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Résumé

Objectifs. — Déterminer quels sont les besocins en lipides de sportifs ayant un gros volume d’entrainement.

Matériels et méthodes. — Dix-neuf volontaires pratiquant la course 2 pied de longue distance ou le cyclisme furent recrutés sur la base du
volontariat. Le protocole faisait appel 2 L'utilisation conjointe d’une enquéte alimentaire associant un questionnaire de fréquence et un relevé
sur quatre jours, permettant d'apprécier plus particuliérement la ration lipidique et & une évaluation biologique du « statut en acides gras ».

Résultats. — En dépit d’un apport moyen de |"ordre de 1.5 g/kg par jour. 18 sportifs sur 19 présentaient. sur le plan biologique, des
perturbations, touchant plus particuligrement le statut en « oméga 3 ». La valeur prédictive de I'enquéte alimentaire est trés faible, sauf en ce
qui concerne le risque de déficit en « oméga 3 », Il apparait en effet que I éviction systématique de I"huile de colza donne quasiment toujours
lieu 2 un déficit en un ou plusieurs acides gras de la lignée « oméga 3 ». De plus. un apport glucidique insuffisant (inférieur 4 6 g/kg par jour)
favorise la présence d anomalie sur le statut en acides gras, et ce quel que soit le niveau d’apport lipidique du sujet.

Conclusion. — Il se confirme qu’une forte praportion des sportifs & haut nivean d’entrainement présentent des déficits en acides gras de la
lignée « oméga 3 », et qu'un apport lipidique de « sécurité » proche de 1,3 g/kg par jour est indispensable 2 une meilleure couverture des
besoins lipidiques. Cependant, la qualité des apports est cruciale. En I'absence d’huile de colza. les besoins en « oméga 3 » paraissent
beaucoup plus difficiles & satisfaire. méme avec un niveau d’apport lipidique supérieur A 1.5 g/kg par jour Enfin, un apport glucidique optimal
est indispensable i la satisfaction des bescins lipidiques du sportif,
© 2004 Publié par Elsevier SAS.

Abstract

Aim. - This study aimed at defining how many fats require sportsmen with a high volume of training.

Materials and method. — Nineteen ultra athletes and cyclists volunteered to take part. We assessed lipid intake with a 4-day dietary recall
and a frequency questionnaire. in order to have a more precise quantification as possible.

Results. — OQur results showed first that in spite of a mean fat intake of 1.5 g/kg per day, eighteen out of our nineteen subjects presented with
abiological abnormality. most of which concerned “emega 3" fats, Dietary recall did not help predicting any deficiency, except for “omega 3",
Every time rapeseed cil was not consumed, biclogical abnormalities were seen. Moreover. a carbohydrate intake below 6 g/lkg per day
increased the probability for a subject to have his biological fatty acids status being disturbed.

Conclusion. —We concluded that “safety fat intakes” must be increased to 1.3 g/kg per day and that a high quality is required for fats. When
rapeseed il is lacking, “omega 3 requirements are harder te meet. even with fats intake far beyond 1.5 g/kg per day. Moreover. an optimal
carbohydrate intake is necessary in order to meet fats requirements.
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1. Introduction

1.1. Les recommandarions d’apport lipidigue

On les a longtemps considérés comme des nutriments qui,
fournis en trop grande quantité, se révélent défavorables a la
performance, voire néfastes. Les apports alimentaires en lipi-
des sont a rapprocher des réserves adipeuses de I’organisme.
Or, celles-ci représentent, méme chez un individu maigre, un
potentiel énergétique tel qu’il parait inconcevable, d’un strict
point de vue énergétique, de se poser la question d’un besoin
minimal [ 1]. Par ailleurs, on associe communément une sur-
consommation de graisses alimentaires a un risque accru de
maladies cardiovasculaires et de surpoids. En ce qui concemne
le surpoids, de récents travaux relancent le débat. Une méta-
analyse des différentes études conduites sur ce theme sug-
gere que la responsabilité d’une ration hyperlipidique et nor-
mocalorique dans la survenue de I’obésité est trés sujette a
caution [44]. Mais classiquement. on a quand mieme plutot
tendance a conseiller au sportif de ne pas depasser un apport
« limite » en lipides, au-dela duquel le risque de surpoids, de
pathologie cardiovasculaire ou de contre-performance serait
majoré. Ainsi, la plupart des auteurs recommandent aux spor-
tifs de ne pas porter leur ration lipidique au-dela de 30, voire
25 % de I’apport énergétique total, Quelques auteurs, comme
Robert Haas [ 17], préconisent méme des apports encore plus
bas (de ’ordre de 10~15 %), largement en dessous des recom-
mandations faites aux sédentaires. Il convient de pondérer
ces chiffres du fait qu’ils sont exprimés en valeur relative, et
que compte tenu d’apports énergétiques totaux bien plus éle-
vés chez les athlétes, une ration 4 5000 kcal par jour compre-
nant |5 % de lipides peut, dans 1’absolu, en renfermer davan-
tage que telle autre, délivrant 2000 kcal dont 30 % sous forme
de lipides. Comparer ces références ne permet donc pas
d’avoir une vision claire des recommandations 4 édicter,
d’autant qu’a cet aspect quantitatif s’ ajoute celui des apports
qualitatifs & assurer. Ces derniers prennent en compte les réles
structuraux et fonctionnels des acides gras essentiels. En effet,
différents travaux s’intéressant aux relations entre la ration
lipidique et la maladie athérothrombotique soulignent le réle
protecteur majeur attribué au modéle méditerranéen d’inspi-
ration crétoise [35], lequel accorde une large place aux lipi-
des et assure un apport élevé en acide alphalinolénique, auquel
on attribue une large part de ce réle protecteur. En outre, les
acides gras polyinsaturés servent de précurseurs aux « eico-
sanoides », dotées de rdles régulateurs cruciaux {6,32,36].
Cela tient entre autres aux roles régulateurs des prostaglan-
dines, prostacyclines, leucotrienes et trhomboxanes dans
divers phénomenes tels que la coagulation, I’agrégation pla-
quettaire, I"inflammation, la rhéologie ou le contrble du méta-
bolisme. Ces observations ne concernent pas directement le
sujet sportif, mais d’un point de vue santé elles méritent qu*on
commence a en €valuer la portée chez lui.

