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Les bases de I'alimentation

Apport d’'energie eguilibré avec les depenses

Respect des apports respectifs en
macronutriments 4G 2L 1P en % de la ration
calorigue

Apport suffisant mais pas excessif en mineraux
et vitamines

La bonne alimentation s’inscrit dans un mode de

vie global, relation entre nutrition et sommell et
nutrition et stress

|| existe des besoins specifiques pour la
croissance




Chez le sujet sain sportif ou non qui ne prend pas de poids, ce systeme
est remarquablement précis sur une longue période.

Une erreur constante de 100Kcal en exces sur 10 ans conduirait a une
surcharge pondérale moyenne de 15Kg

Masse

grasse S S

Dépenses

Apports energetiques
energeétiques

Chez le sportif I'ajustement ne se fait pas au jour le jour mais sur une plus
longue période ; le probleme existe pour les sports a catégorie de poids




Les stocks énergetiques

La totalité des réserves
lipidigues permettraient
de courir 40 marathons a
la suite.

La disponibilite des
hydrates de carbone est

le vral facteur limitant.

Réserves
intramusculaires
d'energie

*ATP et CP
* Tnglycendes




L’utilisation des
différentes
sources de
substrats varie en
fonction de
I'intensité de
I’exercice
musculaire

La notion de
cross-over
correspond au
point de
croisement de
I'utilisation des
lipides et des
glucides. Ce point
se déplace vers la
droite sous |'effet
de I'entrainement.

Brooks J Appl
Physiol 80:1073
1996

L’utilisation des lipides en fonction de l'intensité de I'exercice suit
une courbe en U inversé
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FIGURE 1—Blood glucose and free fatty acid flux rates (Ra) and net
muscle glycogenolysis as a function of relative exercise intensity.
VO,,..»» maximal oxygen uptake. Redrawn from reference 4 and re-
produced with permission of the American Physiological Society.



LES GLUCIDES

Un apport d’hydrate de carbone avant et pendant I'effort peut augmenter
considérablement la performance. Coyle EF., Hagberg JM., Hurley WH., Martin
A., Eshani A., Holloszy (H) .Carbohydrate feeding during prolonged strenuous
exercise can delay fatigue. J. Appl. Physiol. 1983 ; 55:230-235.
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FIGURE 10. Effects of carbohydrate feedings (0.2 g carbohydrate - kg
body wt™! - 20 min~") during exercise at 71% VO,max until exhaustion.
Time to fatigue was extended by 1 h with carbohydrate feedings. The
improved performance is attributed to a higher rate of blood glucose
oxidation during the later stages of exercise and not to a sparing of muscle
glycogen. x = SE. *Significantly different from carbohydrate; P < 0.05.
g.u., glycogen used. Reprinted with permission from reference 14.
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Index glycémique

100 %

Glucose (100)
aodas (103)
Bagueatte (95}

Pomme de terre au four (85)

Furée (80)
Riz brun (76) Frites (75)

Biscottes (70) Pain blanc (70)
Semoule (65) Betterave (65}

Pomre de te‘re bouillie (52)
Fizza (60} riz blanc (60)

Com Flakes (T5)

Pain ¢"épizes [T0)
Croissant (67) Angnas (66}
Saccharose [65)

Barre cérdales (50) Créme glaces (60)

Cookies (80) Petits beurres (50) Miel (58)
Mais (55) Chips (54)

Carofttes (50) Petils pois (50) Banane (53)
Fain noir “Pumnpernickel’ (50) 50 %  Chocolat (£0) Muesli {50)
Harcotz blang conserve (50 Jus d'orange {46)
Fain aux céreales (45) Orange (44) Raisin (41)

Pates (45) Eclair au chocolat (40)
Spaghetlis (41)

MONO — DI - POLY

bomme (38] SACCHARIDES

Lail (30)
Yaourt (20]
Fractosa (23)

Haricots blancs (30)
Lentilles {30}

Cacahuéles (14)
S0ja (14)

0%




Le regime dissocié scandinave:
Il est difficile a supporter et n’est pas plus efficace que I'apport
glucidigue seul

