
La collation à l’extérieur (H-3)
• Café, thé, chocolat en poudre 
• Lait écrémé chaud et froid
• Yaourts natures et aux fruits à 0%, yaourts à boire à 0%
• Gâteau de riz du commerce (portions individuelles)
• Pétales de maïs s/sucre ajouté
• Baguette, pain aux céréales, biscottes, pain au lait
• Barres de céréales aux fruits secs, petits beurres (sachets individuels)
• Beurre ordinaire (portions de 10 g)
• Confiture, miel, confiture de marron, pâte à tartiner au chocolat 

(portion individuelle)
• Corbeille de fruits frais, jus de fruits pressés s/sucre ajouté
• Jambon cuit dégraissé



En pratique 

• La collation est souvent insuffisante
– 1 à 2 verres de jus de fruits s/sucre ajouté
– 2 yaourts à boire aux fruits à 0%

• Fringale au moment de l’échauffement  

Il faut insister sur le contenu et l’intérêt
de la collation et s’adapter

(manque d’appétit, stress, digestibilité)



Nécessité d’une ration d’attente ?

• Intérêt certain pour maintenir les réserves de 
glycogène mais :
– Tolérance vis-à-vis du fructose
– Risque d’hypoglycémie réactionnelle  

• Prévoir des en-cas glucidiques à consommer toutes 
les 30 minutes + eau ou boisson à base de jus de 
fruits s/sucre ajouté dilué dans l’eau (3%)

• Cas de remplaçants 

Stratégie individuelle à manipuler avec précaution



LA RÉCUPÉRATION 

Les objectifs de la récupération 
Les facteurs de la récupération
Les difficultés pratiques en déplacement 



Les facteurs de la récupération

• La nature des glucides 
• L’apport simultané de glucides + protéines 
• Le délai d’ingestion 



La nature des glucides

• Glucose/MD + fructose VS Glucose/MD seul 
• Sollicitation de transporteurs différents :  SGLT 1 

(Glucose) et GLUT 5 (Fructose)
• L’absorption intestinale des glucides est 

optimisée 



L’apport simultané de CHO+Pro
Ivy et al., J Appl Physiol, 93 : 1337-44, 2002

• Protéines : 
– 0,38 g/kg (0,34 – 0,4)

• Glucides : 
– 1,08 g/kg (0,98 - 1,14)
– 1,46 g/kg (1,54 - 1,32) 



Protéines de lait > Soja
Hartman et al., Am J Clin Nutr, 86 : 373-81, 2007



Caséine, hydrolysats ou 
protéines totales de lait ? 

⇒ Il semblerait que les 
hydrolysats soient plus 
rapidement assimilés que les 
protéines totales de lait et la 
caséine mais seraient moins bien 
utilisés par l’organisme.

Protéines « lentes » vs « rapides »
Lacroix., Am J Clin Nutr, 84 : 1070-9, 2006



Le délai d’ingestion
Levenhagen et al., Am J Physiol Endocrinol Metab, 280 : E982-93, 2001

Composition :
• P = 10 g
• G = 8 g
• L = 3 g

Post exercice

180 min



Quantité et répartition 

• Effet-dose jusqu’à 0,2 - 0,4 g/kg/h 
• Plateau atteint pour une dose > 20 g.
• Délai d’ingestion : 0 puis 1 h post exercice

N.B. : la synthèse protéique se poursuit jusqu’à 4h post 
exercice chez un sujet entraîné



De 0 à 30 min (vestiaires)

• Eau minérale à volonté
• BEAG isotonique à base de G/PG + F
• Barre ou boisson HP : 15 à 25 g/portion



BEAG



Toutes  les BEAG ne se valent pas !

Conseils d’utilisation :
Avant (1h30) : 1 sachet/75 cL
Pendant : 1-3 sachet(s)/75 cL
Après : 1 sachet/75 cL

Analyse nutritionnelle
moyenne

Sachet (30 g)

Fructose 22,5 g

Maltodextrines 2,7 g

Vitamine C 10,5 mg

Vitamine B1 0,3 mg

Vitamine B6 0,3 mg

Béta-carotène 0,3 mg

Vitamine A 0,15 mg

Calcium 60 mg

Magnésium 39 mg

Risque de troubles digestifs si [Fructose] > 30g/L



Remarque

• Les ANC en vitamines pour la population générale suffisent 
(SCF, 2001)

• Les limites de sécurité sont facilement atteintes dans un 
contexte d’enrichissement des d’aliments courants en 
vitamines et minéraux

Analyse nutritionnelle
moyenne

5 sachets 
= Posologie maximale 

ANC population générale 
H / F

Vitamine B1 (mg) 1,5 1,3 / 1,1

Vitamine B6 (mg) 1,5 1,8 / 1,5



Produits diététiques HP



Boisson de récupération « maison »

• 200 mL de lait 1/2 écrémé + 3 c. à s. rases de lait écrémé
en poudre + 20 g de chocolat en poudre 
P = 15 g / G = 39 g 

• 1 yaourt à boire aux fruits (180 g) + 3 c. à s. rases de lait 
écrémé en poudre
P = 13 g / G = 37 g 

• 1 brique de lait aromatisé (200 mL) + 3 c. à s. rases de lait 
écrémé en poudre
P = 13 g / G = 35 g



Produits carnés vs produits HP
Analyse 

nutritionnelle
moyenne

Canette HP
25 cL

100 g de 
rumsteck 

grillé

Protéines (g) 25,7 25 

Lipides (g) 3,5 2,5 

Fer (mg) - 2,9 

Zinc (mg) - 4,2 

Sélénium (µg) - 4,6 

Vitamine B1 (mg) 0,35 0,1

Vitamine B3 (mg) - 7,3

Vitamine B5 (mg) - 1,5

Vitamine B6 (mg) 0,5 0,6

Vitamine B12 (mg) - 1,5

Vitamine E (mg) 2,5 0,4

• Les apports en protéines 
doivent être couverts en 
priorité par les aliments
courants de densité
nutritionnelle élevée dans le 
cadre d’une alimentation 
variée et équilibrée

+ Produits céréaliers

+ Huiles végétales 
(germe de blé, tournesol)



QUE PENSER DES BOISSONS 
GLUCIDO-PROTÉIQUES ?



