)

Moore et al. (2015)



«Les éventuelles propriétés anaboliques inférieures des sources de protéines d'origine végétale 
peuvent être a9ribuées à :
- une diges&bilité plus faible, 
- une extrac&on splanchnique plus importante (protéines «u@lisés» par l’intes@n + foie eux-mêmes)
- le manque rela@f d'acides aminés essen&els spécifiques dans les protéines d'origine végétale
- faible teneur en leucine».



PROTÉINE: VALEUR BIOLOGIQUE

Valeur biologique: l'efficacité avec laquelle les protéines alimentaires peuvent être 
converties en protéines corporelles



CONCENTRATIONS AAE



LEUCINE ET SPORT

Pas de «dose response»
Leucine en trop est oxydée



COMMENT «OPTIMISER» LES PROTÉINES VÉGÉTALES

I. Manger des plus grandes quantités

II. Combinaisons

III. Enrichir les protéines végétales avec les AAE (leucine, méthionine, lysine)



I) PLUS GRANDES QUANTITÉS

Gorissen et al. (2018)

Pour atteindre 2.7g leucine / 10.9 
AAE il faut:

20 g de protéine de maïs (pur)
≙ 31 g poudre de protéine de maïs

38 g de protéine de pois (pur
≙ 48 g poudre de protéine de pois



I) PLUS GRANDES QUANTITÉS

Soja: 40g au lieu de 20g ne fait pas plus d’effet (Yang et al. 2012)

Blé: 60g protéines de blé hydrolysé vs 35g Whey (Gorissen et al. 2016)



I) PLUS GRANDES QUANTITÉS

Van Vleit et al. (2015)



II) COMBINAISONS

Mais ou riz brun (pauvre en lysine) avec soja ou pois (pauvre en méthionine) 

Blé (pauvre en lysine) avec lentilles (riche en lysine)

Van Vleit et al. (2015)



3) PROTÉINES VÉGÉTALES Exemples
Cas pratiques



PROTÉINES DE POIS: 

38 g de protéines de pois ≙ 25g protéines whey
à 200g planted poulet  Gorissen et al. (2018)



EXEMPLES DE PROTÉINES VÉGÉTALES

Quorn mycoprotéines, fermentation (ne pas vegan)

Seitan protéines de blé (gluten)

Thempeh soja fermenté

DIGESTION ?



CAS PRATIQUE: ATHLÈTE D’ENDURANCE

Witard et. Al (2019)



ATHLÈTE D’ENDURANCE

Witard et. Al (2019)

Alternatives avec protéines végétales
300g yaourt de soja + 30g mélange noix
dito
500ml avec yaourt et drink de soja
100g quorn
200g tofu
dito
300ml shaker de protéine vegan
70g lentilles, 70g riz, légumes



PROBLÈMES PROBABLES

Important: il faut remplacer et ne pas seulement enlever les protéines animales

§ Grandes quantités / volumes nécessaires

§ Satiété rapide, danger de ne pas couvrir les besoins en énergie

§ Connaissances nutritionnelles nécessaires

§ Organisation surtout si en déplacement, compétition, camp, …



CAS PRATIQUE: BODYBUILDER

Homme, 95kg, 1 entrainement de force par jour 6/7

Besoins: 2g/kg/J = 190g/J

Timing: 6x 30g si protéines animales ou mixtes

6x ≈ 40g si protéines végétales uniquement



THE GAME CHANGERS 1

Pseudoscience

§ Un seul point de vue
seul le régime vegan en est la cause (pas l’entrainement, …)

§ «cueillette de cerises»

choisir une étude qui confirme ce que je veux montrer

§ Des études avec peu de participants, dépassées.....

études avec 11 participants, femmes enceintes, de 1995, …

§ Corrélation ≠ causalité

Plus il y a des cigognes plus il y a des nouveau nés = corrélation 



THE GAME CHANGERS 2

Avec un régime vegan c’est possible d’être performant

Mais un régime vegan ne rend pas automatiquement meilleur

Rappel: l’alimentation du sportif est très individuelle et on l’adapte en fonction du 

sport, de la période dans l’année et des objectifs des entrainements.



4) COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES



COMPLÉMENTS PROTÉINES VÉGÉTALES

Quinoa, graines de 
tournesol, pois et riz

Lupin, tournesol, mélange
AA de maïs (L-glutamine, 
L-thréonine, L-leucine, 
L-lysine)

Pois, tournesol, 
chanvre, riz

Pois, tournesol, riz, 
caroube



COMPLÉMENTS PROTÉINES VÉGÉTALES

Comprimés

Boisson en poudre

Barres

Shot



COMPLÉMENTS: PROTÉINES

The global protein supplements
market size was valued at 
USD 18.91 billion in 2020 and is
expected to grow at a 
compound annual growth rate 
(CAGR) of 8.4% from 2021 to
2028.

RTD = Ready to drink



COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES

Souvent pas nécessaire

Pour certaines athlètes  «pratiques»

Désavantages :

- Argent, temps

- Contaminations



5) AVENIR ET CONCLUSIONS



AVENIR

Beaucoup de questions ouvertes:

§ Etudes faites avec des protéines / acides aminés isolés, même hydrolysés

§ Protéines végétales très peu étudiées (exception soja)

§ Etudes MPS souvent avec seulement un «entrainement jambes» et non pas «tout le 
corps»

§ Digestibilité / absorption peuvent être individuelles

§ Nous mangeons des protéines, donc autres facteurs à prendre en compte sont:
cuisson/chaleur, mastication, interaction avec autres aliments, …



CONCLUSIONS
§ Dans le sport les protéines sont importantes pour la masse musculaire et la 

régénération 

§ Les protéines végétales stimule la MPS sans et avec entrainement

§ Par rapport aux protéines animales, les protéines végétales ont des propriétés 
anaboliques plus faibles.

§ Pour compenser ces déficits, on peut augmenter les quantités consommées ou utiliser 
des combinaisons spéciales.

§ Les protéines végétales rassasient plus.



QUIZ: VRAI OU FAUX ?
vrai faux

1. Les protéines joue un rôle important dans la régénération ✅ ▢

2. Idéalement un-e athlète mange 4-6x/J des protéines ✅ ▢
3. Les protéines animales et végétales ont des propriétés anaboliques similaires ▢ ✅

4. Pour synthétiser la masse musculaire il faut au min. 25g de protéines/portion ✅ ▢

5. C’est facile de couvrir les besoins en protéines avec des protéines végétales ▢ ✅

6. L’athlète a besoin de poudre de protéines pour être performant-e ▢ ✅
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Liens utiles:

Swiss Sports Nutrition society www.ssns.ch
Antidoping.ch www.antidoping.ch
Société Suisse de Nutrition www.sge-ssn.ch

Asker Jeukendrupp www.mysportscience.com
Australian Institute of sport www.sportaus.gov.au/ais/nutrition
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