QA VOCGURT, LE YAOURT DANS

st 'ALIMENTATION DU SPORTIF

La pratique sportive s’accompagne de besoins nutritionnels spéciﬁques etle
yaourt peut etre un atout pour couvrir ces besoins.

LA PRATIQUE SPORTIVE IMPACTE LES BESOINS NUTRITIONNELS

La pratique réguliere d’un sport conduit l'organisme a des adaptations
physiologiques qui s'accompagnent de besoins nutritionnels variables selon
différents parametres : fréquence, durée et intensité de I'activité physique %

Adaptation
FC max Fréquence des apports
nutritionnels

@ Reéguliere M Long Haute (running,
(1/sem. min) (+ d'1h30) football, zumba)

@ Occasionnelle ® Moyen Modeérée (vélo,
(1a 2/mois) (30 min a 1h30) natation, volley)

@ Rare (- de 1/mois) ® Court (- de 30 min) Faible (marche, yoga)

FC max = Fréquence Cardiaque
maximale (battements/min)

(FC max théorique : 220-3ge) |
Effets de I'exercice physique

Protéines r

X Protéolyse

b J Oxydation des
Acides Amines (AA)

Reserves energeétiques

Oxydation acides
gras libres

*dans le cas d’efforts de longue durée

b Deshydratation

“ Reserves energeétiques

de glycogene

% Electrolytes (Na,
Cl, K, Mg, Ca)

2 Utilisation dans les
voies métaboliques

Les apports nutritionnels doivent étre adaptés pour optimiser les effets des nutriments sur la santé, la performance et la récupération 2.

’
-

¢ Glucides = Sources d’énergie ¢ Glucides = Sources d’énergie ¢ Eau «p Hydratation et
. * Eau = Hydratation et source d’électrolytes
‘ source d’électrolytes ¢ Glucides = Reconstitution des
réserves de glycogéne (énergie) Ve
;_4 ® Protéines (combinaison de proteines
s d P

‘rapides’ et "lentes”) = Regeneration et

recupération musculaires, reconstitution
des reserves de glycogene
\ 1 * Vit. A,B,C.E = Actions anti-oxydantes

° Ca, Vit. D =» Maintien masse musculaire



LE YAOURT : ALLIE NUTRITIONN

EL DES SPORTIFS

Le yaourt apporte des vitamines, minéraux, ferment

qualite, précieuses pour la récupération et I'entretien des muscles

Protéines (4g/100g*)

- Vit.B12: 0,33 pg
- Vit A:17 pg

+ Calcium : 127 mg
+ Phosphore : 98 mg
.+ Vit. B9:29 g

Ferments

specifiques (10%/g)

« Beénefices des ferments

et de la fermentation
®18)

»

+ Meilleure digestion du lactose

« Ferments et métabolites de
fermentation =P Effet posithc
possible sur léquilibre du microbiote et

sur les muscles squelettiques via ['axe
®

intestin-muscle

Matrice laitiére fermentée ©

concentration plasmatique

s et des proteines de haute
4,79 .

Haute qualité (bonne digestibilité, teneur en acides
aminés essentiels...)

807 de caséine, "protéine lente” 40 ;

+ Disponibilité plus lente des AA

» Effets a long terme (3-5h aprés ingestion)

+ 20% des AA de la caséine composés de BCAAs™

(leucine, valine, isoleucing) ©1®

207 de lactosérum (whey), "protéine rapide” 1 ;
+ BCAAs biodisponibles et rapidement assimilés
(synthése protéique, susbstrat énergétique)
+ 23% des AA du lactosérum composés de BCAAs
Le lactosérum et la

caséine ont des vitesses
d’absorption différentes,
avec une circulation
sanguine plus rapide

des AA essentiels apres
lingestion de lactosérum
par rapport a la caséine.
Celaillustre la notion de
protéine rapide (pour le
lactosérum) et protéine
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! A, Lactosérum
T8
n
v

= Texture semi-solide et organisation

des protéines en gel acidifié :

=P Meilleure absorption des

protéines laitieres.