High CHO diet
Low CHO diet —O-

Training bouté (2 hr)
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Le niveau des apports en hydrates de
carbone conditionne la recuperation
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L’apport de substrat énergétiques pendant la phase de récupération favorise la resynthese des
réserves protéiques
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Protéolyse Protéosynthese
Importance des protéines dans la solution prise immg¢




La nutrition proteigue

Les recommandations
OMS 1gr/Kg/poids/]
Les besoins du
sportifs superieurs
Necessaire a |\
'entretien de la R

e——= 1.0 g protein/kg/day
4-——h 1.5 g protein/kg/day

masse musculaire - Lo

Indispensable pour la
recuperation D’aprés Gontzéa 1986
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Recommandations d’apport
- notion de balance azotée:

Protein Intake (g-kg'-d-')
32

28

6 8 ¢ 12 M
Nitrogen Balance (g N-d™')

1. Les sports d’endurance sont associés a une augmentation des besoins physiologiques en
composes azotes,

2. |l faut veiller aux apports minimum, en particulier dans certaines disciplines ou les aliments
fournissant les protéines a haute valeur biologique (viandes) sont systématiquement évités ou
« interdits »

3. Attention aux apports protéiques chez la Femme.




ET L'EAU !




les principales causes dabandon a Hawai

Table 1. Dagnoses during ronman Triathion World Champian-
ship, Oclober 1584,

— LiEgross Mumber %
Dehydration g2
Muscle cramps 4
Exhaustian a8
Trauma 23
Orthopedic 19
Hypoghycemsa 18
Conjunctivitis “
Other a9

dlisters 10

Surbum

Headache

Saltwater ingeshon

Diarrhea

Vomiting

All other
Mot known

Conséquences possibles




LE METABOLISME DE BASE : 1 MET = 3.5 ml/kg/mn VO2
35a40Cal/ m2/h

L'EXTRACHALEUR : augmentation des depenses de base de 10 a 20 %
dans la %2 heure et pendant 3 a 5 heures

LE RENBEMENT MECANIQUE EST DE 20225 % ; LE
HALEUR)
DOIT ETRE EVACUEE :; 80 % LE SERA SOUS FORME DE

RANSPIRATION

0.83 C2! AUGMENTENT 1 Kg DE POIDS DE 1°C :
] i1 DE COURSE A 15 KM/H POUR 70 KG (1050 Cal) AUGMENTERA
LA TEMPERATUREDE 14°

1 _ITRE DE SUEUR EVAPOREE EVACUE 580 Cal ( DANS LE CAS<
PRESEIT | A TEMPERATURE « N' AUGMENTERA » QUE T 4°C)




Les consequences:
diminution des performances

La deshydratation diminue la
performance en endurance.

Augmentation de T° centrale

Vont apparaitre les sensations de
fatigue aigue puis chronique
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SPORTS D' ENDURANCE ET TROUBLES DIGESTIFS

Iconographie

SAIGNEMENTS DIGESTIFS
APRES MARATHON




en electrolytes

Concentrations de la sueur au repos

En gr/l Na:1.8,K:0.2,Cl:3,

Ca: 0.04,Mg:0.01,Fer: 5ugr/

La concentration en Na se reduit a I'effort

Chez le sujet entraines elle est inférieure a 1 gr/|

L’entrainement en climat chaud est un facteur
de perturbation du statut en Fer et Mg




BASES DE LA RE-HYDRATATION

la vidange gastrique ne dépasse pas en
regle 1000 ml/h

Elle est optimisée par I'osmolarité et la
temperature

En pratique soluté avec 4 a 8 % de
glucides ; optimum 14 °;

Fragmenté en 150 ml tous les ¥4 d’heure
Electrolytes selon la duree de I'épreuve
Pesee comme indicateur fiable




Tableau 1.
Schéma des principes alimentaires avant un exercice physique de longue durée.

