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Alimentation (b)

Méme si les hydrates de carbone représentent le principal combustible de I'effort a une
certaine intensité, il ne faut pas oublier le réle incontournable joué par les lipides.Tant pour la
performance que pour la santé.Carily a graisse et graisse... Véronique Keim

Graisses en disgrace

taires ont mauvaise presse. Certes, les apports lipidiques

sont trop élevés dans les pays industrialisés (35-40% de
I'apport énergétique total contre 25-30% des apports recom-
mandés). Mais il ne faut pas négliger leur réle essentiel comme
constituants des membranes cellulaires, vecteurs de vitamines
(lesvitaminesliposolublesdes groupesA,D,E,K) source d'énergie,
exhausteursde godt,etc.De plus,certainsacides grassontessen-
tiels, car le corps ne peut les synthétiser. D’ou I'importance de les
retrouver dans I'alimentation. Lattention devrait donc étre mise
non seulement sur la quantité, mais aussi et surtout sur la quali-
té des graisses que I'on consomme.

En ces temps de traque aux adipocytes, les graisses alimen-

Une famille hétérogéne

Selon leur structure chimique, on distingue les graisses satu-
rées (sans double liaison entre les atomes de carbone) et les
graisses insaturées (une ou plusieurs doubles liaisons) qui
se subdivisent a leur tour en plusieurs catégories: parmi les
graisses saturées,onretrouve celles alongues chaines et celles
a chaines moyennes, la chaine en question faisant référence
a la longueur du groupe carboné. Quant aux graisses insatu-
rées, elles se divisent en monoinsaturées (une double liaison)
dont le chef de file est I'acide oléique (huile d'olive par ex.) et
en polyinsaturées, dont les omega 6 (acide linoléique, présent
dans I'huile tournesol notamment) et les omega 3 (acide al-
pha-linolénique, poissons gras par ex., voir encadré). Plus du
90% des graisses alimentaires et des graisses de I'organisme
sont présentes sous forme de triglycérides, désignées aussipar
le terme plus scientifique de triacyglycérol. Le reste regroupe
les phospholipides et le cholestérol, éléments constitutifs des
membranes cellulaires.
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Assurer le bon équilibre

L'apport alimentaire en graisse ne devrait pas dépasser 30 %
des apports totaux. Pour les non-sportifs, on calcule une mo-
yenne de 1g/kg de masse corporelle. Cet apport peut étre plus
conséquent pour les sportifs, spécialement pour les adep-
tes d'ultra-endurance. La répartition journaliére (les études
different a quelques pourcentages pres) devrait correspondre
plus oumoins a ces rapports: 35 % de graisses saturées, 45 % de
graisses monoinsaturées le reste provenant des graisses po-
lyinsaturées. Pour ces derniéres, I'importance doit étre mise
sur le rapport entre les omega 6 et les omega 3. Ces acides gras
sont nutritionnellement indispensables, le corps ne pouvant
les fabriquer. Pour ne pas entraver leurs effets bénéfiques sur
les vaisseaux notamment - ces deux acides entrent en con-
currence si leur répartition est inadéquate —, le rapport entre
omega 6 et omega 3 devrait étre de 5—1. Or, en Suisse, ces va-
leurs atteignent le plus souvent 10 sur 1, voire 20 sur 1. Lusage
accru de I'huile de tournesol, trés riche en omega 6, en est une
des causes,de méme que la faible consommation des poissons
gras (thon, saumon, maquereau).

Laregle d’or pour assurer un apport nutritionnel qui couvre
touslesbesoins est simple: équilibre et variété! Prudence aussi
quant aux choix des huiles, huiles d'olive par exemple. Il est
indispensable qu'elles soient pressées a froid pour que leur
valeur nutritive soit intacte.