> ® ’
=P Optimisation de 'apport en » ® q
P PP » ~ %
acides aminés et de la synthese  » ® 9 3 ..!...
P D ») D
protéique dans les muscles X =.'.l'.'

squelettiques 66N,

Vitamines et mineraux

= contributions fonctionnelles

=» Maintien de la masse musculaire

(Caetvit. D)
P Immunité (vit. A)
“» Réparation cellulaire (vit. A, B9, B12,

oligoéléments)

% Stress oxydatif
\_

Hydratation

’ Apports en eau et minéraux

Yaourt grec
7a 10g/100g

Yaourt nature
~4g/100g

YAOURT GREC

Les produits laitiers fermentés offrent diverses options pour apporter naturellement la quantité de protéines nécessaire

lente (pour la caséine) et

leur utilisation différente
en fonction des bénefices

temps (min) attendus.

*Valeurs moyenne pour 100 g
Données CIQUAL INRAE, yaourt, lait fermenté

“@

nature - aliment moyen

** Branched Chain Amino Acid

Protéines = roles structurels

b J Synthése protéique dans
les muscles squelettiques

& Renouvellement et croissance
cellulaire

M Masse musculaire

& Restauration des
réserves de glycogene

(€]



DES FERMENTS POUR LEQUILIBRE INTESTINAL DU SPORTIF

Les etudes demontrent des liens entre pratique sportive et santée intestinale 013,

Activité legere Activite modéeréee
Inactivite reguliere reguliere Activite intensive

| ) i e | i

)| . |0 J 0 _lo|.|0 J -.
)”'e))) I)JJ+"'))) v))) #‘..‘.ik.'.'.}.-.
I W Diversité microbienne 2 Quantité microbienne W Diversité microbienne
W Quantité microbienne 7 Diversité microbienne N Perméabilité intestinale
W Perméabilité intestinale N Bactéries pro-inflammatoires
U Métabolites intestinaux (AA, glucides/fibres, AGCC") N Inconfort intestinal

*AGCC: Acides Gras a Chaine Courte

ques
ctions et

Ris

d’infe
inflammations

Intensité et regularité des exercices physiques

Certains produits laitiers fermentés apportent des probiotiques.

17 ot notamment :

Certains vont agir sur des parametres de la performance
. favoriser la santé intestinale et les fonctions immunitaires ;
« faciliter la digestion ;

» permettre de reduire les risques gastro-intestinaux pendant Iexercice V.

Les probiotiques semblent agir en modifiant 7 ;

« le microbiote intestinal, de facon « les capacités enzymatiques bactériennes
transitoire « les capaciteés digestives (digestion et absorption
+ la muqueuse et la perméabilité intestinale des protéines alimentaires)

7" Contribution 3 la régulation f,/ Absorption

de facteurs immunitaires des nutriments
Lactobacillus

(dont L. bulgaricus) ‘W Tension musculaire

‘% Durée des symptomes

1 Intensité des symptomes L/ Récupération

musculaire
‘% Nombre d’épisodes
L e
Streptococcus I - ’ Durée d’activite

(dont S. thermophilus) " Potentiel antioxydant Jjusqu’a la fatigue

Lactococcus

Exemple : Une supplémentation en lait fermenté probiotique (Bifidobacterium animalis ssp.) contribue a éliminer la fatigue chez les
athlétes féminines de taekwondo, en participant a 'équilibre du microbiote et la régulation de certaines voies métaboliques .

’YO G U RTIN Pour en savoir plus sur le yaourt, consultez le site: www.yogurtinnutrition.com
N UTR ITI O N X @ YaourtNutrition @ @yogurt_in_nutrition

INITIATIVE FOR SUSTAINABLE
AND BALANCED DIETS
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