Les trois jours La veille de I'épreuve | Le jour de I'épreuve Pendant I'épreuve
précédant I'épreuve
2 riche en hydrates | Le soir précédant Petit déjeuner

de carbone environ 70 % | l'épreuve, repas compre- | glucidique + 500 mi
de la ration calorique totale. |nant 150 & 200 g de liquide ;
d’hydrates de carbone lent
(spaghetti, riz). Dans les 2 heures précé-
dant I'épreuve, ingestion
de 2 litres d'eau ;

1 heure avant |'épreuve,
ingestion de 50 g
d'un sucre complexe :

rlzuup&les._







Temperature corporelle Rappel:

[ (°C) i
La production
d’énergie

(W)
1000 Energie dépensée
800L )
Production

A de chaleur

6003y

4 Perte totale
de chaleur

Perte de chaleur
400 - par evaporation
Perte de chalh
200 par radiation
_.___',-o-\_‘\:{.et convection
Perte de chaleur

par évaporation
I l | respiratoire

0 30 60 90 120 150 \180 210 230
Puissance (W)

Fig. 95. Balance thermique et puissance mécanique. Chaque exercice dure 1 h.
La temperature est controlée a la fin de chaque exercice. L'hyperthermie est
expliquée par la différence entre la production de chaleur et la déperdition
de chaleur (modifié d'aprés Nielsen, 1938).

LA CHALEUR / probleme

I’augmentation du debit sanguin cutané
permet I’évacuation de la chaleur du
centre du corps vers la périphérie par
les mécanismes de convection et
sudation

L’augmentation du débit cutane peut
atteindre 1.5 a 1.8 I/h voire plus de
31/h

N’affecte pas le débit musculaire mais

Neécessite I’augmentation du
débit cardiaque



Les apports en minéraux et
vitamines

Depuis 1991 le document de
synthese rédigé pour les
directives Europeennes «
Nutritional needs for athletes
Brouns et al »

Il est bien éetabli gue la
supplementation vitaminiques
au dessus des besoins
n’ameéliore pas la performance

Cependant il restait un espace
de liberte pour les vitamines
antioxydantes

Les mémes elements de
réflexion sont valides pour les
minéraux et oligo-eléements
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Spectre d'activité d'un oligo-élément essentiel:
1.Carence 2.Déficience 3.Santé normale

4.Toxicité subaigue 5.Toxicité aigque




En général le statut vitaminique est au dessus des minima recommandés ,sauf pour les
vitamines B1 et B6 qui sont Iégerement en dessous des minima le dosage des
concentrations circulantes confirme un faible statut vitaminique en vitamine B1. Ce
phénomene semble s’expliquer par la consommation de quantité importantes de dérives
des céréales raffinés, dans la mesure ou I'apport en vitamines B1 et B6 est fournie par
les produit céréaliers non raffinés .

Malgré cette insuffisance légere par rapport aux normes la
supplementation vitaminigue en vitamines du groupe B ne semble pas
capable d’augmenter la performance, il faut se trouver dans une situation
de reelle carence pour observer une action négative sur la capacité
physique . Beaucoup d’espoir ont été fondés sur un role protecteur des
vitamines antioxydantes contre les effets toxiques de la production de
radicaux libres pendant I’exercice musculaire .




Intéret des lipides poly-insatures

Les lipides insatures

s'incorporent dans les T
membranes biologigues — i
et peuvent modifier leur ‘I

(séres)
proprietes physico- &
Acide

chimigues;
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Quoi de récent dans le domaine de
|2 nutrition glucidigue

Les principaux resultats
récents portent sur les effets
des hydrates de carbone
(CHO) lents

La consommation de CHO lent
augmente le stockage et
I'utilisation du glycogene
La consommation de CHO lent
peut acceléerer la récupération

La consommation de CHO lent
modifie le type de carburant O W

exercise

u ti I IS és pe n d ant I ,effo rt Fig.1 Blood glucose and insulin responses after ingestion of

836 kJ of spaghetti, bread, potato, rice or glucose one hour
before two hours of cycling (on cycloergometer) at 60 % VOzmax.

AVANT ET PENDANT quels CHO lent choisir?




