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Témoignages


«Il y a énormément d’informations qui circulent sur la nutrition et la santé, en particulier sur Internet. Il est difficile de faire le tri et d’en tirer des enseignements pertinents. Julien Venesson nous propose ici un guide pratique qui sera certainement très utile à tous ceux qui recherchent des conseils nutritionnels pour améliorer leurs performances sportives, ou tout simplement leur santé au quotidien.»


P. NOVARETTI


«Je suis végétarien et sportif depuis plus de 10 ans. Durant mon parcours, j’ai été confronté à une multitude de discours contradictoires. Il m’était très difficile d’en tirer des conclusions à la fois fiables et conformes à mon éthique. Comme je n’arrivais pas à atteindre mes objectifs sportifs et commençais même à souffrir des effets d’une diète peu adaptée à ma pratique sportive, j’ai fait appel à Julien. Grâce à sa connaissance pointue des recherches les plus récentes mais aussi à sa capacité à les trier, les synthétiser et les appliquer à des cas concrets, Julien m’a conduit vers un mieux-être significatif. Il m’a permis d’atteindre mes objectifs sportifs et ce, au-delà de mes espérances.»


ALAIN M.


«J’ai contacté Julien Venesson pour du conseil en nutrition. Grâce à ses conseils, je suis passé rapidement d’un régime plutôt mal optimisé à un plan alimentaire clair et structuré. Mon objectif était de continuer à prendre du muscle sans faire de gras, ou en tout cas, le moins possible. Aujourd’hui, je suis satisfait car si je pèse quasiment le même poids que lorsque j’ai contacté Julien, physiquement le résultat visuel est très différent!»


THIBAUT FACCHINEI


«Compétiteur en judo et en boxe depuis plusieurs années, il m’arrive fréquemment, à l’approche d’échéances sportives, de devoir perdre quelques kilos pour atteindre la limite de poids de la catégorie. Cette période délicate s’est souvent accompagnée pour moi d’une fatigue et d’un manque de tonus. Depuis les conseils avisés de Julien, j’arrive à retrouver le poids limite sans grande difficulté, tout en gardant ma masse musculaire et mon tonus.»


ILYÈS M.


«J’ai fait appel à Julien Venesson alors que je possédais déjà de très solides notions en nutrition sportive. J’attendais de lui une expertise poussée en termes d’alimentation, ceci dans le but de trouver des solutions à des problèmes de santé complexes (notamment sur le plan hormonal). Objectif atteint! Grâce à une série de plans nutritionnels et à une grande écoute, Julien est parvenu à résoudre par l’alimentation des problèmes qui me semblaient insolubles. Résultat: une évolution physique extrêmement positive pour moi, aussi bien en termes de volume musculaire que de qualité de ligne.»


KEVIN K.


«Comme je n’observais pas de progrès notables dans mes performances en musculation, Julien a fini par me préparer un programme sportif qui, couplé à quelques modifications alimentaires, a abouti à une progression constante et remarquable. Ses conseils ont toujours été précis et en adéquation avec mes objectifs.»


MATIAS F.




Préface


L’alimentation a un impact important sur notre santé. Chez le sportif, la nutrition joue un rôle encore plus conséquent car elle va moduler la force et l’endurance avant un entraînement ainsi que les capacités de récupération après l’effort.


Faire le bon choix en matière alimentaire n’est pas simple: où trouver les protéines, quelles sont les bonnes et les mauvaises, combien faut-il en prendre, quand, combinées avec quels autres nutriments… Ces mêmes questions se posent pour les glucides et les graisses.


Les réponses à ces interrogations légitimes vont varier suivant votre génétique ainsi que vos objectifs (prendre du muscle ou de la force, perdre de la graisse…). Julien vous les apporte toutes dans ce livre avec beaucoup de précision et une grande rigueur. Son propos se compose d’une partie théorique et d’une partie pratique, l’occasion pour lui de donner de nombreux exemples concrets qui vous serviront de modèle afin de façonner, vous-même, votre propre régime alimentaire.


Les compléments alimentaires représentant une part grandissante de la stratégie des sportifs pour la performance, ceux-ci sont passés en revue afin de mieux en cerner l’utilité et l’efficacité et de comprendre comment bien les utiliser.


Contrairement à de nombreux livres qui ne sont que des compilations de vieilles idées erronées, cet ouvrage se base sur les recherches les plus récentes pour aider les sportifs, de la manière la plus précise et concrète possible.


MICHAEL GUNDILL, journaliste et auteur spécialiste en musculation, co-auteur de La Méthode Delavier
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Introduction


Depuis quelques années, l’importance de la nutrition pour la santé est de plus en plus acceptée. En effet, on conçoit aisément que ce que l’on met dans notre assiette quotidiennement a un impact direct sur notre corps et son fonctionnement.


