Les sirategies gagnanies
pour formuler

Les spécialistes du secteur défendent une approche la plus compléte possible. Deux
industriels et un chercheur font le point sur la formulation des produits de I'effort.

Ui & deja vu un athlete soulever

de la fonte ou courir un mara-

thon s'est déja rendu compte
des changements physiques qui
impactent les sportifs. Cas évolutions
doivent étre soutenues par une ali-
mentation particuliére. Stéphane wal-
rand, directeur de recherche & I'lnra
de Clermont-Ferrand, explique : « Les
besoins du sportif dépendent de I'in-
anidu, de sa musculature et du sport
gu'il pratigue, Une heure d'exercice
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tués de 90 % de sucres rapides pour
donner un coup de fouet, Enfin, les
barres de céréales, de fruits ou de
pates d'amandes sont & consommer
toutes les heures pendant lexercice. »
Cas derniéres sont un peu différentes
de ce gue I'on peut trouver tradition

nellerment dans les lingaires de grandes
surfaces. Philippe La Droitte explique ;
a Par rapport 4 des barres classigues,
les barres sportives somt plus riches
en glucides, contiennent moins de
limdes at sont enrichies en witarmines

peut falre consommer 1000 kcal. On s geie i e plowties plosviue de: 26 tud
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du groupe B. Ce sort des formes agréa-
bles et qui sont disponibles dans de

I'énergie de facon rapide et continue.
un athigte a besoin de tous les acides
amines et d'1,2 4 1,9 g de protéines
par kilo de poids corpore! et par jour, »
Selon la phase d'activité, il vaut mieux
consommer des protéines a digestion
lente ou rapide, Pour le maintien du
stock de protéines dans le muscle, le
sportif consommera plutdt des
caséines (4 digestion lente) avant de
se coucher. Avant, pendant ou juste
aprés I'effort, les protéines de lacto-
sérum sont plus vite utilisées, ce qui
permettra un effet anaboligue mus-
culaire plus important.
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[Mutrition & Santé
commercialise
des barres richcs
&N glucides

et en vitamines B,

Philippe La Droitte, directeur scien-
tifique et réglementaire chez Nutrition
& Santé (Isostar), compléte : « Des tra-
vaux ont monitre qu'aprés leffort, il v
avait des inferactions liges atix glucides
el aux protéines afin de reconstituer
les stocks de glycogene dans le foie et
les muscles. De cette facon, le corps
aUra des resanes an Snanme aptinisses
et disponibles pour i prochain effort. »

Baires, gels, boissons...

Les produits pour spaortifs regrou-
pent des gammes avant, pendant et
apres la pratique de I'exercice. lohan
Roubw, responsable pdle grand public
Nutrisens (GO2 sport nutrition) détaille
ses formulations ; « La gamme pré-
effort sert & renforcer les stocks giu-
ciohgues. Les gateaux riches en énergie
S8 [Nernent jusqu'a une heure avant
la compétition. Pendant l'effort, il est
nécessaire d'apporter 50 g de sucre

par heure pour lo fonctionnemont gu
corps. Les sucres rapides sont privilé-
Bigs, ainsi que les sucres fents si 'exer
cice se profonge. Les gels dans des
minattes nlastiie de 25 & sant erngh.

nombreuses varietés pour rompre
avec la monotonie. » Pour les phases
dle récupération, on préconise des pro-
taines pour reconstruire les fibres mus-
culaires. Elles peuvent étre consom-
mées sous forme de poudre pour
boisson 8 20 % de protéines,  prendre
30 minutes apres I'effort, Trois heures
apres |'exercice, formuler avec &0 %
de protéines accélére la récupération,
Le golit des protéines est plus fortd'ol
un masquage avec des aromes vanille
et chocolat plutdt que fruits. ..

Le chercheur Stéphane Walrand
précise qu'il ne faut pas se focaliser
unigquement sur énergie et protéines,
 Mais gussi apporter vitamines at
minéraux qui sont les co-facteurs des
réactions biochimiques permettant
d'utiliser les nutriments. De plus, 'hy-
dratation est au moins aussi impor-
tante que apport en energie pour le
fonciionnement des tissus ef des mus-
Cles, La sensation de soif est ("alerte
quil cst défd trop tard., Le plus souvent,
il faut consommeor 200 & 250 mi d'eaut
toutes les 20 min, par gorgées. Une
perte accrue d'eau par 'organisme a
un fmpact direct sur fes performances.

nerdra 1 % de mids cornaral faes



« (e lexercice entraine une chute
de performance de 10 %, »

Au-dela de la compaosition de |"ali-
ment qui doit répondre a des besoins
précis, les sportifs ont aussi des
attentes qui les rapprochent de tous
les consommateurs. Le temps ol les
athlétes acceptaient des boissons
hyperprotéinées au gout amer est
révolu. « Le sportif d'aujourd’hui
demande de plus en plus un produit
facile a consommer et la tendance
actuelle s'orente vers wie mailleure
prise en compte du goit et de i3 texture
des aliments ow des boISsons w,
temoigne Mathieu Lucot, chef produit
nutrition chez Ingredia.

Vaincre I'ecceurement
par le sale

La perception est aussi différente
pendant |'effort, d’ol un besoin pour
ies fabricants de faire tester les proto-
types lors de phase d'exercice ou de
recupération. Johan Rouby expligue:
« La majorité des produits 4 conhsom-
mer pendant leffort sont sucrss., Lors
d'un exercice long, de 4 ou 5 heures,
les sportifs peuvent étre écaeures par
ce godt sucré. Dans ce cadre, nous
avions developpe en 2074 wne nouvelle
réference de gel liquide salé, qui
anporte glucides et vitamines 81, B2
ef B4 » Cependant, il n'y a pas que les
caractéristigues organoleptiques qui
intéressent les amateurs de sports.
« Aujourdhui, les sportifs recherchent
du canfort et de la performance pen-
dant les entrainenTents ou 185 courses,
La diigestion est irés importants, beat-
coup d'athiétes ont peur de mal digérer
un produit et d'étre malade pendant 1a
compétition », poursuit Johan Rouby.
La facon de consommer rentre aussi
en ligne de compte lors du I'achat et
du ré-achat. Philippe La Droitte expose
« Les sportifs ont besoin de produits
pratigues : par exermple guand ils fort
du vélo, il faut que Je conditionnermert
i1e caule pas et qu il soit facile & ouwrir,
iis ant besoin de conseils scientifiques
et se documenternt beaucoup sur les
produits pour bien se préparer, » A
savoir aussi lors de la formulation d’un
produit pour sportif, « la premiére
prépccupation des athietes est la per-
formance pendant 'effort. Le budget
st (e, s Vot Jone miser sur ce
qu'ils jugent le pius important »,
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