Les efifets de I'exercice physigue et de I'entrainement sur I'appétit
revue de guestion King| et al Med Sci Sport Exerc 29:1076 1997

Un exercice intense diminue I'appétit durant la récupération
(1a3h)

Un exercice tres prolongé réduit la prise alimentaire pendant
24h puis rebond pendant 1 sem

L'appéetit specifigue pour les hydrates de carbone ou les
protéines est augmenté

Un entrainement regulier ameliore I'ajustement des apports
avec les depenses, plus la depense augmente meilleur est
I'equilibre, Il est rompu en cas de surentrainement.

L’analyse des apports au regard des depenses d’entrainement
montre gue I'équilibre s’établit sur une periode de 7 jours

Les hommes augmentent plus rapidement leur apport
d’energie que les femmes lors de changement d’'une
augmentation du niveau d’'entrainement




RECOMMENDATION POUR LA NUTRITION
GLUCIDIQUE AVANT ET PENDANT L'EFFORT

® Alimentation riche en hydrate de carbone dans
les jours précédents I'effort > 60 % de I'AET.

¢ Apport en glucides pendant 'effort.
¢ Apport en nutriment glucidique dés l'arrét
de l'effort.




Problemes posés par les sports a catégorie de poids ou il faut
preéserver la masse musculaire avec un régime hypocalorique

- 'apport énergétique jour un réle essentiel dans la
construction proteique

- avec un apport protéique faible, seule 'augmentation de
I'apport énergétique favorise les synthéses protéiques

- et I'inverse n’est pas vrai ; ex. sujets en régime hypocalorique dans le cadre
d’'un amaigrissement volontaire :

* face a la carence énergétique, I'exercice protege la masse musculaire

* 'apport de protéines en exces (27% de I'apport énergétique) complete la
protection de la masse maigre

Donc associer entrainement et apport proteique pour
préserver la masse maigre




Besoin protéique et type de Sport

ILes variations enregistrées dans le métaboelisme des protéines
sont étroitement liées au type de Sport pratiqué.

Iles problémes seront différents selon la discipline sportive
pratiquée s endurance ou lorce




. Tempdeatuscorporshe I”augmentation du debit sanguin

39

B cutané
38 Permet I’évacuation de la
ol chaleur du
7 Centre du corps vers la
w) périphérie par
1000~ Energie dépensée / . -
j Les mécanismes de convection
Production
3 de chaleur
600 Perte toval L"augmentation du débit cutané
3 Perte de chaleur pGUt
400L par évaporation . N .
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»o0l / ngfad?aﬁ*;i'e”f de 3 1/h
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Perte de chaleur

par évaporation .
I 1 I | respiratoire
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Fig. 95. Balance thermique et puissance mécanique. Chaque exercice dure 1 h.
La température est conirdlée a la fin de chaque exercice. U'hyperthermie est
expliquée par la différence entre la production de chaleur et la déperdition
de chaleur (modifié d’aprés Nielsen, 1938).




DEFORMABILITE ERYTHROCYTAIRE (D.E)

- EXERCICE MAXIMAL INTENSE =
COURTE DUREE

- EXERCICE PROLONGE \
(MARATHON)

- HYPOXIE D'ALTITUDE \




Le besoin en proteines augmente avec
le niveau de depense energeétique

Sexe
3,01 = f@minin
0 masculin

2,5

DEUX RAISONS:

2,0

b LE CATABOLISME MUSCULAIRE
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. w . @ 6 L’OXYDATION DES ACIDES AMINES
Apport énergétique (M)/jour) COMME SUBSTRAT ENERGETIQUE

Type de sport
1 Cyclisme Tour de France
2 Cyclisme Tour de ['Avenir

12 Natation




Chez des sujets entrainés un apport de 70% d’hydrate de carbone dans la ration
pendant les jours qui précédent une épreuve d’endurance peut augmenter la
performance de 6 a 10%

VITESSE DE COURSE (m/min)

?sn —
Le coureur frappe
ARRIVEE

Vilesse de couwrse el performances d'un coweur qui se présente au départ dun marathon avec des réserves de
glhycogéne musculare normales, supérieures ou inférieures & la normale.




Les différents facteurs
pouvant affecter
I’oxydation des lipides
sont bien illustré par un
travail de Achten et
Jeudenkrup Nutrition
20:716 2004.