Si vous ne mangez que des pommes ou bien que du jambon chaque jour, vous savez intimement que votre corps réagira différemment. Dans le cadre de la pratique d’un sport, c’est la même chose. Des alimentations différentes produisent des effets différents, et peut-être même que ces différences sont plus marquées chez le sportif.


L’objectif de ce livre est de vous faire découvrir le formidable potentiel de la nutrition pour la pratique des sports de force. Après avoir posé les bases de la nutrition, nous vous guiderons vers des concepts plus avancés, jusqu’à des connaissances d’un niveau professionnel.


Les conseils nutritionnels qui en découleront se veulent personnalisés (selon certaines composantes génétiques individuelles, selon le niveau sportif) et applicables à tous les sports qui nécessitent de la force musculaire ou de l’explosivité: boxe, musculation, escalade, rugby, sprint, arts martiaux, de même que dans tous les sports où la musculation est effectuée en complément: natation, cyclisme, football, basketball, sports mécaniques, etc.


Si vous pratiquez un sport de combat par exemple, il est possible que vous ayez besoin de faire varier votre poids pour atteindre une catégorie particulière. La manière dont vous allez le faire est très importante. Car si vous perdez toute votre force en même temps que quelques malheureux kilos, vous n’en retirerez aucun bénéfice. Or le sport et l’alimentation sont les deux seuls moyens connus et sans danger pour maigrir ou grossir efficacement. Comme vous le verrez, certains compléments alimentaires peuvent aider mais ils ne fonctionnent que lorsque la nutrition est adaptée. Nous verrons également comment utiliser certaines techniques très rapides pour être prêt le jour de la pesée, quand il vous reste 2 kg à perdre en moins de 24 h!


LA NUTRITION, CLÉ DE LA PERFORMANCE ET DE LA RÉCUPÉRATION


L’alimentation conditionne les résultats du sportif: un bon entraînement sans nutrition adaptée donne peu de résultats. Une bonne nutrition sans un bon entraînement donne peu de résultats. Ces deux paramètres sont les facettes opposées d’une même pièce. Une bonne nutrition couplée à un bon entraînement donne parfois des résultats extraordinaires!


Le choix de votre alimentation et le moment de la prise alimentaire vont jouer un rôle fondamental. En effet, à certaines situations bien précises correspondent des besoins bien précis. Le plus simple et le plus intuitif est l’hydratation: lorsque vous faites du sport, vous allez avoir soif. Pourquoi? Parce que votre corps transpire et perd de l’eau, il faut donc combler ces pertes. De la même façon, une nutrition bien ciblée permettra d’aider votre organisme à être plus performant, à récupérer plus vite et à progresser plus vite. Ces points seront abordés dans le détail tout au long du livre.


Vous avez probablement déjà rencontré des personnes ayant une corpulence impressionnante doublée d’une force qui vous semble colossale. Comment cela se peut-il? Est-ce un facteur génétique qui détermine ce type de physique et cette force? Être en surpoids donne-t-il des muscles plus forts? Vous allez voir que la graisse corporelle n’est pas un composé inerte, elle permet la production de certaines hormones qui ont une influence sur notre organisme, tantôt positive, tantôt négative en termes de santé mais aussi de performance sportive. Un contrôle de son poids permet donc de jouer sur ces différents facteurs.


LA NUTRITION EST UNE MÉDECINE PRÉVENTIVE


Au-delà de la pratique sportive, l’objectif de ce livre s’inscrit dans une démarche plus générale: conserver voire améliorer son état de santé. On me dit souvent: «je vais très bien, pourquoi devrais-je consommer cette vitamine ou manger moins souvent au fast-food?» La réponse est très simple: avant d’être malade, nous sommes tous des biens-portants… Il est difficile de préjuger de son état de santé, ça n’est pas un état conscient, qui s’observe simplement. Ainsi, les déficits chroniques en micronutriments ne donnent pas de symptômes sur l’instant mais ils ont assurément des répercussions tardives. Et comme aucun médicament n’est aujourd’hui capable de compenser un mode de vie délétère, c’est bien en direction de la prévention que nous devons orienter nos efforts si l’on veut rester en bonne santé le plus longtemps possible. Le mode de vie (faire du sport, être heureux et limiter le stress) et la nutrition (donner à notre corps ce dont il a besoin) sont les bras armés de cette prévention.


