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QUIZ: VRAT OU FAUX ?

vrai faux
1. Les protéines jouent un réle important dans la régénération O O
2. ldéalement un-e athléte mange 4-6x/J) des protéines O O
3. Les protéines animales et végétales ont des propriétés anaboliques similaires O O
4. Pour synthétiser de la masse musculaire il faut au min. 25g de protéines/portion U O
5. Clest facile de couvrir les besoins en protéines avec des protéines végétales O O
6. L'athléte a besoin de poudre de protéines pour étre performant-e O O



PROTEINES DANS LE SPORT




ALIMENTATION DU SPORTIF: BENEFICES
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PROTEINES DANS LE SPORT: ROLES

Signaling Pathways: Essentielles Extrakt, vereinfacht

Prise de masse musculaire:

Zug / Spannung

Wachstumsfaktoren
Insulin / IGF-1

haN \\

>

Mechano-
Sensing Akt

7 //\

PKB
(mTORC1)
4EBP1 p70S6K1

\ /
/

Translation

Proteinsynthese

Ca2

p38MAPK CaMK ROS

PGC la

Transkription

Reidy et al, ) Nutr, 2016
Perez-Schneider et al, EJSS, 2015
Hawley, Cell, 2014

Coffey, ) Physiol, 2017

Egan, Cell, 2013



PROTEINES DANS LE SPORT: ROLES

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

Régénération:  Rehydrate Remplacement des fluides
Refuel Reconstituer les réserves de glucides
4R 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 'apport en glucides est réduit (athlétes élite, train low, ...)



% change

PROTEINES: SYNTHESE ET DECOMPOSITION

meal

Burd et al. (2008)

% change

resistance
exercise

| |

meal meal

Time (h)



PROTEINES: TIMING

Le timing est plus important que la quantité |

Table 1 Example Meal Plan for an 80-kg Male Sprinter, Male Long Jumper, or Female Javelin Thrower

Time Meal Foods providing -30 g of protein in highlighted meals during the day
08.00 Breakfast 250-g oatmeal porridge and 200-ml low-fat milk

09.30-11.00 Strength training Water and/or sports drink/bar/gel

11.00 Recovery meal 300-g Greek yogurt with granola

12.30 Lunch Omelet of two eggs and cheese, toast/salad

16.00 Dinner 120-g chicken with rice and vegetables

17.00-19.30 Event-specific training Water and/or sports drink/bar/gel

19.30 Recovery meal 300-g cottage cheese with apple and berries

22.00 Evening meal 100-g tuna in a mixed pasta salad

Note. Assuming that a daily protein intake of 1.6 g/kg BM is spread equally between three servings, which equates to a relative per meal protein serving of ~0.4 g/kg BM or
~30 g of protein expressed on an absolute basis. Carbohydrate-rich foods should be added to meet the individual daily energy needs. BM = body mass.

Witard et. Al (2019)



B E D -I- 0 Protein ingestion before sleep improves
I M E P R TE I N S postexercise overnight recovery. Reset al. 2012

20-21h Resistence exercice

Relative rates of MPS and MPB

—  MPS — = = Positive protein balance 2] h 609 CHO + 209 Whey
-== MPB  csr-- Negative protein balance 23h30 409 Cqsein (PLA water only)
B 0.07 T

0.06

0.05- T

0.04

Time (hours)

0.03

Oikawa et al. (2019). 0.02-

0.01+

Overnight mixed muscle FSR (%-h™)

0.00

PLA PRO



2) PROTEINES ANIMALES VS. VEGETALES




CONSOMMATION DE PROTEINES CHEZ L’ATHLETE
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Figure 2. Contribution of plant and animal food sources to total daily protein intake in athletes. Figure 3. Distribution and sources of dietary protein intake throughout the day among athletes

Gillen et al. (2017)



PROTEINES: BESOINS JOURNALIERS

Non sportif : 0.8 g/kg J (DACH)

Sportif en fonction du niveau et objectif de I'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/) Kalantar-Zadeh et ol (2020)