On retrouve |'effet de

I'intensité de |I’exercice,
mais aussi le role de
I’apport de sucre, le
type d’exercice, le
niveau d’entrainement
et le sexe.
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Figure 15. Taux d’oxydation lipidique en fonction de Iintensité relative de Pexercice (en
VO, max) chez (A) des hommes entrainés, (B) des hommes modérément entrainés lors  un
exercice sur tapis roulant ou sur bicvelette, (C) des hommes modérément entrainés & jeun
{placebo) et 45 min apres Pingestion de 75g de glucose (CHO), (D} deux larges groupes
dhommes ¢t de femmes et () des hommes modérément ¢t trés entrainés. (Achten el
Jeukendrap, 2004),



GLYCOLYSE ©
anafnos

GLYCOLYSE
ET LIPOLYSE
AfROBIES
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Dépense énergétique totale possible
selon la durée de l'effort et les différentes
sources d'énergie.
(1 Met équivaut & 70 J.kg"l.min~1),




Recommandations pratigues pour augmenter
la masse musculaire

en acides aminés et équilibrer la balance azotée

aux sujets sédentaires

. apports de
securité pour maintenir la balance azotée : 1,2 a 1,4 g/kg.j (en moyenne 1,33

9/kg.))

par la musculation. Assurer les besoins en composeés azotés : 1,4 a 1,6 g/kg.j.
- les 2/3 de I'apport doivent étre couverts par les aliments courants
- le reste par des suppléments (protéines a haute valeur biologique)

- veiller aux apports en glucides et en eau (role anabolisant de
I’'insuline).

des régimes a haut apport proteique :

- charge fonctionnelle rénale, spoliation hydrique
- déficit calcique

supérieurs a 2,5 g/kg.|




Figure 3. Répartition du debit cardiaque au repos €t au cours de
I'effort intense.

Repos (5 l.minl) ... 25 % splanchnique

15 % cerveaun ‘
25 % reim
5 % coeur Exercice intense
(25 L.min1)
10 % divers i
Répartition du s

deéebit cardiaque
5 % splanchnique

3 % rein
2 % divers




L’administration
d’'EPA a la dose
de 3gr par jour
pendant 6 sem
améliore la
déformabilité
erythrocytaire lors
d’un effort
prolongé en
hypoxie.

La performance
est améliorée

Guezennec et al
Int J sport Med

4:286 1989

Index of filtration

15 4

10

A

p< 0,01

1 <001

MaxEPA

Control

Normoxy

MaxEPA

Control

Hypoxy




Quels sont les besoins specifigues

Apport en hydrates de carbone pour
maintenir les reserves en glycogene

Apport en lipides pour equilibrer I'apport
calorigue et comme constituants essentiels
des tissus de I'organisme

Apport en protéeines pour favoriser les
syntheses musculaires

Apport en vitamines et minéraux
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Les elements critigues

e fer

LE magnesium

Lé culvre et le zine
Lesivitamines: antiexy/dantes




Adapted from Food

TABLE =

Recommended Dally Dietary Allowances

arnd MNutrition Board, Mational Academy of Sciences - MNational Besearch Council. Rewvised 1980

CHILID-
REM

MALES

FEMALES

WEE (YEARS)

(kg)

(Ll=)]
Height
 (cm)

(in)
Protein (g)

~at Soluble Vitamins
Vitamin A (wg RE)

Vitamin D (g)
Witamin E {(mg «-TE)

Water Soluble Vitamins
Vitarmin C {rmag)

- Thiamin (mg)

Riboflavin (mg)
Miacin (mg nNE)
Vitamin B-6 {mg)
Folacin (gxg)
Witamin B-12 (wqg)

Minerals
Calcium [(mg)
Phosphorus {(mg)
.Magnesium (mg)
Iron (mg)
Zingc (mg)
lodine (kg)

=10

19-22

15-18

19-22

23-50

1000
10
10

50
1.4
13
14
2.2
400
3.0

800
B0O0
300
18
15
150

60
1.0
1.2

13
2.0

400

3.0




Statut en magnesium d'une
population de coureurs de 2 fend

MAGNES IUM

GRk -

HEG ; : 407.8

L&V . . : Z4z.7
494 .0
670.9




Evolution lors de |la saison

MAGNESIUM SERIQUE

mmol/|

1.4

1 1
OCTOBRE JANVIER




MAGNESIUM ERYTHROCY TAIRE

mmol/I

3

OCTOBRE JANVIER




EFFET DE LA DEFICIENCE EN MAGNESIUM SUR
LA CAPACITE D’ENDURANCE CHEZ LE RAT

Régime Temps d’endurance
pendant sur tapis roulant
8 jours a 20 M.Min™

960 mg /kg 120 min.