De bonnes connaissances en nutrition vous permettront durant toute votre vie d’être davantage maître de votre santé, de faire face à certaines maladies et de réussir à gérer les moments difficiles comme l’andropause chez l’homme (lié à la baisse de testostérone), la ménopause ou encore le post-partum chez la femme (période marquée parfois par une dépression).


Vous aurez la capacité de conserver un corps qui correspond à ce que vous êtes, avec la volonté nécessaire… En somme, ce que je vous propose c’est l’acquisition d’une liberté. La liberté d’être vous-même encore plus pleinement.


PROGRESSER GRÂCE À L’ENTRAÎNEMENT


Toutefois, comme vous l’avez compris, ce livre ne traite pas de la partie entraînement.


Si vous pensez que votre progression est également freinée par votre méthode d’entraînement ou que vos résultats ne sont pas à la hauteur de vos espérances, je vous invite à vous tourner vers le livre co-écrit par Rudy Coia et moi-même: Le Guide de la musculation au naturel aux éditions Thierry Souccar. Cet ouvrage est le résultat de plus de 20 ans d’expérience dans le domaine de la musculation sans utilisation de produits dopants, et met en forme de façon claire et pratique, toutes les études scientifiques sur le développement de la masse musculaire et la force. Il peut éventuellement être complété par le Guide des mouvements de musculation de Frédéric Delavier (Éditions Vigot).
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Chapitre 1


Le b.a.-ba de la nutrition


Si vous avez sans doute déjà entendu parlé de calories, protéines, glucides, lipides, il y a d’autres concepts beaucoup moins connus en nutrition qui sont pourtant d’une grande utilité pour les sportifs de force.


COMMENT CONNAÎTRE MES BESOINS CALORIQUES?


La calorie représente une quantité d’énergie. Par définition, c’est la quantité de chaleur nécessaire pour augmenter d’un degré la température d’un litre d’eau.


Pour fonctionner, notre organisme utilise de l’énergie, donc des calories. La quantité de calories dont il a besoin dépend de très nombreux paramètres: âge, taille, poids, sexe, activité physique et intellectuelle mais aussi digestion et climat. Ainsi, un sportif utilise plus de calories qu’un sédentaire, et un homme plus qu’une femme. La digestion permettant l’absorption des calories, un dysfonctionnement du système digestif pourra diminuer ou augmenter le nombre de calories réellement absorbées. Il existe donc une distinction entre calories ingérées et calories absorbées. L’idéal serait de pouvoir connaître les calories réellement absorbées mais compter les calories ingérées reste plus simple. Nous utilisons donc un système qui est volontairement faux ou qui est vrai à «une incertitude près».


Quoiqu’il en soit, cette précision, si elle est intéressante pour l’esprit, ne l’est pas dans la pratique car tout calcul de calories reste strictement individuel: on ne compare pas les calories de Paul avec celles de Jacques (les quantités réellement absorbées pouvant être considérablement différentes). À tout ceci s’ajoute le fait qu’au cours de la vie, le métabolisme c’est-à-dire la manière d’utiliser l’énergie, change, notamment selon notre état de santé. Ainsi, un dysfonctionnement de la thyroïde (très fréquent dans nos pays) peut ralentir ou accélérer fortement la consommation de calories.




L’APPORT CALORIQUE DES MACRONUTRIMENTS


1 g de protéines = 4 kcal


1 g de glucides = 4 kcal


1 g de lipides = 9 kcal


1 g d’alcool = 7 kcal





Malgré la grande variabilité de la dépense calorique selon les individus, l’Agence nationale de sécurité sanitaire (Anses) a fixé des recommandations d’apports énergétiques quotidiens:


• de 2400 à 2600 calories (kcal) par jour pour un homme adulte,


• de 1800 à 2200 calories (kcal) par jour pour une femme adulte.


Ces chiffres doivent cependant être considérés avec précaution. En effet, l’Anses s’adresse au plus grand nombre de personnes, c’est-à-dire aux Français sédentaires moyens. Ces chiffres ne prennent donc pas en compte une activité physique régulière ou soutenue ou les cas particuliers.


Il existe deux méthodes pour déterminer précisément notre besoin calorique: la méthode empirique ou la méthode mathématique.


La méthode empirique est la plus simple. Elle consiste à manger plus ou moins le même nombre de calories chaque jour pendant un certain temps, sans changer de niveau d’activité physique. Si votre poids ne bouge pas, vous êtes au «maintien calorique», s’il baisse, vous êtes en «déficit calorique», s’il augmente, vous êtes en «surplus calorique».