Pour ces raisons « fonctionnelles », la derniére version des
ANC fait état, pour la population en général, de chiffres wres

précis en ce qui concerne les apports lipidiques optimaux.
Du strict point de vue quantitatif, un apport proche de 30 %
est considéré comme adéquat. De plus, des besoins plus spé-
cifiques en acides gras saturés, mono-insaturés, polyinsatu-
rés des lignées « oméga 3 » et « oméga 6 » sont clairement
€xprimés.

Paradoxalement, il n’est pas usuel de définir des besoins
minimaux en lipides spécifiques au sportif, et les chiffres
récemment proposés par différents experts, notamment dans
le cadre des Apports nutritionnels conseillés (ANC.) souli-
gnent qu’il serait souhaitable qu’ils soient compris, pour cette
population particuliere entre 20 et 30 % de la ration énergé-
tique, dans un souci de performance. Il existe done, en ce qui
concerne les sportifs, une situation paradoxale oil les recom-
mandations générales prenant en compte les effets bénéfi-
ques de certains constituants de la ration lipidique sur la santé
ne sont pas considérées. Ainsi, chez les sportifs, les besoins
en A.G.P.I oméga 6 et oméga 3 sont considérés comme équi-
valents 2 la population générale.

1.2, Les réles clés des lipides

Tant dans le domaine de la santé que dans celui de I"exer-
cice physique, les lipides font aujourd’hui I’objet d’un trés
net regain d’intérét, en particulier en dehors de nos frontie-
res, de la part de spécialistes qui leur reconnaissent des fonc-
tions trés importantes en ce qui concerne leur réle régulateur
sur le métabolisme et leur implication dans I’immunité
[11,19,41-43]. Les acides gras sont indispensables a plu-
sieurs titres :

* par un role classique.

Ils interviennent en tant que pourvoyeurs d’énergie, sur-

tout pour des efforts de longue durée [16].

On distingue trois sources de lipides (foie et sang, adipo-

cytes, muscle). Ce dernier pool peut étre déficitaire en rai-

sond’apports lipidiques insuffisants, comme différents tra-
vaux I’ont souligné [21,23,27]. A I'inverse, en relevant la
ration lipidique & un niveau plus proche de 30-35 % de

I’apport énergétique total, on note une restauration des

capacités d’endurance, s’exprimant par un allongement du

temps de soutien & un pourcentage donné de la VO, ..
pouvant aller jusqu’a une valeur comprise entre 60 et 70 %
de VO2 Max [18,21-24,26,30] ;

= par des réles annexes moins connus.

Il s’agit d’une part de leur participation 2 la structure de

toutes les membranes cellulaires et subcellulaires [3,7,37].

Ils interviennent par ailleurs comme précurseurs de fac-

teurs essentiels impliqués dans I'immunité, I'inflamma-

tion, la vasoconstriction, le contréle du métabolisme

[8,37]... Ces derniers dérivent des acides gras essentiels

(lignées oméga 6 et surtout oméga 3), qui sont exclusive-

ment tirés de I’assiette. De ce point de vue, ayons i I’esprit

que les acides gras « essentiels » sont fragiles, trés sensi-
bles a la peroxydation. En outre les enzymes de conver-
sion (transformant les deux précurseurs que sont le lino-
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Iéique et Ialphalinolénique en leurs dérivés i longue
chaine, font I’objet de régulations complexes, dont beau-
coup sont liés au statut hormonal, au métabolisme et 2 la
nutrition [3,7,9,37].