PROTEINES: BESOINS PAR REPAS

o

0.124
0.104
0.08-
0.064
0.04-
0.02-
0.00-

. 0.3g/kg = 20 - 25g /repas

Protéines végétales: plus

Myofibrillar FSR (%/h)

24g/kg (0.18-0.30)

(détails plus tard)
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v
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Moore et al. (2015)



The Journal of Nutrition
Critical Review Tb

The Skeletal Muscle Anabolic
Response to Plant- versus
Animal-Based Protein Consumption®

Stephan van Vliet,”* Nicholas A Burd,”” and Luc JC van Loon’*

«Les éventuelles propriétés anaboliques inférieures des sources de protéines d'origine végétale
peuvent étre attribuées a :

- une digestibilité plus faible,

- une extraction splanchnique plus importante (protéines «utilisés» par I'intestin + foie eux-mémes)
- le manque relatif d'acides aminés essentiels spécifiques dans les protéines d'origine végétale

- faible teneur en leucine».



PROTEINE: VALEUR BIOLOGIQUE

Valeur biologique: I'efficacité avec laquelle les protéines alimentaires peuvent étre

converties en protéines corporelles

©2010 SeanKenney.com




CONCENTRATIONS AAE
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FIGURE 1 EAA concentrations of various protein sources. Differ-
entiation is made between plant- and animal-based protein sources.
Human muscle is provided as a reference standard. The dashed line
represents the EAA concentration in whey protein. This line provides a
comparison of the protein source most abundant in EAAs (i.e., whey)
with various other protein sources. EAA, essential amino acid.
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FIGURE 2 Lysine (A) and methionine (B) concentrations of various
protein sources. Differentiation is made between plant- and animal-
based protein sources. Human muscle is provided as a reference
standard. The dashed lines represent recommendations for a minimal
intake by WHO/FAO/UNU (46) guidelines. Protein sources with bars
below the dashed line are considered lower than the WHO/FAO/UNU
(46) requirements of the specific amino acid. WHO/FAO/UNU, World
Health Organization/Food and Agriculture Organization of the United
Nations/United Nations University.



LEUCINE ET SPORT

154

Leucine (% total protein)

FIGURE 3 Leucine concentrations of various protein sources.
Differentiation is made between plant- and animal-based protein
sources. Human muscle is provided as a reference standard. The
dashed line provides a comparison of the protein source most
abundant in leucine (i.e., whey) with the various other protein sources.

Signaling Pathways: Essentielles Extrakt, vereinfacht
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COMMENT «OPTIMISERN LES PROTEINES VEGETALES

Manger des plus grandes quantités
Combinaisons

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



Table 2 Representative amount of protein

Matched for leucine Matched for ZEAA

Amount of Amount of Amount of Amount of

1) PLUS GRANDES QUANTITES Poch ) il o (e)

Oat 47 73 51 79

Lupin 52 86 50 83

Wheat 45 55 49 60

o R H 54 105 48 93

Pour atteindre 2.7g leucine / 10.9 Mi:;zalgae i ¥ e .
AAE il faut: Soy 40 55 40 55
Brown rice 37 J 39 49

Pea 38 a 37 46

20 g de protéine de mais (pur) Corn 20 34 52
v .. Potato 33 41 30 37

£ 31 g poudre de protéine de mais Whey 78 1 o% 3
Milk 31 39 28 36

Ve . Caseinate 30 35 28 33

38 g de prOtelne de pOIS (pUI’ Casein 34 47 32 44
Egg 39 77 34 66

£ 48 g poudre de protéine de pois

Amount of a certain protein source that needs to be consumed to
provide 2.7 g leucine or 10.9 g essential amino acids (i.e., the same
amount of leucine or essential amino acids ingested when consuming
25 g whey protein)

Gorissen et al. (20] 8) YEAA sum of all essential amino acids



1) PLUS GRANDES QUANTITES

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

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

0.08 -
) 35 g whey

60 g wheat protein hydrolysate

0.06 -
'T‘_C T
©
R o004 __ T
& /.
L /
0.02 - /
0.00 . Z

Basal 0-2h 2-4h



1) PLUS GRANDES QUANTITES

TABLE 4 Amount of dietary protein to, theoretically, maximize postprandial MPS'