Peuvent être utiles

• Situations particulières (déplacements)
• Respect du délai d’ingestion précoce (0-2h)
• Praticité (conditionnement/portion)
• Conservation à température ambiante 



Boisson de récupération du Club



Quel produit/quelle utilisation ?

1. Présence de fructose uniquement 
2. Apport glucidique dérisoire : 10 g/portion
3. Apport protéique conséquent à prendre en compte 

dans la ration journalière



Boisson de récupération 
Ingrédients : Fructose
cristallisé, lait écrémé en 
poudre, protéines de lait, 
maltodextrines, sirop de 
glucose déshydraté, 
protéines de lactosérum, 
arôme vanille, carbonate de 
magnésie, blanc d’œuf en 
poudre, citrate trisodique, 
sel, épaississant : gomme de 
guar, vanilline, carbonate de 
potassium, colorant : béta-
carotène, vitamine B1.

Analyse nutritionnelle
moyenne

Bouteille 50 cL
(40 g)

Energie 150 kcal/650 kJ

Protéines 12 g

Glucides 25 g

Dont sucres 20 g

Lipides <1 g

Dont AGS <1 g

Fibres <1 g

Sodium 320 mg

Calcium 315 mg

Phosphore 70 mg

Potassium 30 mg

Vitamine B1 0,4 mg



De 30 min. à 2h (bus)

• Eau minérale naturelle et bicarbonatées sodiques
• Jus de fruits s/sucre ajouté, sirop 
• Banane 
• Assortiment de produits sucrés (GS à IG élevé) : 

– Mini-roulés, pains au lait et crêpes fourrés à la confiture 
– Pain d’épices, biscuits secs 
– Barres céréalières (riz soufflé chocolaté)
– Voire même bonbons.. 

� ∆∆∆∆ individuelle
� Contraintes liées au déplacements : sécurité
alimentaire, conditionnement 



De 2 à 4h (avion)

• Au choix
– Sandwich club jambon/crudités/emmenthal 
– Salade composée : pâtes, petits pois, tomates, cœurs de palmier, 

blanc de volaille émincé + 1 pain individuel + 1 portion de fromage 

• 1 flan gélifié vanille ou chocolat 
• 4 tranches d’ananas frais 
• 2 biscuits secs

� Contraintes liées au catering 
� Qualité de la prestation variable 
� Proposer un choix (lassitude, régime s/porc) 



CONCLUSION
Quelle stratégie adopter ?



Au-delà de la mise au vert

• Alimentation équilibrée, diversifiée et adaptée aux besoins 
de l’individu 
– Apports glucidiques
– Hydratation 
– Densité minérale et vitaminique 

• Education nutritionnelle déterminante des choix alimentaires
– Précoce (Centre de formation)
– Au long court
– Soutenue par le Coach et le staff médical et technique

• La récupération immédiate doit faire partie intégrante de la 
mise au vert = Facteur clé de la performance



Récupération immédiate 

• Usage de aliments courants en priorité
– Introduire des protéines de lait au + tôt (0 à 1h jusqu’à 4h post 

exercice) dans le cadre d’une collation/repas 
– Compléter les apports glucidiques par des produits sucrés 

sélectionnés (gestion des produits sucrés/repères de consommation)

• Recours possible aux produits diététiques dans certains cas 
– Etude de la composition et de la valeur nutritionnelle
– Adaptation des conseils d’utilisation/individu et exercice 
– Inclusion dans le contexte d’une ration équilibrée, diversifiée 

équilibrant les dépenses énergétiques



PAS de SUPPLEMENTATION

• L’AFSSA recommande (rapport 2007) :
– Sportif d’endurance : 1,2 - 1,4 g/kg/j 1-2h/j 4-5j/sem.
– Discipline de force : 1,3 - 1,5 g/kg/j 
– Développement de la MM : jusqu’à 2,5 g/kg/j pdt 6 mois (dont 

1/3 maximum sous forme de CA)

• Les protéiques apportées par les CA doivent être pris en 
compte dans la ration alimentaire du sportif pour 
atteindre les ANC et en aucun cas les dépasser

• Insister sur l’intérêt d’une ingestion précoce  en 
présence de glucides pour une restauration du 
glycogène et synthèse protéique optimisées



Les compléments alimentaires ?

Usage raisonné selon les bonnes pratiques nutritionnelles 
dans la respect de la santé du sportif, de ses besoins de 

performances, de la législation en vigueur, de l’éthique
sportive et à titre préventif des conduites dopantes 

Société Française de Nutrition du Sport (2009)
Recommandations sur l’usage des compléments 

et suppléments alimentaires chez le sportif

Téléchargeable sur www.sfns.fr

303ème Congrès Commun 
SFMS & SFTS 2010

Séverine Olivié – Monaco
Apports protéiques chez le sportif : Des attentes aux réalités