1.3. Le niveau de consommation d’acides gras
par les populations sportives et les conségquences
qui en résultent

Différentes études reposant sur des enquétes alimentaires
faisant appel au questionnaire de fréquence sur une période
de trois a sept jours ou 4 la double pesée ont montré qu’il est
extrémement fréquent que les apports lipidiques relatifs spon-
tanés des sportifs se situent souvent en dessous des recom-
mandations s’adressant aux sédentaires. Certaines publica-
tions récentes soulignent ainsi que le niveau de la ration
lipidique des sportifs est insuffisante, et ce qu’elle soit expri-
mée en % de I’apport énergétique total ou en g/kg par jour.
Dans ces études, ils seraient proches de 20 % [20,25,36], voire
15 % [4,11] ou inférieurs & 1 g/kg par jour [3]. Par ailleurs,
sur le plan qualitatif, des déficits en acides gras essentiels
peuvent €tre suspectés. Une €étude menée auprés de footbal-
leurs de haut niveau révele un déficit en acides gras essentiels
[15]. En fait, il est rare que la ration lipidique soit spontané-
ment satisfaisante, hormis dans des disciplines comme la nata-
tion oi1 le poids et la densité corporelle sont pergus différem-
ment en termes de performance [39]. Un récent travail, mené
aupres de 29 rugbymen frangais de haut niveau, couplant des
parametres biologiques 4 une enquéte alimentaire montre un
niveau d’apport lipidique moyen de 'ordre de 1,35 g/kg par
jour, mais des apports en acides gras polyinsaturés trop fai-
bles [13]. On n’associe pas systématiquement i cette restric-
tion lipidique une altération des performances. On doit cepen-
dant, compte tenu de I'impact de ces déficiences dans la
population générale, s’interroger sur leur possible contribu-
tion a I'apparition de dysfonctionnements physiologiques pré-
judiciables, tant du point de vue des performances que de
celui de la santé [1,3,10,30,36], avec des problémes tels que
le surmenage, la baisse des défenses immunitaires [3] ou
encore I’aménorrhée [5]. Par ailleurs, I’apport équilibré d’ aci-
des gras, conforme & ce qui est conseillé dans le cadre du
régime méditerranéen d’inspiration crétoise, diminue la for-
mation de cytokines pro-inflammatoires et promeut celle de
cytokines anti-inflammatoires [ 19]. De ce fait, certains experts
voient d’un il moins favorable que la majorité des spécia-
listes la tendance actuelle & la restriction lipidique de nom-
breux sportifs. Selon eux, en effet. les lipides alimentaires
peuwvent aider a réduive le stress li¢ a exercice et n’ont
aucun gffet défavorable sur la santé de Pathiéte [42). Cepen-
dant, paradoxalement, la restriction des apports lipidiques
serait, en regard des recommandations s’adressant aux spor-
tifs. encore pergue comme une situation a priori favorable.

1.4, La contribution de la biologie micronutritionnelle
a lavancée des connaissances

Depuis 1997, de nombreux sportifs ont bénéficié d’une
exploration de leur statut en acides gras plasmatiques dans le

cadre des suivis personnalisés en biologie et micronutrition
[9). Cest ce bilan qui dresse 1’état d’un grand nombre d’aci-
des gras qui a ét€ utilisé par Serge Renaud dans le cadre de
son €étude « Lyon Heart Study » [35]. Son travail avait corrélé
un certain nombre de perturbations chroniques du profil bio-
logique en acides gras a un risque accru d’accident cardio-
vasculaire. Il avait également montré que le choix des acides
gras de la membrane des globules rouges comme matrice per-
mettait une relative constance des paramétres mesurés et reflé-
tait de maniére relativement fiable la nature des apports réa-
lisés au cours des trois derniers mois. Ces paramétres varient
peu en aigu.

Les résultats de ces profils en acides gras nous ont surpris
par la présence d’une fréquence anormale d’un déficit en plu-
sieurs acides gras notamment dans la famille des AGP] oméga
6 et oméga 3. Deux travaux préliminaires nous ont convain-
cus que ces résultats concernaient tous les sports. Il n’est pas
possible, en 1’état actuel de nos connaissances, de savoir si
ces perturbations, souvent chroniques, ont la méme signifi-
cation défavorable que chez un sédentaire. Mais compte-tenu
des éléments & notre disposition, tirées des travaux menés au
sein de la population tout-venant, et notamment de 1’absence
d’effet favorable d’un taux faible d’acide alphalinolénique,
le souci de protéger la santé du sportif nous a conduits 4 nous
interroger sur la nature des recommandations nutritionnelles
a adresser aux sportifs, relativement — en particulier — a la
prévention des risques cardiovasculaires. En outre, s’agis-
sant d’un acide gras « essentiel », la chute de son taux plas-
matique reflete exclusivement un déséquilibre entre les
apports et I’utilisation. C’est ce qui nous a conduits, dans le
cadre d’un travail préliminaire, 4 chercher i définir des apports
de sécurité en lipides, permettant de maintenir a4 un niveau
Jjugé normal pour la population générale les valeurs biologi-
ques des acides gras, notamment de ceux des lignées « oméga
3»et«omégabd »,