La méthode mathématique est une méthode qui ne cesse d’évoluer selon les avancées de la science. Il s’agit ici d’utiliser des équations mises au point par des chercheurs. Ces dernières intègrent de plus en plus de facteurs, ce qui rend les résultats de plus en plus précis. Les calculs doivent tenir compte de nombreux paramètres: âge, poids, sexe, niveau de masse musculaire, type de sport pratiqué, état de santé, etc. Les équations les plus connues sont celles des chercheurs Black, Mifflin-St Jeor ou Tinsley.


Vous trouverez facilement sur Internet des accès à ces calculateurs mathématiques. Par exemple, sur mon site internet à l’adresse: https://www.julienvenesson.fr/boite-a-outils/


Quelle que soit la méthode utilisée, il en ressot un principe fort et inébranlable: en dépit de facteurs trompeurs indirects, les variations de votre poids corporel dépendent presque uniquement des calories que vous absorbez. En conséquence, si vous grossissez c’est que vous mangez trop, si vous maigrissez, c’est que vous ne mangez pas assez. Attention tout de même: ici on ne parle que d’un point de vue quantitatif. Sur le plan qualitatif, il est possible de prendre 10 kg de muscles comme 10 kg de graisse. Le premier point peut vous satisfaire, pas le deuxième. Ce principe est largement exploité par les régimes minceur qui vous promettent un amincissement spectaculaire grâce à une cure de soupe au chou ou de blanc de poulet en quantité illimitée. Si cela marche c’est tout simplement parce que même à volonté, il est très difficile de manger suffisamment de soupe au chou pour grossir, la conséquence inévitable est donc l’amaigrissement, le chou n’y étant pour rien dans l’affaire.


En somme, on peut résumer la question de l’équilibre énergétique à un schéma extrêmement simple. Ce schéma n’est pas à 100% exact mais il donne une ligne de pensée qui, si elle est suivie, vous permettra déjà d’atteindre 75% de vos objectifs en termes de physique au cours de votre vie.
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Facteurs confondants du métabolisme


Bien que cette vision simpliste soit toujours correcte, il est important de comprendre qu’il existe également de nombreux facteurs confondants. Par exemple, le métabolisme de base (la quantité de calories nécessaire pour que le corps fonctionne, sans aucune activité physique) peut grandement varier en fonction de l’état de santé. Si vous souffrez d’un problème hormonal thyroïdien qui n’est pas soigné ou mal soigné, vous pouvez avoir du mal à perdre du poids bien que votre apport calorique soit très faible. Cela s’explique par le fait que les hormones thyroïdiennes contrôlent directement la capacité des cellules à produire de l’énergie.


De même, la composition de la flore intestinale peut influencer la capacité de l’intestin à extraire les calories des aliments. Ainsi, si on compare des jumeaux identiques en tout point mais qui diffèrent de par la composition de leur flore intestinale, l’un peut avoir un poids stable alors que l’autre peut avoir tendance à grossir, tout en ayant exactement la même alimentation.


Il existe également des différences génétiques dans notre capacité à utiliser l’énergie des aliments, mais dans tous les cas, la notion de balance calorique s’applique.


LES PROTÉINES


Surtout connues pour leur rôle dans la construction musculaire, les protéines sont en réalité la base même de notre organisme. Muscles, hormones, enzymes, anticorps… sont constitués d’acides aminés, les composants de base des protéines. Une raison essentielle, pour ne pas oublier d’en manger.


Les protéines sont donc un ensemble d’acides aminés, c’est-à-dire que si l’on compare les acides aminés à de petits morceaux de bœuf, une brochette de bœuf est assimilable à une protéine. La brochette peut être courbe, en spirale, en forme de cube, etc. Cette multitude de formes est à l’origine d’un nombre incommensurable de protéines avec des propriétés différentes. Une protéine d’œuf est donc différente d’une protéine de bœuf ou de lait ou de soja, et a des effets biologiques différents, à quantité égale.


Au total, 22 acides aminés constituent l’ensemble des protéines retrouvées dans le corps humain. Il existe 20 acides aminés standards dont 8 sont dits essentiels chez l’adulte (10 chez l’enfant) car le corps ne peut pas les fabriquer. Ils doivent donc impérativement être apportés par l’alimentation. Ce sont la leucine, la valine, l’isoleucine, la lysine, la méthionine, la thréonine, le tryptophane et la phénylalanine, auxquels il faut rajouter l’histidine et l’arginine chez l’enfant. Deux autres acides aminés sont dits «non standards» car ils ont été découverts plus tardivement et sont extrêmement rares dans l’organisme humain (on les retrouve dans quelques dizaines de protéines seulement), il s’agit de la sélénocystéine et de la pyrrolysine.