35 mg/kg 87 + 10 min.




Importance d’'une bonne disponibilité dans le sang circulant pour répondre aux
besoins d’activation des défenses immunitaires.

Lorsque la durée de I'épreuve sportive se prolonge, les concentrations plasmatiques et la
disponibilité en glutamine diminuent

Cette diminution au cours de I'exercice prolongé a souvent été évoquée comme facteur favorisant
la diminution du nombre de lymphocytes circulants (elle n’est cependant que transitoire).

Les exercices intenses et prolongés induisent une prévalence plus importante d’infections des
voies aériennes superieures : lien éventuel avec une mauvaise disponibilité en glutamine dans
le plasma

Nombreux essais de supplémentations en glutamine

- prise de glutamine exogene (7 g pour un sujet de 70 kg), induit une augmentation
notable de sa concentration plasmatique (revue de Castell, 2003).

- la récupération des perturbations des défenses immunitaires induites par I'exercice
prolongé exhaustif est favorisée par la prise de glutamine.

- on a aussi pu montrer que ces améliorations observees au niveau des eléments
cellulaires circulants étaient associées avec une moindre incidence des infections
des voies aériennes (Bassit et coll., 2000 ; Castell et coll., 1996).




15 mg / 3 ( CREFF et BERARD )
10 mg 7/ 3 ( McARDLE )
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LLe besoin en fer augmente dans les
disciplines d'endurance

0 500 1000 1500 2000 2500

-Total body elimination of iron as measured by 3°Fe. (x
Heinrich (6).




Les vitamines, antioxydantes

DES etudes Iniiales ont Indigué un: effiet faverakle de:la
supplementation en vitamine E et/eu € sur la diminution
des deuleurs musculaires post entrainement (DONS)

Les etudes recentes: Connolly et al J. Sports Med Phys
Eltness 2006 46:462 infirment le rele de la vitC, Gaeini et
al J Sports Med Phys Eitness 2006 46:458 de |a VitE

Cependant ces vitamines influencent le: statui
antioxydanits

["action’ proinflammatelie de I'Exercice Intense: depasse
probaklement les efifiets; des radicaux libres




Role de I'alimentation
calcigue

L2 densite esseuse est en partie dependante du niveau
des apports enr calcium.

Les etudes  epidemiologigues sur de grandes populations
Indiquent une relation linéaire entre 500 et 1200 mg/24H

(Matkevic et alf Calcif Tissue Res. 22:393 ' 1977D0O

Des, etudes menees sur des, pepulations plus faibles mais
avec des methedes d'analyse alimentaires plus precises
Indiguent un effet seull: la DOraugmenterait beaucoup
plus faikblement aurdela de 1000 mg/24h (Kanders et J
Bone Min Res 3:145 1988)

Les recommandations senit: 1000mg/24H
avant la menepause, 1500mg/24H apres




Les sports a risque d’apport calcique insuffisant: Les disciplines d’endurance
pratiquées par les femmes
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La nutrtion dul sportii limite
entre alimentation et depage

Lesicomplements allimentaires




Quelles sont les limites?

Laliment: contient tn produit figurant suiFlaliste
des’ predults, Interdits

L"absorption a doses elevees de; I'aliment a un
effiet dopant et peut figurer suila liste des
Supstances Interdites

L utilisation: de composes NULHLIGNNEIS, dans un
bUL dE provoguer des repoenses hormonales, au
dela desi repenses physiologigues

Le plan alimentaire est cancattiralement eloigne
d'ne alimentation naturelle.