1.5. Un consensus a trouver

La prise en compte de ces nouveaux éléments nous a
conduits a formuler différemment le probléme des besoins
lipidiques chez le sportif. Nous avons proposé par ailleurs le
concept des « apports de sécurité » o, comme dans le cas
des besoins en glucides et en protides, il nous semblait utile
d’exprimer les apports journaliers et les besoins en lipides en
g/kg de poids et par jour, de fagon a donner des repéres plus
précis. Les premiers éléments en notre possession nous ont
suggéré de situer ces premiéres recommandations autour de
la valeur d’ 1 g/kg par jour, chiffre aujourd’hui proposé dans
la derniére version des « apports conseillés pour la popula-
tion frangaise » comme étant I’ apport optimal pour un indi-
vidu sédentaire [29]). Dans les travaux susmentionnés o des
effets défavorables étaient associés a une ration lipidique
insuffisante, I’apport exprimé en % de la ration énergétique
totale était trouvé inférieur a 25, voire a 15 % [27,32,36].
Exprimée en g/kg par jour, cette ration lipidique donnait des
chiffres largement inférieurs 4 1 g/kg par jour,
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L6. L'objet de cette étude

Les résultats de ces observations préalables de profils en
acides gras nous ont surpris par la présence d’une fréquence
anormale d’une baisse du taux de plusieurs acides gras notam-
ment dans les familles des AGPI oméga 6 et oméga 3. Ces
données de biologie concernent des nutriments dont le niveau
d’apport, par les enquétes alimentaires classiques, est diffi-
cile a estimer. Le présent travail a donc pour objet de confir-
mer ces observations et de préciser les corrélations entre
consommation alimentaire et statut en acides gras et d’ obser-
ver I’évolution des résultats biologiques sur trois mois apras
conseils alimentaires et éventuellement complémentaires sur
deux populations de sportifs A haut niveau d’entrainement.

Dans cette publication, nous exposerons uniquement les
données initiales, c’est-a-dire d’une part les résultats de bio-
logie et d’autre part le niveau des apports en protides, gluci-
des et lipides, exprimés en g/kg par jour. Nous cherchions a
préciser le niveau des apports de sécurité en lipides. Pour cela,
nous avons cherché a €iablir des liens entre le niveau d’apport
des lipides de la ration et les perturbations du bilan biologi-
que mais aussi, comme objectif annexe, de voir si le niveau
des apports en glucides et en protides pouvait aussi jouer, On
voulait par exemple savoir si, en casd’ apport glucidique insuf-
fisant, le risque de perturbation du statut en acide aras était
plus fréquent, méme avec un apport en lipides plus élevé.

2. Méthode

2.1. Popnlatiou recrutée

Deux groupes de sportifs ont été constitués. Le premier
groupe comprenait des coureurs et coureuses 2 pied, adeptes
du trail ou de longue distance, et recrutés par le biais d’une
annonce dans la presse spécialisée. Il était constituée de neuf
sujets (un coureur a abandonné I’étude en cours de route).

Les seuls impératifs étaient I’absence de prise de complé-
ments et de dopants au moment de 1’étude et dans les six
mois précédents, et la réalisation d’au moins huit heures
d’entrainement hebdomadaire.

Le second groupe se composait de dix cyclistes de niveay
départemental et au-deld, avec des charges d’entrainement
significatives (au moins 8§ heures d’entrainement par semaine)
et les mémes critéres d’exclusion que dans le premier groupe
(pas de dopants ni de compléments).

2.2. Dosage des lipides

L'évaluation des taux de différents acides gras des phos-
pholipides de la membrane des globules rouges, saturés,
mono-insaturés et polyinsaturés, constitue ce qu’on nomme
le « profil en acides gras », abrégé P.A.G (voir plus bas). Ces
€valuations sont réalisées i jeun, a 12 heures du dernier repas

et apres s’étre abstenu d’un effort intense depuis au moins
48 heures. Les taux d’acides gras sont déterminés par méthode
HPLC.

2.3. Dévonlement de ’étude

2.3.1. Explication des objectifs de I'étude
lors d’mn entretien initial

Les objectifs et le déroulement de I’étude étaient exposés
au cours de I’entretien initial.

2.3.2. Remise d’un dossier pevinettant de procéder
a 'engnéte alimentaire (avec le méme procédé
que lors de I’émide préliminaire)