Il est bon de savoir que ces acides aminés essentiels (AAE) sont les plus importants d’un point de vue musculaire. Il existe d’ailleurs de nombreux suppléments pour sportifs enrichis en AAE, voire des suppléments ne contenant que ça.


Plusieurs types de classification comparent la qualité des protéines: la valeur biologique, le coefficient d’efficacité protéique, l’indice chimique ou encore le PDCAAS (score des acides aminés corrigé pour la digestibilité). Nous ne traiterons pas de ces points dans le livre mais nous pouvons en tirer deux enseignements d’ordre pratique pour la nutrition du sportif:


• une protéine d’origine animale est plus efficace pour la construction musculaire qu’une protéine végétale;


• les faibles consommateurs d’aliments d’origine animale ont tout intérêt à associer plusieurs sources de protéines végétales afin de disposer de tous les acides aminés essentiels (en combinant par exemple une légumineuse avec une céréale: lentilles et riz, semoule et pois chiches, etc.).


Des protéines rapides et des protéines lentes


Les protéines, comme tous les aliments, sont digérés plus ou moins rapidement. Cette vitesse de digestion est déterminante quant à leur impact sur l’organisme, en particulier chez le sportif. Elle dépend de la rapidité de la vidange gastrique («sortie» de l’estomac) dans un premier temps, et de la rapidité d’absorption au niveau du petit intestin dans un deuxième temps. Plus le temps d’évacuation gastrique de l’aliment est long (à lui seul, ou ralenti par d’autres aliments), plus la diffusion de ses nutriments dans le sang sera lente.


C’est ainsi qu’en termes de rapidité de diffusion, la whey protéine (lactosérum) arrive largement en tête devant les autres. Un procédé appelé hydrolysation permet d’augmenter encore cette vitesse (aussi bien au niveau de la vidange gastrique que du passage dans le sang). À l’opposé de la whey protéine, la caséine qui représente 80% des protéines du lait, est ce qu’on appelle une protéine lente. En effet, une fois ingérée, la caséine va former un corps insoluble dans le milieu acide de l’estomac ce qui va freiner son assimilation.
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Toutefois, il convient de nuancer ces propos car l’ingestion de whey et celle de caséine aboutissent toutes deux à la présence de protéines dans le sang à seulement quelques minutes d’intervalle. La différence entre caséine et whey repose en réalité sur la vitesse de passage des protéines dans le sang et sur la durée de l’augmentation du taux de protéines dans le sang. Ainsi, avec de la whey, l’élévation du taux de protéines dans le sang est importante mais de courte durée (on la qualifie donc communément de protéine «anabolisante»), tandis que pour la caséine, l’élévation est plus modérée mais de plus longue durée (on la qualifie communément de protéine «anti-catabolisante»). Entre ces deux extrêmes se trouvent toutes les autres protéines que ce soit l’œuf, le soja, la viande… Ces dernières seront donc utilisées par le corps de manière polyvalente, alors que celles issues des compléments alimentaires seront utilisées de manière plus spécifiques.


Il est important de souligner qu’une protéine dite «rapide» peut devenir «lente», la vitesse de la vidange gastrique étant un paramètre que nous pouvons influencer (par exemple, l’ajout de fibres ou de lipides ralentit la vidange gastrique, contribuant ainsi à «ralentir» une protéine «rapide»).


Comme vous vous en doutez déjà peut-être, il n’y a donc pas de protéine idéale. Elles ont toutes leurs avantages et leurs inconvénients. Il faut simplement savoir profiter des avantages de chacune.


Quelle quantité de protéines consommer?


Voilà un autre point important. La consommation de référence pour un individu sédentaire se situe autour de 0,8 g de protéines par kilo de poids corporel. Cela peut sembler faible, car l’équivalent de 300 g de viande peut suffire à un individu de 75 kg d’après ces données théoriques.


Attention: une viande n’est pas constituée à 100% de protéines. 100 g de viande apporte seulement 20 g de protéines environ, le reste étant principalement de l’eau et des graisses.


Pour les sportifs, la question de l’apport optimal en protéines pour permettre la croissance musculaire fait l’objet d’intenses débats depuis des dizaines d’années. Ce n’est que depuis peu qu’un véritable consensus a été trouvé, grâce à un nombre suffisant d’études expérimentales. On sait donc maintenant avec précision que l’apport optimal journalier pour la prise de masse musculaire se situe entre 1,6 g et 2,4 g de protéines par kilo de poids corporel.


La raison pour laquelle la fourchette est si large provient du fait qu’en réalité, le besoin en protéines est lié à la quantité de masse musculaire de l’organisme et non à la masse corporelle totale. Cela signifie qu’une personne qui a peu de graisse corporelle a probablement un besoin en protéines proche de 2,4 g par kilo, alors que la personne qui a une masse grasse importante aura un besoin journalier plus proche de 1,6 g par kilo de poids corporel.


