Le role des glucides et des
sucres en nutrition sportive

Docteur Gareth A. Wallis Faculté des sciences du sport, de l'activité physique et de la rééducation, Université de Birmingham, Royaume-Uni

Le volume de connaissances en matiére d'exigences physiques et de besoins nutritionnels des athletes a considérablement augmenté au cours des
10 @ 15 derniéres années, contribuant ainsi & I'élaboration de directives fondées sur les données probantes dans le domaine de la nutrition par les
organismes compétents, y compris par les Diététistes du Canada'. Dans ces direcfives, I'accent est souvent mis sur I'importance de garanfir une
consommation d'énergie, de glucides et de protéines appropriée afin d'optimiser la performance des athlétes. Néanmoins, les débats en matiére de
santé publique et 'évolution récente des connaissances sur I'adaptation de I'activité physique ont rendu nécessaire une clarification du role des glucides

ef des sucres dans I'alimentation des athléfes.

Points clés :

Les glucides sont le carburant énergétique principal de la majorité des individus lors de la pratique intense d'une activité sportive
La disponibilité de glucides en quantité suffisante est importante afin d'optimiser la performance pendant la pratique prolongée et infense

d'une activité sportive

Les objectifs quofidiens et ponctuels d'apports en glucides pour les athléfes varient en fonction des besoins énergéfiques requis par
I'enfrainement ou la compétition
Les sucres sont présents dans les régimes des athlétes, ils font partie du schéma normal de consommation alimentaire ef peuvent éfre
considérés comme I'une des options permettant d'aider les athletes a atteindre leurs objectifs d'apports en glucides
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représente les glucides. Données réutilisées a partir de Référence 2.

De quelle quantité de glucides ont besoin les athletes?

On considére qu'un apport suffisant en glucides
dépend des besoins énergefiques de I'athléte en
fonction de son programme d'entrainement et de
compétition, et doit prendre en compte la fréquence,
la durée et I'intensité de I'activité sportive réalisée. Les
niveaux d'enfrainement et d'activité physique
changent souvent d'un jour a I'autre, d'une semaine
0 l'autre et d'un mois a I'autre, et les objectifs d'apport
en glucides d'un individu doivent également refléter
ces variations. La Figure 2 sur la page suivante
apporte des indications sur les objectifs d'apport en
glucides pour les athlétes en fonction du contexte ef
de l'intensité de I'effort. De maniere générale, lorsque
la demande énergétique requise par |'entrainement ou
la compétition augmente, les besoins nufriionnels en
glucides augmentent également. Cependant, ces
informations, données a fifre indicatif, doivent étre
qjustées afin de prendre en compte les besoins
énergétiques de chaque individu, d'aufres besoins
liés @ I'entrainement, ainsi que de la réfroaction de
l'athlete.

Du fait de la capacité limitée de I'organisme & stocker
les glucides, les athlétes cherchant @ optimiser
performance d’endurance intense pendant une
compétition prafiquent souvent une surcharge
glucidique, ce qui implique généralement la
consommation des glucides dans la gamme
« Haute » ou « Tres Haute » indiqué sur la Figure 2
(page suivanf) pendant 1 a 2 jours avant
I'événement. Aussi, les athlefes qui se préparent pour
I'entrainement ou pour une compéfition sont invité de
consommer de 1 @ 4 grammes de glucides par
kilogramme de masse corporelle, 1 a 4 heures avant
I'effort, afin de lui fournir I'énergie nécessaire pour
réaliser une performance opfimale. La performance
peut éfre davantage optimisée par la consommation
de glucides pendant I'effort physique, en quantités
recommandeées, en fonction de la nature de I'activite.
Si I'enfrainement ou la compétition est intense et dure
environ une heure, on peuft envisager la
consommation de petites quantités de glucides (15 a
30 grammes par heure). Pour les exercices

d'endurance et les sports alternant I'effort ef les arréfs,
tels que la prafique du semi-marathon ou du soccer
pendant 1 & 2,5 heures, la consommation de
quantités modérées de glucides est recommandée
(380 a 60 grammes par heure), et pour les efforis
d'endurance exiréme, au dela de 2,5 & 3 heures, fels
que le marathon ou de longs parcours @ Vvélo, des
quantités plus imporfanfes de glucides peuvent
contribuer a optimiser la performance (plus de 90
grammes par heure). La consommation de sources
de glucides fournissant 20 a 30 grammes de
glucides par portion, felles que les aliments non
fransformés comme les bananes, ou les
boissons/gels/barres énergisantes, permeftra  aux
athlefes d'adapter leurs apports en glucides en
prenant une, deux ou frois portions par heure en
fonction de la nature de I'effort.