La méthodologie retenue pour I’évaluation précise des
apports en lipides a consisté 4 confronter un relevé sur quatre
Jours (dont un jour de fin de semaine) 2 un questionnaire de
fréquence alimentaire. Ce questionnaire comportait une sec-
tion spécifique ol les modes de préparation des aliments et la
fréquence avec laquelle ils étaient bouillis, frits, rotis, cuits
avec ajout de matiére grasse devaient étre détaillés (voir docu-
ment en annexe). Une grande cohérence existait entre les
informations tirées du relevé de quatre jours et le question-
naire de fréquence. D’une maniére générale, la section spé-
cifique concernant les modes de préparation des aliments avait
été trés bien complétée. L'intérét et I'importance de cette par-
tie du document avaient été expliqués lors de I'entretien ini-
tial. La base de données permettant de déterminer les apports
en lipides, en glucides et en protides était une compilation
des différentes bases disponibles dans le cadre des enquétes
alimentaires (« Prodiet », « Bilnut ») enrichies d’informa-
tions tirées des bulletins d’information sur les corps gras et
les viandes. Ces bases de données ne permettent pas de spé-
cifier, a partir de I’enquéte alimentaire, les parts respectives
des différentes familles d’acides gras de chaque ration. Cela
€tant, dans le but de pouvoir éventuellemen dégager des ten-
dances alimentaires éventuellement déierminantes, les types
d’huiles consommées étaient nommément désignés. Ainsi, le
choix éventuel de I’emploi de I'huile d’olive ou de celle de
colza pouvait étre confronté 2 1a fois au niveau total de I"apport
lipidique et aux données de biologie. Les apports en lipides
gtaient exprimés en g/kg par jour pour chaque individu,
conformément a 1’approche des « apports de sécurité » pro-
posée par ailleurs [8].

2.3.3. Réalisation d’un bilan biologique visant & évalner
le stanu lipidigne

Il englobe des paramétres qui, 2 la différence de la plupart
des marqueurs biologiques utilisés en biologie convention-
nelle, ne renseignent pas sur des diagnostics de pathologies
décompensées. [ls renseignent plutdt sur des états « préclini-
ques ». C’est donc une biologie & visée préventive, 1’expres-
sion clinique de ces états étant souvent modeste, voire absente.
La lisibilité de ces bilans biologiques est facilitée par la pré-
sentation en profils, sous la forme de graphiques [9]. Il com-
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prend notamment le PAG (profil des acides gras plasmati-
ques) associé i un lipidogramme standard, et un PNAR (profil
nutritionnel antiradicalaire), associé au récepteur soluble de
la transferrine. Le profil des acides gras plasmatiques nous
permet de doser avec précision :

* trois acides gras saturés : myristique, palmitique, stéari-
que ;

* deux acides gras mono-insaturés : palmitoléique et oléi-
que ;

* cing acides gras poly-insaturés (série oméga 6) : linoléi-
que, gammalinolénique, dihommogammalinolénique, ara-
chidonique et adrénique ;

* trois acides gras poly-insaturés (série oméga 3) : alphali-
nolénique, eicosapentaénoique (EPA), et docosahexaénoi-
que (DHA).

Ce bilan est trés utile dans la mesure oit les enquétes alimen-
taires traditionnelles ne permettent en aucune maniére de nous
renseigner sur la consommation en acides gras 2 longue
chaine. C’est un moyen complémentaire d’ apprécier le statut
de ces sujets, tout en sachant que le contenu de I’assiette et
les taux plasmatiques sont souvent mal corrélés. La qualité
de I'émulsion des lipides, la digestion, I"absorption, les fonc-
tions hépatovésiculaires ou encore I’activité des élongases ou
des désaturases peuvent influer sur le statut en acides gras.
C’est précisément pourquoi I’observation des corrélations
entre un contenu d’assiette stable (puisque constituant la
moyenne d’habitudes bien établies) et des données biologi-
ques stables & moyen terme présente un intérét,

2.3.4. Analyse des données et identification des anomalies
Analyse des données et identification des anomalies.

3. Résultats

Sur les 20 sportifs retenus, un seul n’a pas donné suite eta
€té considéré comme sorti de I’ étude.

3.1. Biologie

Les résultats du profil biologique des acides gras plasma-
tiques ont confirmé les résultats antérieurs (17 déficits en
AGPI sur 19 sportifs).

On reléve que les taux d’un ou de plusieurs acides gras de
la lignée « oméga 3 » sont souvent abaissés relativement 2 la
valeur jugée normale pour la population de référence du méme
age (Tableau 1). Le plus fréquemment abaissé est 1’acide
alphalinolénique. Ces observations correspondent 2 celles de
Serge Renaud concernant la fréquence de taux insuffisants
d’acides gras « oméga 3 », et plus particulizrement d’alpha-
linolénique dans la population générale.

4. Discunssion

4.1. La méthodologie de I'enquéte alimentaire

Une enquéte alimentaire, quelle que soit la méthode rete-
nue, ne conduit souvent qu’a une estimation assez grossiére
des quantités d’aliments réellement ingérées, & moins d’uti-
liser une procédure particulizrement minutieuse [4,40]). Les
types d’investigations les plus communément employés sont