Ces chiffres sont indicatifs mais représentent une base de travail très fiable: les études ont testé des apports en protéines atteignant plus de 4 g par kilo de poids corporel, ce qui est énorme. Certaines ont observé un bénéfice légèrement supérieur avec une alimentation comportant 3,5 g de protéines par kilo par rapport à 2,4 g par kilo, mais cette différence était non significative. Toutefois, des apports supérieurs à 3 g par kilo sont très difficiles à mettre en œuvre dans la pratique sur le long terme.


Dernière précision importante: parmi toutes les études menées à travers le monde sur la question des apports en protéines, aucune n’a jamais trouvé que consommer plus de protéines présente un danger pour la santé des reins. Ce n’est pas le cas d’autres aliments comme le sel par exemple (voir page 54).


Il est aussi important de souligner que bon nombre de sportifs, notamment dans les magazines de culturisme, n’hésitent pas à exagérer les chiffres de leur consommation afin de faire parler d’eux. Il est courant de voir annoncer des consommations dépassant allègrement les 500 g par jour, ce qui est totalement inutile et, qui plus est, potentiellement contre-productif en termes de résultats (lire page 53).


À noter également que les dernières recherches sur les besoins en protéines ont identifié qu’avec l’âge, les cellules musculaires subissent un phénomène de vieillissement intitulé «résistance à la leucine» – la l-leucine est un des acides aminés essentiels nécessaires au déclenchement de la réponse anabolique (construction des os et des muscles). Avec l’âge, une légère augmentation de la consommation de protéines est donc nécessaire pour obtenir les mêmes résultats que ceux d’une personne plus jeune.


LES GLUCIDES


Appelés aussi «sucres» ou «hydrates de carbone», les glucides sont notre principale source d’énergie. Une fois digérés, ils se retrouvent stockés dans les muscles et dans le foie sous forme de glycogène (un glucide de grande taille qui représente une réserve d’énergie majeure) en quantité plus ou moins importante. Il existe néanmoins toujours une partie infime de glucides qui se retrouve en permanence en circulation dans le sang sous forme de glucose (le taux de glucose sanguin étant appelé glycémie).


Mais tout ceci ne fait pas pour autant du glucose un nutriment essentiel. En effet, en cas d’alimentation restrictive, les protéines et les lipides peuvent être transformés en glucose. Protéines et lipides sont, eux, des nutriments essentiels à la vie.


L’hormone chargée de réguler la glycémie est l’insuline. Elle est sécrétée par le pancréas. Son rôle est de faire entrer le glucose dans les cellules. Une partie de ce sucre est directement utilisée par les cellules pour produire de l’énergie, une autre est stockée dans les muscles et le foie sous forme de glycogène. Mais l’insuline est une hormone puissante: en même temps qu’elle favorise la combustion du glucose sanguin, elle empêche l’organisme de brûler ses graisses, on dit qu’elle est anti-lipolytique.


Une nouvelle classification des glucides selon l’index glycémique


Comme pour tous les nutriments, diverses classifications ont été établies en vue de déterminer les meilleurs glucides pour la santé humaine. Tout d’abord, c’est la structure moléculaire qui a servi d’élément de différenciation. On a donc distingué d’un côté les sucres simples et de l’autre les sucres complexes.


• Les molécules élémentaires comme le glucose pur (une seule molécule) ou le sucre de table (saccharose), constitué d’une molécule de glucose attachée à une molécule de fructose, formaient le groupe des sucres simples.


• Les sucres complexes dont le principal représentant est l’amidon (présent dans les féculents comme le riz ou les pâtes) sont constitués d’une longue chaîne de molécules simples accrochées les unes aux autres.


Les sucres simples étaient censés être digérés rapidement car ne nécessitant presqu’aucune transformation pour être absorbés tandis que l’amidon (sucre lent) était censé se digérer lentement.


CLASSIFICATION DES GLUCIDES


[image: image]


Malheureusement les chercheurs se sont aperçus dans les années 1980 que cette distinction manquait de rigueur scientifique. En mesurant la glycémie après l’ingestion d’aliments riches en glucides, on a découvert que certains sucres que l’on pensait «lents» faisaient en réalité grimper en flèche le taux de glucose sanguin. C’était le cas notamment du pain blanc, de la pomme de terre, du riz blanc ou des pâtes blanches lorsqu’elles sont très cuites. Inversement, des sucres que l’on considérait comme «rapides», peuvent s’avérer «lents». Ce constat a donné naissance au concept d’index glycémique. Il a mis fin à la croyance qui associait le nombre de molécules d’un glucide à sa vitesse de digestion.