Leucine, %  Representative amount of protein to be ingested  Representative amount of the food source
Source total protein per meal for ~3 g leucine, g to be ingested per meal, g

Plant sources

Maize 12.3 25 264
Spirulina 85 %6
Black bean 84 36 167
Rice 8.2 37 500
Soy 8.0 38 104
Lentil 79 39 150
Pea 78 39 180
Oat 1.1 35 236
Quinoa 1.2 43 302
Hemp 6.9 45 121
Wheat 6.8 45 299
Mycoprotein 6.2 49 447

Animal sources
Whey 136 23
Milk 109 28 876
Casein 10.2 30

35
Beef 8.8 35 Van Vleit et al. (2015)

Egg 85 36 5

Potato 52 58
2




[1) 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) PROTEINES VEGETALES | &

Cas pratiques



A Valeurs nutritionnelles

PROTEINES DE POIS:

Energie ~ 948 kJ (228.4 kcal )

Matiéres grasses ~14.7¢g

dont acides gras saturés ~13¢

% Glucides ~3g

P2 T T donc sucres ~06g
lElf‘\ts.c-:h‘i‘eden g

anders. ' \ Fibres alimentaires ~16g

Das Poulet ous Srbesoprotein N ens

Sel ~249

Ingrédients Eau, protéines de pois 26%, préparations d'épices 20% 38 g de pro’réines de pois L9 59 pro’réines whey

(huile de colza, jus de citron, MOUTARDE, sel, herbes,
zeste de citron, épices), fibres de pois, huile de colza,
Vitamin B12.

> 200g planted poulet Gorissen et al. (2018)



EXEMPLES DE PROTEINES VEGETALES

Quorn mycoprotéines, fermentation (ne pas vegan)

Seitan protéines de blé (gluten)

/4 - ' _‘:A..
Thempeh sO|Q fermenté DothGeschnetzlies. .

Emincg
Sminuzzato




CAS PRATIQUE: ATHLETE D’ENDURANCE

Table 2 Example Meal Plan for a 55-kg Female Long-Distance Runner or Race Walker

Time Meal Foods providing -20 g of protein in highlighted meals during the day
08.00 Breakfast 200-g Greek yogurt and granola

09.30-11.00 Strength training Water and/or sports drink/bar/gel

11.00 Recovery meal 500-ml smoothie (yogurt and berries)

12.30 Lunch Two fried eggs and toast/salad

16.00 Dinner 100-g salmon with potatoes and vegetables

17.00-19.30 Event-specific training Water and/or sports drink/bar/gel

19.30 Recovery meal 500-ml smoothie with yogurt, fruit, and berries

22.00 Evening meal Ham and cheese sandwich and 200-ml low-fat milk

Note. Assuming that a daily protein intake of 1.6 g-kg BM7'~day“l is spread equally between three highlighted servings, which equates to a relative per meal protein serving
of ~0.4 g/kg BM or ~20 g of protein expressed on an absolute basis. Carbohydrate-rich foods should be added to meet the individual daily energy needs. BM = body mass.

Witard et. Al (2019)



ATHLETE D’ENDURANCE

» Long-Distance Runner or Race Walker

Foods providing -20 g of protein in highlighted meals during the day Alternatives avec protéines végétales
200-g Greek yogurt and granola 300g yaourt de soja + 30g mélange noix
Water and/or sports drink/bar/gel dito

500-ml smoothie (yogurt and berries) 500ml avec yaourt et drink de soja

Two fried eggs and toast/salad 100g quorn

100-g salmon with potatoes and vegetables 200g tofu

Water and/or sports drink/bar/gel dito

500-ml smoothie with yogurt, fruit, and berries 300ml shaker de protéine vegan

Ham and cheese sandwich and 200-ml low-fat milk 70g lentilles, 7Qg riz, légumes

:ad equally between three highlighted servings, which equates to a relative per meal protein serving
bohydrate-rich foods should be added to meet the individual daily energy needs. BM = body mass.