Qu’est-ce gu'un complement alimentaire: ?

J.O. du 12 avril 1996 :

x ' les complements, alimentaires sont |es preduits
destines a étre Ingeres en complement de
Falimentationr courante; afin de: pallier Insuffisance
réelle oul suppesee des apports journaliers *

= Nutriments essentiels
\/itamines
MInEraux
ProteInes
Plantes

Directive 2002/46/CE

s Ce sent des denrees alimentaires

s [ntreduit |2 netien d'effet physielegigue

x Ne concerne que les vitamines et mineraux




USA : Deregulation

des supplements alimentaires

19932 |a EDA (Feod and Drug Administration) tente
d'imposer a lfindustre de faire la preuve de l'efficacite et de
lai securite des produits

Campagne de petitiens; et lebhying de I'ndustrie :

s Libre acces a I'herboristerie traditionnelle

m Liberté d'utilisation des vitamines et sels minéraux ...

19972 - Dietany: Supplement Healthrand Educatien Act

(DSHEA)

Extension a toute substance naturelle, méme si elle'm’est pas
presente dans l'alimentation (DHEA, GH, creating, ...etc.)

tout preduit vendu comme un complement alimentaire; peut etre mis
sur le: marche librement

L.a EDA doit prouver son eventuelle toxicité pour le retirer du marnche




e depage
dans;les complements alimentaires

IHOFMONES et Pro-hermoenes

Contaminauoen de complements; alimentaires par
des’ predults Interdits

Introduction de stimulants; dans Ies produits

1 « dynamegenes »,

5 « Ergoegenes »,

5 « energisants »




Les prohermones de la
nandrolone et de |la testostérone

= subject 1
=4- subject 2
* 8- subject3

—*= subject 4 Evolution de I’'excrétion urinaire

Bl de norandrosterone (ng/ml)
apres une prise orale d’'une
geélule de norandrostenedione
recommandation usuelle , 7

0 2 4 6 9 12 24 48 T2 9 120 144 168 192 gélules par jour !I)
Time (hrs)

]
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| —— subject 1

. —®— subject 2
| =—d— subject3.
| =—&— subject 4
. =8— subject5 |

.= = 2ng/ml ' ERYINNING(E

2ng/mi

Concentration (ng/ml)

72 4 |96 120 |44_ 168 192
4 Jours Timem® JOUIS

D’apres Delbeke, 2001




Contamination
des complements alimentaiies

Contamination d’un echantillon de créeatine Geyer et coll. 2001




Les Phytosteroides

Tribulus; terrestris

Plante: vivace tiepicale’ erginaire de
IFinde,

Cultivee en Chine et en Afrigue
Indications traditiennelles
(Impuissance et sterilite)
Commune sur le peurteur

mediterraneen

Favoriserait la secrétion de LH et
donc de testosterone

Propese aux Sportifs comme
alternative aux steroides
anabolisants,

extraits a 40 %, de saponines de
furestanels;

E = Glucose Rhamnaose (1:2)




Etude de la contamination des complements
alimentaires par les/ pronermoenes
(Lap. Anti-aopage ae ko)

Entre’ octolre 2000 et nevembre 2001
Analyse de 634 supplements nutrHtionnels achetes dans
15 pay/s
s Vitamines, sels mineraux, créatine, carniting, BCAA,
giutamine, guarana, ...

15% contenalent des; produlis interdits, sterojdes
anabelisants essentiellement

x Ornigimme USA : 20%
s Ongine Pays:ihas : 26%
a Origine Erance : 7%

Geyer et coll. 2001




TVpes de contamination

Intentionnelle et declarée
= Creatine + nandroelene

Intentiennelle et masguee

« accldenteller»

80%) des concentrations < 100/ wg /comprime,
solt 250 fieis plus: faible gue le plus faible desage
(25 mg)

Variation| de concentratien entre CompMmes,
entre boites

Contaminations croisees lors de IGdparataiodin 2001




Compléments alimentaires et stimulants

Ephedra sinica _— éth
ou « Ma-huangl» e W 3

Contient de IFfephedrine et
de la pseudoephedringe
de 1 a 2,8% selon, les
ESPECES
GlUarana
Riche en caféeine (4%)