Réservoir sans fond

Les réserves corporelles de triglycérides représentent une
sourced’énergie quasiillimitée. Mais leur contribution en tant
que carburant est limitée par la relative lenteur avec laquelle
elles sont mobilisées, transportées et oxydées par les mus-
cles en activité. Le role premier du tissu adipeux est en effet
d’assurer la survie de l'espéce en cas de famine et de protéger
les organes qu’il enveloppe. Les triglycérides intramusculaires
sontquant aeuxdirectement «préts al'emploi».Ils constituent
aveclesacides gras circulant dansle sang une source d'énergie
indispensable a la performance. Les modalités de leur utilisa-
tion dépendent de l'intensité de 'effort, de sa durée, de I'état
nutritionnel mais aussi de I'état d'entrainement du sujet (Bi-
gard, Guezennec 2003). Grace a des phénomenes d’adaptation
chimique (oxydation des graisses) et physiologique (transport
de l'oxygéne), les athlétes entrainés brilent plus facilement
les graisses a l'exercice. Un atout non négligeable qui permet
d’économiser le glycogéne précieux dans certaines situations:
accélération en fin de course, changements de rythme, mon-
tées.D'oul’intérét porté depuis quelques années a deuxlipides
intéressants pour la performance, les triglycérides a chaines
moyennes (TCM) et les vedettes du moment, les omega 3. Nous
y reviendrons plusloin.
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Diesel et super en concert

Au repos, le taux d'oxydation des lipides est élevé, mais la dé-
pense énergétique est faible, malheureusement! Lorganisme
carbure au régime «économique». En début d'exercice, les
composés phosphatés et les glucides assurent le démarrage,
car le systéme oxydatif n’est pas encore en place. Une fois la
«machine» en route, les graisses prennent le dessus pour des
intensités faibles amoyennes. A 65% de Vo,max,la part delipi-
des et de glucides est sensiblement la méme avant d'infléchir
vers les sucres avec I'augmentation de I'intensité. En effet, les
hydrates de carbone représentent I'unique source d’énergie
pouvant soutenir des exercices intenses (plus de 65% de
VO,max) sur une durée relativement longue (Folli, 1999). Ces
valeurs constituent toutefois des références. Les différences
individuelles — I’état d'entrainement surtout - induisent des
différences parfois notoires. Et,détail quiréjouirala gent fémi-
nine,les femmes oxydent proportionnellement plus de lipides
que les hommes pour les exercices d’'intensité faible a modé-
rée.La «faute» aux hormones (Braun, Horton 2001)!

Aide ergogénique?

Les triglycérides a chaines moyennes (TCM) et les acides gras
polyinsaturés omega 3 ont des propriétés métaboliques inté-
ressantes dansl'optique de la performance.

Présents dans le lait, I'huile de palme et de coco principa-
lement, les TCM fonctionnent un peu comme les hydrates
de carbone: ils sont rapidement absorbés, n'ont pas besoin
d’intermédiaire pour entrer dans les mitochondries et sont
rapidement oxydés. Ils constituent donc une source d’énergie
rapidement disponible, d'ou l'intérét que leur portent de
nombreux sportifs — d’'endurance surtout — comme moyen
d’épargne glycogénique.

Quant aux omega 3, ils jouent un réle intéressant dans le
transport de I'oxygéne et des nutriments dans les muscles, car
ils contribuent a diminuer la viscosité du sang et a augmen-
ter la vasodilatation des capillaires. De plus, ils exercent une
action anti-inflammatoire qui peut faciliter le processus de
récupération. Ces deux acides gras sont l'objet de nombreu-
ses études dont les résultats apporteront encore de nouveaux
éclairages
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Santeé

Ou les trouve-t-on?

Graisses saturées

m huile de palme et de noix de coco
m produits laitiers, margarine

m |ard, saucisse, porc

m patisseries

Graisses monoinsaturées

m huile d’'olive, de colza, de noix,
d’arachide

®m amandes, noisettes, pistaches

M avocat

Graisses polyinsaturées
W omega 6:

huile de tournesol,de pépin de raisin,
de sésame, graines de tournesol, germe

deblé

W omega3:
thon,saumon, maquereau, truite,
huile de lin

Tiré de Bigard, Guezennec 2003
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