Tableau |
Apports alimenlaires
Idenlification Protides Lipides Glucides Energie Lipides Perturbalion
(g/kg par jour) (g/kg par jour} (g/kg par jour) (keal/j) (% AET) SAG
Fl 2,81 1.79 4,48 2173 39.60 Ouj
M 1,76 | 6.49 3066 21,40 Oui
M2 1.98 1.69 723 3643 29.20 Oui
F2 22 1.02 4,97 2653 26.9 Non
F3 1.57 1.47 5,86 1423 29 Oui
M3 1,83 2 4,75 2400 21,5 Oui
M4 1.92 2,1 776 3608 328 Oui
M35 1.37 0.3 4,65 1606 2525 Oui
M6 1.74 1,44 5.54 2990 37,45 Oui
F4 | 1.63 5.54 2513 35.55 Oui
M7 1,25 095 5,29 2529 24,45 Oui
M8 1.8 1.84 6.04 3693 34,6 Oui
M9 2 098 8,02 3201 25.50 Oui
MI0 2,17 1,76 5 2447 38.8 Oui
Ml 1,59 1,20 7 2755 23,95 Oui
F5 2 1,77 5,63 3125 34,1 Oui
MI2 1.87 1.43 6.65 3500 31.85 Oui
Mi3 1.4 0.93 3.2 2117 255 Oui
Mi4 1,98 1.94 713 3141 323 Oui
Moyenne + | sd 1.80 1.46 5.85 2767 = 656.8 30576
+0.40 + 041 + 1,24 F:2377 £ 2639 F:33 £368
F: 1,54+ 1,70 M : 2907 + 3012 H:28,9 =+ 20,05
H:143+045

(M) : Hommes ; (F) : Femmes.
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le rappel des aliments consommés au cours des derniéres
24 heures [2], ou dans la semaine [10,25], parfois complétées
par la pesée des aliments [10]. Une analyse systématique des
rations dupliquées, permettant de connaitre les pertes réelles
occasionnées par la préparation et la cuisson, serait la méthode
laplus rigoureuse. Hélas, elle est inapplicable de manigre rou-
tiniére.

Notre enquéte, menée durant le printemps 2002, repose
sur une approche différente de celle habituellement pratiquée
en épidémiologie. Lerecrutement est en effet axé sur le volon-
tariat des sujets inclus dans I’ observation. Cette démarche est
sans doute la source d'un biais de sélection mais, en revan-
che, offre davantage de garanties vis-a-vis de la précision des
données recueillies et de la fiabilité des réponses, la motiva-
tion de ces sujets €tant trés importante. Dans le cadre de ce
travail, la méthodologie retenue pour I'évaluation précise des
apports en lipides a consisté 4 confronter un relevé sur quatre
Jours (dont un jour de fin de semaine) 4 un questionnaire de
fréquence alimentaire. C’est elle qui est jugée la plus fiable
pour une appréciation précise du niveau des apports en lipi-
des [33,36,38,40].

4.2, Les résultats de biologie

La question de 1'éventuelle adéquation des apports lipidi-
ques est, en général, abordée en confrontant le niveau des
apports alimentaires en lipides aux recommandations théori-
ques concernant les sportifs, lesquelles sont en fait des extra-
polations et ne résultent pas de la réalisation de bilans biolo-
giques [3,9,17,20,32.36,39]. Aucun travail n’a pour I'instant
proposé d’évaluer le statut lipidique réel d’une population
sportive a 1'aide d’éléments de biologie appropriés, tels que
le « PAG » utilisé en santé publique, notamment par Serge
Renaud [35]. Les résultats préliminaires de ces profils en aci-
des gras, lorsque nous avons commencé i les réaliser chez
les sportifs (dés 1996), nous ont surpris par la présence d’une
fréquence anormale d’un déficit en plusieurs acides gras
notamment dans la famille des AGPI oméga 6 et oméga 3 [8].
Dans son étude, Serge Renaud a pu corréler cette observation
biologique & une survenue significativement plus fréquente
d'accidents cardiovasculaires dans les populations étudiées.

Il parait assez sir que le statut biclogique des acides gras
chez les sportifs 4 haut niveau d'entrainement est habituelle-
ment bas [8,9]. Les conclusions de ce travail vont dans le
sens de nos observations initiales. Il reste & déterminer dans
quelle mesure elles doivent s’interpréter dans le sens d’une
évolution défavorable, comme pour la population étudiée par
Serge Renaud, et non d’une adaptation liée 4 I'exercice. Mais
rappelons que les taux d’acides gras membranaires varient
peu en réponse aigué. En outre, 1'acide alphalinolénique est
un acide gras essentiel. Par conséquent, son taux refléte 1’équi-
libre entre les apports {via |'assiette) et les sorties (oxyda-
tion, peroxydation). Il n’existe pas de métabolisme compen-
satoire et rien ne permet de penser que cette observation soit
une situation adaptative favorable. Des travaux complémen-

taires sont évidemment nécessaires pour préciser le caractére
physiopathologique potentiel de ce constat, Quoi qu’il en soit,
les répercussions de cet état, bien que difficiles & établir 4
court terme. nous semblent devoir &tre mieux prises en
compte.

