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Le lien entre le sportif et la médecine du s
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A quoi servent les protéineg

L es protéines peuvent étre considérées comme uaieeahent d'acides
aminés. Elles peuvent étre d'origine animale eétatg. Chez 'hnomme, on
dénombre 20 acides aminés, dont 8 sont considé&tiEpensables (ou
essentiels) car non synthétisables par l'organi®©®ag derniers doivent
impérativement étre amenés par I'alimentation sEprésentent le
principal constituant dans la structure de nosutaslet dans la
reconstruction des différents tissus. En effeta B® % des acides aminés
libérés sont réutilisés pour la synthése de noesgltotéines, le reste étan
métabolisé en déchets azotés, en cétones, en Gdkicose.

Les protéines peuvent étre utilisées comme subsirergétiques au cour

des exercices de longues durees 5 . | La sensation de soif est le
Remarguel 'équivalent caloriqgue d'un gramme de protéinesespond a 4| . " . . "
kcal environ. La quantité quotidienne conseillémdiomme adulte est signe phys'OIOQ'que de
d'environ 1 g (1,5 & 1,9 g pour les sports de jopee kilogramme de poids| 1'@tat de déshydratation.
Eorpqrel. Toqggfois, les donnees jcientifiql;eseigs mont:ent (lque les Lorsqu'il apparait,

esoins quotidiens en protéines des sportifs enthusant plus €levés que| 4 - z=x
ceux de la population générale.  Un exces detipes trop important se I,organlsme est deja en
transforme en graisse a défaut de servir d'‘énettiietosion des centres | €tat de stress.
de musculation entraine a tort une surconsommation de protéines
(généralement sous forme de poudre) pouvant eatrd@s problemes
rénaux plus ou moins importants.si (a consommation hydrique n'est pa
fortement augmentée).Toutefois, une consommatiasivende protéines
dans le but d'accroitre la force n'est pas a aegiauvée scientifiguement.
Enfin, L'apparition sur le marché de la fameusatimé laisse planer le
doute ?
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La récupération des athlétes aprés un entrainement ou une coropéit une phase essentielle de I'optimisatjor
de la performance. Elle constitue un assemblagmdenetres permettant d'éliminer partiellementaupétement I'état dg
fatigue. L'acidification du sang (due a la libévatde I'acide lactique), les microlésions muscefaites douleurs
articulaires, la déshydratation, la déplétion gh@aique (utilisation importante du glycogene) dague psychologique, ..
vont disparaitre progressivement. Un sportlf vavpiainsi emmagasiner des charges d' entralnemaptrrtantes sur une
longue période. Cependant, il est tout a fait nbdeaessentir des degrés de fatigue différenfsiaet a mesure que 'on
répéte des séances de travail. Il suffit alorsédeire les phases d'entrainements (soit en durém miensité) a I'approche
des objectifs fixés. Toutefois, selon I'effort ploye effectué, le temps de récupération sera difter

Parmi les moyens qui permettent de bien récupénenpte:

-le sommeil on doit respecter les besoins de chacun, en craespréférence le plus possible avant minuitp@conise
habituellement 8 & 9 heures de sommeil.

- 'hydratation qui va augmenter I'élimination des protons H+vpr@ant de I'acide lactique, tout en réhydratangdinisme.

- l'alimentation : qui va reconstituer les réserves glucidiques.

- le stretching, les étirementsqui vont favoriser la récupération musculaireuléars, courbatures, ...).

- le massagequi va étre un complément nécessaire a la déatiotneet a I'assouplissement musculaire.

- la récupération psychologiguequi consiste tout simplement a sortir du mondetfet du milieu de la compétition, par
des animations diverses (cinéma, soirée entre amis,outefois, la récupération psychologiqualoi pas étre une excuse
pour sortir tous les soirs! -
la récupération dite active qui consiste a réaliser des exercices physiqgedaille intensité