Le type de glucides consommeés par I'athléte est-il
important?

II'est souvent recommandé aux athlétes d'obtenir des glucides & partir d'une
varieté d'aliments incluant le pain, les céréales, les grains, les legumineuses,
le lait/ou ses alternatives, les légumes et les fruits1, aliments dont la
principale source de glucides est I'amidon. Des enquéfes alimentaires
montrent que les sucres (monosaccharides et disaccharides naturels ou
gjoutés aux aliments/boissons faisant partie du régime alimentaire)
correspondent & un apport de 4 a 25 % de I'énergie fofale et de 5 a 60 %
de la consommation de glucides dans le régime alimentaire de I'athléfe’. Bien
sdr, les sucres sont inclus dans les régimes alimentaires des athlétes, et du
fait des niveaux élevés d'activité physique ef des besoins en calories de ceux-
ci, il semble raisonnable de considérer les sucres comme I'une des options
pouvant permetire aux athlefes d'affeindre leurs objectifs d'apporis en
glucides dans le cadre d'un schéma normal de consommation alimentaire*.

Les apports journaliers en glucides peuvent genéralement étre obtenus a partir
de boissons et d'aliments normaux, mais les produits spécialisés tels que les
boissons, barres et gels énergisants pour sportifs peuvent éfre consommés
comme complément alimentaire ou comme source d'énergie pendant un
enfrainement, une compétition intensive ou prolongée, ou pendant la
récupération. Dans ces situations, les types de glucides ingérés peuvent avoir
une incidence sur la rapidité a laquelle I'énergie est mise G disposition de
l'organisme, et la consommation de glucides pouvant éire absorbés et
assimilés rapidement par I'organisme, fels que le glucose, le maltose et le
sucrose doit éfre favorisée (Tableau 1).

Tableau 1. Exemples de glucides d'absorption lente et d'absorption rapide

Glucides « rapides » Glucides « lents »

Glucose Fructose seul
Maltose Galactose
Sucrose Isomaltulose

Glucose et fructose combinés Amidons riches en amylose

Maltodextrines

Amidons riches en amylopectine

Les termes ‘Rapides’ et ‘Lents’ font référence a la vitesse a laquelle ces types
de glucides sont digérée, absorbée et mis a disposition des muscles et
l'organisme en tant que réserve énergétique pendant et apres l'activité
physique. Tableau modifié a partir de Références 5 et 6.
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Figure 2: Objectifs d'apports en glucides pour les athlétes. Valeurs exprimées en
grammes de glucides par kilogramme de masse corporelle par jour (g/kg/jour). Léger —
intensité faible ou sports d'adresse; Modéré — programme d'activité physique modéré
(environ 1 heure par jour); Elevé — programme d'endurance (par exemple activité
physique modérée pendant 1 a 3 heures par jour); Trés élevé — effort extréme (c'est a
dire activité physique modérée ou intense d'une durée supérieure a 4 ou 5 heures par
jour). Données tirées de Référence 3.

Limitation planifiée de la consommation de glucides
et adaptation a I'activité physique

De nouvelles données probantes semblent indiquer que la limitation
planifiée de I'apport en glucides pendant les séances d'entrainement (par
exemple la pratique occasionnelle de I'enfrainement & jeun ou le double
enfrainement sur une journée avec un apport en glucides limité pendant la
période de récupeération) peut augmenter I'activation de signaux
moléculaires qui favorisent I'adaptation @ I'entrainement des muscles
fravaillés’. Alors que cefte adapfation pourrait réduire I'utilisation du
glycogene musculaire en fant que source énergétique pendant I'effort, il
n'existe pas de preuve certaine que cette adaptation peut a ferme améliorer
la performance physique per se, et une réflexion autour des effets et des
questions de sécurité liees @ la prafique d'un enfrainement de haute
infensité dans le cas d'apports limités en glucides doit &fre menée.

Toutefois, cela ne veut pas dire qu'un athlete doit éviter la consommation
de glucides au profit d'une alimentation & forte feneur lipidique, il semble
en effet peu probable qu'une telle alimentation soit bénéfique aux athletes
pratiquant des sports de haute intensité. Compte tenu du rdle crucial des
glucides dans I'optimisation de performances intenses prolongées, les
directives en matiére de nutrition sportive suggérent que les athlétes
bénéficient d'un apport en glucides suffisant pendant les séances
d'entrainement importantes et les compétitions, afin de couvrir leurs
besoins énergétiques et de reconstituer leurs réserves de glycogene.
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