4.3. L'évaluation des apports alimentaires en lipides

Les apports quantitatifs en lipides sont, en moyenne, pro-
ches de 30 % de 1'apport énergétique total, avec une ten-
dance (non significative) & un pourcentage plus important chez
les femmes. Mais la taille réduite de 1'échantillon ne permet
pas de dire s’il s’agit d’'une tendance ayant une signification
particuliére propre aux individus de ce sexe. En revanche, ce
pourcentage moyen de I’apport lipidique est supérieur 4 ceux
habituellement rencontrés dans les travaux menés auprgs de
populations pratiquant la course a pied ou le triathlon
[11,20,30,36). Ceci peut étre dii au mode de recueil choisi,
grice 4 des recoupements et 4 une section spécifiquement
consacrée aux modes de préparation des aliments usuels. Rap-
porté au poids corporel, cet apport lipidique moyen est de
1,5 gfkg par jour, ce qui correspond a une valeur bien supé-
rieure aux chiffres que nous avons initialement proposés pour
les « apports de sécurité » ainsi qu'a la plupart des chiffres
trouvés dans la littérature lorsqu’on les exprime en g/kg par
Jour [20,30,36]. On retrouve la tendance précédente, 4 savoir
un apport lipidique qui, rapporté au poids corporel, tend a
étre supérieur chez les féminines, Une étude englobant un
échantillon plus large serait nécessaire afin de déterminer si
cette tendance a simplement un caractére aléatoire lié aux
caractéristiques de ce petit échantillon. Un récent travail mené
aupres de rugbymen frangais de haut niveau révele des chif-
fres un peu moindres, de I’ordre de 1,35 g/kg par jour [13].
En revanche, cette €tude avait fait appel & une méthodologie
classique d'évaluation de la ration lipidique, et concerne un
effectif supérieur & celui constitué des volontaires de notre
étude. Dans 1'absclu, les portions lipidiques moyennes des
deux groupes sont assez voisines.

La fiabilit¢ des valeurs trouvées dans notre travail peut étre
discutée en tenant compte du niveau d’apport énergétique
journalier moyen tiré de cette étude. On retrouve ici deux
caractéristiques systématiquement décrites ; d’une part, un
apport énergétique moyen significativement inférieur a la
dépense énergétique théorique. Il est ici, en moyenne, de
2907 kcalfj chez les hemmes et de 2333 kealfjour chez les
femmes, soit 4 peine plus que les recommandations concer-
nant la population générale. D’ autre part, un écart significatif
entre le niveau moyen d’apport chez les hommes et celui des
femmes, écart qui disparait lorsqu’on raméne 1’ apport éner-
gétique au poids corporel [36,38]). La disparité entre les
besoins théoriques et les apports estimés n’est pas seulement
la conséquence de I'incertitude liée au recueil des apports
alimentaires [13,20,30,36]. Il est en effet assez fréquent de
relever des différences de |’ ordre de 500 3 600 Kcal/jour entre
les besoins estimés et les apports mesurés, chez des sujets
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entrainés & poids stable [1,20,31,36,38). Il ressort toutefois
de ce travail que cet échantillon de population sportive pré-
sente une ration lipidique supérieure & ce qu’on rencontre clas-
siquement dans ces disciplines et que ce niveau d’apport est
supérieur a celui que nous proposons initialement comme
repére pour les « apports de sécurité » (> | 2/kg par jour).

Ces taux abaissés peuvent s’expliquer du fait que, chez les
athletes, les besoins en lipides sont accrus, non seulement
pour satisfaire une demande énergétique plus importante, mais
€galement pour renouveler des nutriments cellulaires de pre-
miere importance, et réputés pour leur fragilité, notamment
face & I’agression radicalaire [41,42). Il s’agit notamment des
phospholipides membranaires. En outre, méme avec une
ration lipidique plus conforme aux besoins quantitatifs des
sportifs. il est possible de rencontrer de fréquents déficits en
acides gras essentiels [9,13,15].

Par ailleurs, le niveau d’apport moyen en glucides est Jjuste
optimal, et cet état de fait semble, en particulier en cas
d’apports franchement insuffisants (< 5 g/kg par jour), plus
souvent associé a des perturbations du PAG.

4.4. La corrélation entre le stanut biologique et le niveau
d’apport lipidique (en g/kg par jour)

Nous avons tenté de corréler les perturbations du bilan bio-
logique au niveau des apports en macronutriments, notam-
ment 2 la ration lipidique. La question qui se posait était de
savoir s'il existait un apport alimentaire « limite » en lipides,
au-dessus duquel le bilan biologique est toujours normal, rela-
tivement aux populations tout venant. Cette perturbation cor-
respondrait & une chute du taux d'un des acides gras des
lignées « oméga 3 » ou « oméga 6 ». Ici, nous n’avons pas
trouvé d’information aussi précise. Clairement. des anoma-
lies du PAG se rencontrent alors avec différents niveaux
d’apports lipidiques, et il est difficile de ressortir une valeur
minimale au-dessus de laquelle on est i I'abri des carences.

Il est clair que le contenu de |’assiette nous renseigne mal
sur I'éventualité d’une perturbation du statut en acides gras
et d'un possible ralentissement des fonctions qui en dépen-
dent. Ceci semble justifier la recherche d'éléments impor-
tants dans les habitudes alimentaires, tels que la quantité et le
type d’huiles de table consommés, qu’on confronterait 4 des
éléments de biologie pour tenter de caractériser les individus
a statut lipidique perturbé.