IL Y A AMIDON ET AMIDON


La vitesse de digestion des glucides (céréales, pomme de terre, légumineuses) dépend de plusieurs facteurs et notamment de la configuration spatiale de l’amidon car selon la forme de la molécule, les enzymes digestives ne vont pas «l’attaquer» de la même manière. L’amidon existe sous deux formes que l’on trouve en proportion variable d’un aliment à l’autre: l’amylose et l’amylopectine. L’amylose du fait de sa conformation ne se laisse pas facilement démanteler par les enzymes digestives, à l’inverse de l’amylopectine qui elle, est rapidement digérée.





L’index glycémique est une mesure de la vitesse à laquelle un aliment riche en glucides (qu’il s’agisse de pain, de fruit ou de confiserie) élève le taux de sucre dans le sang. Pour déterminer si un index glycémique est élevé ou bas, on le compare à l’index glycémique du glucose pur auquel on attribue la valeur arbitraire de 100.


Attention: l’index glycémique n’indique pas un pourcentage de digestion des glucides!


Pour les curieux intéressés par les aspects plus techniques, l’index glycémique se définit comme «l’aire sous la courbe de la glycémie d’un glucide donné, par rapport au glucose (auquel on attribue, par convention, la valeur 100).»


Autrement dit, comme nous l’avons vu pour les protéines dont la vitesse de digestion peut être lente ou rapide, l’index glycémique reflète la vitesse de digestion des glucides. Celle-ci est plus ou moins rapide donnant lieu à un pic de glycémie plus ou moins élevé.


Cette définition laisse entrevoir immédiatement que l’index glycémique a des limites. En effet, on peut obtenir des aires identiques pour des courbes d’aspect très différent.
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Pour pallier ces limitations a été introduit le concept de l’index insulinique (II). Cet index renseigne sur la manière dont l’organisme utilise les glucides: soit il les «brûle» pour obtenir de l’énergie, soit il les met en réserve sous forme de graisse. Lorsque l’II est élevé, les glucides sont plus rapidement stockés sous forme de graisse. Le corollaire c’est que pour maigrir, l’insuline doit être basse!


Le classement des aliments selon leur index insulinique est globalement similaire à celui des IG à quelques exceptions près comme les protéines laitières qui font exploser le taux d’insuline.


Attention: l’IG seul n’est pas déterminant pour la prise de poids! Les calories doivent également être prises en compte. Il est donc possible de maigrir en ne mangeant que des aliments à IG haut! En fait, l’IG est surtout déterminant pour la santé et la composition corporelle (répartition des graisses).


INDEX GLYCÉMIQUE DE QUELQUES ALIMENTS COURANTS
















	ALIMENTS AYANT UN IG BAS (< 55)


	ALIMENTS AYANT UN IG MOYEN (55-70)


	ALIMENTS AYANT UN IG ÉLEVÉ (> 70)







	
Pâtes et nouilles al dente


Lentilles


Pommes


Poires


Oranges


Raisin


Yaourt nature


Haricots blancs


Chocolat noir


Fructose (sucre des fruits)



	
Riz basmati


Banane bien mûre


Pain de mie multi-céréales


Ananas


Pâtes bien cuites


Sucre blanc (saccharose)



	
Pain (blanc ou complet)


Pommes de terre bouillies


Cornflakes et la plupart des céréales du petit déjeuner


Pommes de terre en purée


Riz blanc cuisson rapide


Riz brun cuit dans un excès d’eau


Maïzena


Glucose









Source: Foster-Powell, K., Holt, S.H.A., Brand-Miller, J.C. 2002. International tables of glycaemic index and glycemic load values. American Journal of Clinical Nutrition, 76:5-56.


Concrètement quels sont les bénéfices des IG bas pour le sportif (et pour le sédentaire)?


• Une amélioration de la répartition de masse grasse: lorsque l’insuline est élevée (suite à un pic de glycémie induit par un aliment à IG élevé), le stockage des graisses a tendance à se faire préférentiellement au niveau de la ceinture abdominale. Les IG bas favorisent une meilleure répartition de la graisse corporelle.


• Une amélioration des performances intellectuelles: le cerveau est un organe très sensible dont le fonctionnement repose principalement sur le glucose. Lorsque la glycémie chute comme lors d’un coup de pompe ou en fin de journée, il devient plus difficile de se concentrer et l’humeur est parfois altérée: on devient irritable, susceptible, etc. Tout ceci peut changer en consommant des aliments à IG bas.