Witard et. Al (2019)



PROBLEMES 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/)

Timing: 6x 30g si protéines animales ou mixtes

6x = 40¢g si protéines végétales uniquement



THE GAME CHANGERS 1

Pseudoscience
Un seul point de vue
seul le régime vegan en est la cause (pas I'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

e

JAMES CAMERON

ARNOLD SCHWARZENEGGER
JACKIE CHAN

LEWIS HAMILTON

NOVAK DJOKOVIC
CHRIS PAUL

 BAME

CHANGERS




JAMES CAMERON
ARNOLD SCHWARZENEGGER
JACKIE CHAN

LEWIS HAMILTON
NOVAK DJOKOVIC

CHRIS PAUL

THE GAME CHANGERS 2 U ol

GET TICKETS NOW

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

Mais un régime vegan ne rend pas automatiquement meilleur

Rappel: I'alimentation du sportif est trés individuelle et on 'adapte en fonction du

sport, de la période dans I'année et des objectifs des entrainements.
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4) COMPLEMENTS ALIMENTAIRES




COMPLEMENTS PROTEINES VEGETALES

SPONSER 9

VEGAN

PROTEIN ¢
\

c—mm i

Quinoaq, graines de
tournesol, pois et riz

N . |

B e

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

foodspring

WHEY BROTEIN

-------------

Pois, tournesol,
chanvre, riz

-/ VEGAN
. PROTEIN

-
CHOCOLATE

RRNTEN Ot 7 ) R - DI

Pois, tournesol, riz,
caroube



COMPLEMENTS PROTEINES VEGETALES

Boisson en poudre
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COMPLEMENTS: PROTEINES

l The U.S. protein supplements market size, by product,

2017 - 2028 (USD Million)

Tl

2017 2018 2019 2020

W Protein Powder

Source: www. grandviewresearch.com

RTD = Ready to drink

2021

2022 2023

Protein Bars

2024

m RTD

2025

2026

m Others

2027

2028

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.



COMPLEMENTS ALIMENTAIRES

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

| | | | |

SOUVGI‘\T pCIS néceSSCIil’e Niederlande (n=31) 25.8%

Osterreich (n=22) 22.7%

Pour certaines athletes «pratiques» United Kingdom (n=37) 18.9%

USA (n=240) | 18.8%
- AY [}
Italien (n=35) 14.3%

Spanien (n=29) I13.8%
, Deutschland (n=129) I 11.6';/0
Désavantages : Belgien (n=30) [BRBNEDR
Frankreich (n=30) 1 6.7|%
- Argenf, Temps Norwegen (n=30) | 3.3%
Schweiz (n=13) | 0.0%

- Contaminations Schwadeninst) | btk
Ungarn (n=2) | 0.0%

Gesamt (n=634) 14.8%

Graphique: enquéte sur les suppléments alimentaires (n=634) et la présence de stéroides anabolisants androgénes en
testés positifs dans les différents pays (en annexe a Geyer et al., 2004)
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5) AVENIR ET CONCLUSIONS




AVENIR

Beaucoup de questions ouvertes:

Etudes faites avec des protéines / acides aminés isolés, méme hydrolysés

Protéines végétales trés peu étudiées (exception soja)

Etudes MPS souvent avec seulement un ((entrainement jambes)) et non pas ((tout le
corps)

Digestibilité / absorption peuvent étre individuelles

Nous mangeons des protéines, donc autres facteurs a 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: VRAT OU FAUX ?

vrai faux
1. Les protéines joue un réle important dans la régénération O
|ldéalement un-e athléte mange 4-6x/J des protéines

Les protéines animales et végétales ont des propriétés anaboliques similaires UJ
Pour synthétiser la masse musculaire il faut au min. 25g de protéines/portion

C’est facile de couvrir les besoins en protéines avec des protéines végétales U

S8 080

A A S i

L’athléte a besoin de poudre de protéines pour étre performant-e O



CONTACT / LIENS

Simone Reber

eOtQDGrfOrm simone@eat2perfom.ch / 079 513 89 92

Nutrition du sport

www.eat2perform.ch
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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