L'analyse alimentaire montre a posteriori qu’on peut carac-
tériser trés simplement des sujets 2 « haut risque » de déficit
en « oméga 3 ». Ainsi, I'éviction systématique de 1’huile de
colza a donné lieu, a chaque fois, 4 une anomalie biologique
touchant la voie des « oméga 3 », et trés souvent le statut en
acide alphalinolénique.

Par ailleurs, il ressort que le statut en acides gras des spor-
tifs est trés dépendant du niveau d’apport énergétique et du
niveau d'apport glucidique. On peut considérer ainsi que lors-
que les apports en glucides sont insuffisants pour assurer une

mise en réserve suffisante de ceux-ci sous forme de glyco-
géne musculaire, les triglycérides musculaires et les acides
gras libres sont oxydés, d’autant plus facilement que des adap-
tations enzymatiques se mettent en place au niveau de la cel-
lule musculaire [14,21,23,34] consistant en une augmenta-
tion de I"activité de la lipoprotéine lipase et des enzymes de
la lipolyse [28]. Ceci permet, & un niveau d’effort relatif
donné, de moins utiliser le glycogéne [14,21]. Toutefois, cette
oxydation des acides gras ne s’exerce pas avec une affinité
comparable quel que soit le type d’acide gras rencontré. Cette
oxydation accrue va s’effectuer d’abord aux dépens des aci-
des gras polyinsaturés. Ceci s’ observe aussi bien dans le cas
des acides gras circulants captés que dans celui des triglycé-
rides musculaires. II s'ensuit alors une oxydation accrue de
ces €léments essentiels. Ceci pourrait expliquer que, en dépit
d’apports en lipides parfois supérieurs, les sujets dont la ration
glucidique est largement déficitaire (moins de 5 g/kg par jour)
et qui ne présentent pas de surpoids, possédent un statut lipi-
dique perturbé. Ce constat corrobore les observations simul-
tanées de Pendergast et al. [32). Ceci nous incite 4 conseiller
aux sportifs d’€viter les régimes draconiens, de veiller 4 un
niveau d’apport glucidique d’au moins 6 gfkg par jour
(8,12,42,43] et a ingérer au moins 1,3 g de lipides par kilo-
gramme de poids et par jour, en veillant, si possible, 2 choisir
ces graisses avec beaucoup de soin, c’est-a-dire en s'inspi-
rant du modele crétois, qui apparait finalement comme le plus
slir garant, sur le plan nutritionnel, de la santé de I'athl2te.

4.5. Les conséquences d’une éventuelle majoration
des apports

A la volonté d’augmenter la ration lipidique on objecte
souvent le risque d’exposer, par cette mesure, le sportif A une
prise de poids défavorable. Les bénéfices d’un apport lipidi-
que optimal ne sont jamais envisagés, pas méme dans des
revues de synthése trés poussées [14]. Cela mérite d’éire
confronté aux travaux ayant abordé cette question. Il en res-
sort qu’on peut €carter tout risque d’une éventuelle prise de
poids chez les sportifs élevant leurs apports en lipides au
niveau des « apports de sécurité » [8], de I'ordre d’au moins
| g/kg par jour [8,13,43]. En effet, des études ol on a aug-
menté les apports en lipides (en normocalorique) n’ont pas
montré de prise de masse grasse chez les sportifs [43].

On ne peut pas non plus leur opposer le risque accru de
peroxydation. En effet, des travaux récents ont paradoxale-
ment moniré que ce phénomene était plus faible chez les spor-
tifs qui consomment davantage de graisses, contrairement &
ceux qui se restreignent (41].

5. Conclusion

Compte-tenu des observations faites auprés de sportifs dans
ce travail comme dans d’autres [13,15], et du fait que, pal
ailleurs, un statut comparable, chez des individus sédentai-



D. Chos. D. Riche / Science & Sports 20 (2005} 7482 81

res, est associé i un risque accru d’accident cardiovasculaire
accru, il nous parait judicieux, a titre préliminaire, de propo-
ser de revoir a la hausse notre recommandation d’apport de
« sécurité » en lipides et de le porter 4 1,3 gfkg par jour. En
outre, un apport glucidique optimal (> 6 g/kg par jour en
période d’entrafnement) est un préalable 2 la couverture des
besoins lipidiques. De plus, il parait nécessaire de communi-
quer aupres des sportifs sur I'intérét du modele crétois. et
d’insister plus particulitrement sur I'intérét certain de la
consommation journaliére d’huile de colza. Par ailleurs,
compte tenu de la rareté avec laquelle ce modele alimentaire
est spontanément adopté en France, il nous semble qu’une
des priorités dans la stratégie de la prévention de I'intention
de dopage chez le sportif consiste & communiquer sur le
modele crétois et sur ses vertus nutritionnelles. La plupart
des dysfonctionnements liés aux déficits micronutritionnels
que rencontrent les modes alimentaires déséquilibrés peu-
vent basculer dans la pathologie et étre corrigés par la pres-
cription de produits interdits. Agir en amont, par la préven-
tion nutritionnelle, par une action concert€e s’appuyant sur
un modele alimentaire ayant fait ses preuves en termes de
santé, nous parait une position pour le moins cohérente.
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