• Un meilleur contrôle de l’appétit: quand les variations de la glycémie sont plus faibles, il est plus aisé de contrôler son appétit. Plusieurs études ont montré qu’il est ainsi plus facile de perdre du poids.


• Une amélioration des performances physiques: les glucides à IG bas ont une propension à se transformer en glycogène musculaire. Avec des IG élevés, une partie des glucides n’a pas le temps de se transformer en glycogène (le carburant de l’effort) et est stocké sous forme de graisse.


• Une meilleure santé: les variations importantes de la glycémie et la consommation répétée d’aliments à IG haut favorisent les dérèglements du pancréas, les mécanismes de l’inflammation, fragilisant ainsi notre organisme à court terme comme à long terme. De nombreuses études ont montré que les alimentations à index glycémique élevé augmentent la vitesse de prolifération du cancer, le risque de problèmes cardio-vasculaires, aggrave l’inflammation et toutes les pathologies associées.


L’index glycémique: une notion déjà dépassée?


Bien qu’intéressante, la notion d’index glycémique n’est pas parfaite. En effet, la valeur de l’IG est calculée pour des aliments isolés. De plus, elle correspond à une moyenne de mesures faites sur un panel de volontaires. En réalité, chaque personne peut réagir un peu différemment que ce que prédit la valeur théorique de l’IG. De plus, lorsqu’on essaye d’analyser l’IG global d’un repas constitué de plusieurs aliments (comme dans la vraie vie), les valeurs d’IG peuvent considérablement changer, notamment du fait de la présence de lipides ou de fibres. Il est donc important de comprendre que l’index glycémique est une notion importante et utile, mais qu’elle ne doit pas être la seule à guider vos choix alimentaires.


Vous voulez faire attention à l’IG de vos aliments, vous connaissez vos tables par cœur mais maintenant il faut passer à la pratique. Souci: pour les produits industriels, l’IG n’est pas inscrit sur l’emballage! Voici quelques règles fondamentales pour vous guider.


• Plus un aliment est naturel (peu transformé), plus son IG est bas (le riz complet a un IG inférieur à celui du riz blanc).


• Plus un aliment est broyé, plus son IG est haut (la purée a un IG supérieur à celui de la pomme de terre vapeur).


• De façon générale, tous les fruits et légumes entiers et naturels ont des index glycémiques bas ou très bas.


• Plus un aliment est cuit, plus son IG est haut (l’IG des pâtes trop cuites est supérieur à celui des pâtes al dente).


• Plus un aliment est refroidi après cuisson, plus son IG baisse (en raison de la rétrogradation de l’amidon): porridge au frigo, riz froid, salade de pommes de terre…


• Plus un produit est gras, plus son IG est bas (en raison du ralentissement de la digestion dû aux graisses).


• De façon générale, tous les fruits et légumes entiers et naturels ont des index glycémiques bas ou très bas.


• Un aliment à IG haut consommé dans le cadre d’un repas équilibré complet se comporte comme un aliment à IG modéré.


L’index glycémique est donc une notion qui peut vous aider à faire les bons choix en matière de glucides mais comme vous le voyez, les chiffres d’un tableau ne disent pas tout.




LE CAS DU FRUCTOSE


Il est devenu courant de recommander des aliments à IG bas pour surveiller sa ligne. Pour remplacer le sucre classique dans l’alimentation, certains recommandent donc la consommation de fructose en poudre. Ce sucre simple, naturellement présent dans les fruits, a effectivement un IG bas. Toutefois, il est important de savoir que le fructose ne se comporte pas comme le glucose. Une fois dans le sang, il est mis en réserve au niveau du foie sous forme de glycogène, et dès que les réserves du foie sont pleines, il est ensuite transformé en graisses corporelles. De nombreuses recherches mettent ainsi en cause le fructose (utilisé massivement par l’industrie agroalimentaire) dans l’augmentation de l’obésité mais également dans diverses pathologies (syndrome métabolique, maladie du foie gras, etc.). À noter également que le fructose naturellement présent dans les fruits n’a pas les mêmes effets néfastes: d’abord car les quantités de fructose dans un fruit restent faibles, mais aussi parce que la présence de fibres dans le fruit permet une digestion lente du fructose, ce qui favorise son utilisation par l’organisme plutôt que son stockage. À ce jour, aucune étude n’a pu démontrer la nocivité du fructose absorbé via les fruits, même avec des apports élevés (10 fruits par jour ou plus). Bien que sucrés, les fruits sont donc des aliments sains, sans risque particulier pour la ligne, au-delà des calories qu’ils apportent.
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