Potentialisation des
effiets de I'ephedrine

Citrus aurantium
Présent dans les produits
« ephedrin free »
Contient de |la synéephrine




Risgue: de: contrele positif

—— s ey

—e—ephedrine |
-O- pseudoephedrine |

abserption de
2 COMPrIMmEs
de Ma Huang

Geyer et Coll., 2001




Acclidents lies ou pouvant étre relies a la
prise de produits contenant de I'ephéedrine
(A= e)

4
2
/7)0

K

OHTA O Tachycardie E Arythmie B Infarctus
O Arrét cardiaque B AVC O Convulsions B Autres

Drapres Haller and Benowitz, 2000




Risque: potentiell des complements
Rand c&&%?ﬂ%@&ﬁe |’éphédrine

= Analyse de 16 000 cas d'accidents, 1600 dossiers) constitues

s |mplication certaine de 'ephedra dans
2 morts, 4 accidents candiagues, 9 AVC, 8 cas psychiatrgues
Evenements sentinelles

Annals off Internal MediCine: (Fev 2003)

x |Les ventes de produits contenant de l'ephedrine representent 1% du
marche des complements alimentaires.

s lls dont a l'erigine de 64%, des plaintes

Neuroelegy, (2003)

s Augmentation significative dur taux d'hemorragie: cerebrale pour des
consommation = 32 mg/jour

x Consommation recommandee par les vendeurs : 100 mg/j




Interdiction de I'éphéedrine

Interdiction dans; plusieurs; etats

s llineis (26 Mar 2003), Califiernie (octohbre), New: York
(Nevemlbre).

Interdiction par FAESSAPS (ectolhre 2003)

Interdiction deila preduction et vente aux USA (12 aviril
20)0)45)

Mais 12 a 17 millions, d’Americains consomment de
Fepheédine chagque annee.

Sortie de produits enengisants et « fat burners:» sams
ephedrine; a base d'autre plantes; ...

m GUarana
= Citrus aurentium...







s Produit de consommation tres etendue

s USage extremement repandu dans le: mende dul travail




a effet evelllant limité au maximum: a 2 heures

m efifets secondaires dufcafé sii prise excessive

(tremblements)
(tachycardie)
(lacteurs tres limitant peur le pilete de chasse)




* La consommation d’acides aminés spéecifiques a des
fins ergogéniques a été proposée depuis de
nombreuses annees

*II s’agit essentiellement des Acides aminés Brancheés,

de la glutamine, de la tyrosine

*Leurs effets sont contradictoires




1. Les acides aminés a chaines ramifiee (BCAA)
- leur.indication proposée chez les sportifs d’endurance
- leurs propositions d’utilisation chez les sportifs de force

lysine
100
arginine F
80 —&— arginine f
arg + lys
60- 9 y

40

Temps (min)

Réponse de ’lhormone de croissance a I'ingestion d’acides aminés sélectifs.
(D’aprés Isidori et coll. 1981)




Attitude drethigue spertive vis-a-vis de la
consommation excessive acides aminés

A'ce Jour leur Utilisation a de lange doeses n'est
pPas; Interdiie

Cette utilisation;s'eleigne: d'une alimentation
Aermale

La guestion se pPose: des risgues: encourus

Leurs utrlisatien excessive peut faveriser ades

pratigues a rsguestregimes; amaigrssants des
SPOILS a categorie de poeids




Conclusions

L2 limite entre’ alimentation sSpeciiigue: du
SpPortidans Un kUt de: perermance: et
depage est etrole

Dans lercas d'asseciation volentaire ou
accidentelle de produit depant et de
AUtIMEnt:cest dul depage

L2 guestion se pose: de definir une: attiude
VIS-a-Vis des alicaments




La nutrition lipidigue

Les lipides sont un carburant essentiel des
efforts prolonges

Il jouent un role sur la structure des
membranes et sont indispensables a une

bonne santée

Doivent representer 30 % de la ration
calorigue , avec une distribution AGS 1/3

AGG mono-insaturés = poly = 1/3
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