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Cycles de déplétion et de 
réplétion musculaires

Fenêtre anabolique après l’exercice

NB: Cette fenêtre anabolique est plus longue chez les 
sujets non entraînés que chez les sujets entraînés 



Etude du métabolisme protéique pendant et après l’exercice en 
fonction du niveau d’apport protéique

Bowtell et al, J Appl Physiol, 1998

NP= 0.7 g/kg/j
HP= 1.8 g/kg/j



Synthèse protéique

Dégradation protéique

Inhibition de la synthèse pendant 
l’exercice; pas d’effet du niveau 
protéique (mais l’étude est 
réalisée à jeun)



La récupération, quels paramètres?

7 sujets sportifs, dispositif croisé, exercice en atmosphère chaude et humide, 
boisson de récupération (lait écrémé ou glucides), test d’épuisement en fin de 
récupération

Amélioration du bilan hydrique avec le lait

Temps d’effort jusqu’à épuisement
39 min dans les 2 groupes

Watson et al, Eur J appl Physiol, 08



Chez le rat à l’exercice, une 
protéine riche en cystéine permet 
d’améliorer le statut en glutathion 

après un test d’épuisement

Mariotti et al, J Nutr, 2004



D’autres études se sont intéressées au rôle des acides aminés à chaîne latérale 
ramifiée sur:

•Les sensations de courbatures (effet positif dans un dispositif croisé chez des 
sujets non entraînes, après un sport d’endurance; Woodard et al, 07)

• La protéolyse musculaire (effet suppresseur d’une supplémentation
BCAA/arginine pendant l’exercice; Matsumoto et al, 07)

•Le statut immunitaire (modification de la production de la cytokines)



Faut-il consommer des protéines pendant la récupération? 
Intérêt métabolique d’une co-ingestion protéines/glucides 

Après un exercice d’endurance

Howarth et al, J Appl Physiol, 2009 

6 sportifs, suivant successivement 3 tests séparés d’une semaine:
Glucides 1.2g/kg/h, Glucides 1.6 g/kg/h, Glucides 1.2 g + 0.4 g de protéines/kg/h 



L’addition de protéines stimule 
l’anabolisme protéique

Et ne modifie pas la synthèse de glycogène



Après un exercice de force

30 sujets non sportifs, répartis dans 2 groupes:
Glucides+protéines, ou eau
Boissons données pendant et après l’exercice (0.15 g/kg/h protéines/glucides) 

Une boisson glucides/protéines améliore  l’anabolisme musculaire en 
comparaison … à de l’eau

Beelen et al, J Nutr, 08



Chez le rat, les hydrolysats de protéines de lactoserum augmentent le glycogène 
musculaire

Morifuji et al, Amino Acids, 09



Quelle dose de protéines pour favoriser l’anabolisme musculaire?

Moore et al, AJCN, 2009

Exercice de résistance, dispositif croisé (n=6) 



L’intérêt des protéines de lactosérum est particulièrement étudié car:
*1: elles sont riches en acides aminés à chaîne latérale ramifiée
*2. la leucine est un acide aminé signal qui active les voies de la protéosynthèse
*3. elles sont à vitesse de digestion rapide, ce qui stimule transitoirement la 
synthèse protéique

La nature des protéines a-t-elle un impact sur l’anabolisme musculaire?
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Mais à contrario, elles sont moins bien retenues dans l’organisme

caséines lactoserum



Body-builders entraînés 12 semaines et consommant chaque jour un supplément 
protéique (1.5 g/kg/j)

Amélioration de la masse maigre et de la performance sportive avec les protéines 
de lactosérum 

Cribb et al, Int J Sport Nutr Exerc Metab, 06



Effet de l’ingestion de caséines ou de protéines de lactosérum sur 
l’anabolisme musculaire après un exercice d’endurance

exercice

: artère et veine fémorales

Titpon et al, Med Sci Sport Exerc, 2004



Pas de différence d’anabolisme 
musculaire entre les deux types de 

protéines



Effet des protéines de lait ou de soja sur la masse maigre suite à un  exercice 
de force

Hartman et al, AJCN et al, 2007

56 sujets entraînés, consommation quotidienne de
leur boisson, 12 semaines



Les protéines de lait favorisent l’anabolisme musculaire par rapport aux protéines 
de soja



Taux de synthèse fractionnaire protéique et consommation de lait ou de 
soja en récupération postexercice

Wilikinson et al, AJCN, 2007



•Les suppléments protéiques doivent préférentiellement être fournis dans la 
fenêtre de demande anabolique
•Une dose de 20g permet d’optimiser l’anabolisme musculaire en récupération
•La qualité protéique peut influencer l’amplitude de cette stimulation, mais 
l’intérêt spécifique des protéines de lactosérum n’est pas prouvé
•Les acides aminés à chaîne latérale ramifiée pourraient aussi améliorer le 
statut en glycogène et, éventuellement, les performances énergétiques 
musculaires
•Les résultats dépendent très fortement du protocole utilisé: sujets entraînés ou 
non, type d’exercice, timing de l’apport, composition en macronutriments du 
supplément, contrôle de l’alimentation habituelle, adaptation aux en cas, …

CONCLUSIONS


