
LES ATHLÈTES et les sportifs ont des be-
soins accrus en énergie, en nutriments et en
liquidesqu’il importedecomblerà l’aided’une
alimentation saine, riche en nutriments es-
sentiels. La recommandation de consommer
aumoinscinqportionsdefruitsetde légumes
par jour s’applique donc tout particulièrement
auxsportifs.Labellesaisonapprocheàgrands
pas et, avec l’ouverture imminente des mar-
chés publics, il devient facile, et agréable, de
trouver une grande variété de produits végé-
taux de qualité et de fraîcheur supérieures. La
saison estivale est donc la saison par excel-
lence pour augmenter sa consommation de
fruits et de légumes frais. Ces aliments re-
gorgent de vitamines, de minéraux, d’anti-
oxydantsetdesfibres,sont faiblesenmatières
grassesetcontiennentdesglucidesainsi que
de l’eau.

Les vitamines et les minéraux qu’ils ren-
ferment servent à assurer le bon fonction-
nementdesvoiesmétaboliques,essentielles
à la production efficace de l’énergie. De plus,
ils contribuentaubonfonctionnementdusys-
tème immunitaireainsiqu’à lasantédesoset
descartilages.Les fruitsprocurentunebonne
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dose de sucres simples, le principal carburant
des muscles et du cerveau. Les fruits et les
légumessontprincipalementcomposésd’eau,
essentielle au maintien de l’énergie, au con-
trôlede la températurecorporelle,au transport
desnutrimentsetaubonfonctionnementcel-
lulaire.En raisonde leurcontenuenvitamines
et en pigments, les fruits et les légumes sont
également une importante source d’antioxy-
dants. Ces précieuses molécules nous protè-

gentcontre lestressoxydatif quipeut résulter
d’un entraînement intense.

Le phénomène d’oxydation
lié à l’entraînement
Lorsque nous respirons, l’oxygène contenu
dans nos tissus subit une cascade de trans-
formationsenvuedeproduire l’énergienéces-
saire à l’accomplissement d’une activité
physique.

Par | Valérie Conway,
docteure en science alimentaire

COMME NOUS L’AVONS VU PRÉCÉDEMMENT, UNE ALIMENTATION
ET UNE HYDRATATION ADÉQUATES PERMETTENT D’OPTIMISER
LES PERFORMANCES, LA RÉCUPÉRATION ET LA RÉGÉNÉRATION
MUSCULAIRE APRÈS UN EFFORT.

Lessmoothies :
UNE ALTERNATIVE SANTÉ POUR OPTIMISER
SES PERFORMANCES SPORTIVES



Ces réactions de la chaîne respiratoire pro-
duisentdivers radicaux libres hautement réac-
tifs et dommageables pour l’organisme. En
effet, les radicaux libres s’attaquent rapide-
ment aux protéines, aux lipides et à l’ADN
des cellules. Heureusement, le corps pos-
sède différents mécanismes naturels de dé-
toxification afin de prévenir les dommages
tissulaires. Cependant, dans une situation de
stress intense, telle que l’entraînement, les
radicaux libres deviennent excessifs et les
capacités antioxydantes naturelles du corps
ne suffisent plus à les résorber. Connu sous
le nom de stress oxydatif, ce déséquilibre
peut être provoqué par l’accroissement mar-
qué de la consommation d’oxygène par les
cellules durant l’effort physique. En effet, du-
rant un entraînement, l’activité métabolique
des tissus musculaires et squelettiques aug-
mente de plus de 100 fois par rapport à une
activitédebase[1].Lesradicauxlibressont laprin-
cipale cause d’inflammation et de dommages
cellulaires induitspar l’effort.Lestressoxydatif
est,dureste, l’undesfacteursphysiologiques
qui contribuent au développement de la plu-
part des maladies chroniques et dégénéra-
tives du monde moderne, dont le cancer,
l’obésité, les maladies cardiovasculaires, le
diabète, et la maladie d’Alzheimer.

Pourtant, tout le monde s’accorde pour
dire que la pratique régulière d’une activité
physiqueest favorableà lasantéetaideàpro-
téger l’organisme de la maladie. C’est qu’en
stimulant régulièrement laproductiondecom-
posésanti-inflammatoiresetantioxydantsen-
dogènes dans les muscles squelettiques et
le plasma, le corps déclenche des mécanis-
mes d’adaptation et se défend alors plus
facilement contre ces deux stress physio-
logiques. C’est pourquoi les autorités de la
santé recommandentdeconsommerchaque
jour 3000 à 5000 unités ORAC, qui est une
mesure de la capacité antioxydante d’un ali-
ment. Il est donc possible de bénéficier d’an-
tioxydants exogènes dont la puissance est
supérieure à 5000 unités ORAC. Les phyto-
composantes bioactives des fruits et des
légumes représentent la meilleure source
d’antioxydants exogènes et aident ainsi, non
seulement à prévenir de nombreuses mala-
dies, mais également à soutenir bien des as-
pects de l’entraînement et de la performance.

Smoothies 101 pour sportifs
Une façon simple et judicieuse d’accroître sa
consommation régulière d’antioxydants est
d’intégrer une grande variété de fruits et de
légumesàdessmoothieshautementnutritifs
et, surtout, facilement assimilables. Ces bois-
sons frappées conviennent tout particulière-
mentauxbesoinsnutritionnelsspécifiquesde
l’entraînementetsont,deplus,extrêmement
utilespour lespersonnesqui souhaitentpren-
dre soin de leur santé en dépit d’un horaire
chargé. Par exemple, avant un entraînement,
il est important de faire le plein de glucides,
car le corps utilisera avant tout les glucides
stockés sous forme de glycogène dans les
muscleset le foiepour répondreà lademande
accrue en énergie liée à l’exercice physique.
Malheureusement, l’organismenepeutstoc-
kerqu’unequantité limitéedeglycogène;ses
réservess’épuisentdonc rapidement.Lacon-
sommation d’un smoothie riche en glucides
uneheureavantunentraînementpermetd’as-
surer une réserve maximale de glycogène
musculaire et hépatique. En effet, il faut un
certaintempspourdigérerdesalimentssolides
afinde les transformerenénergiedirectement
utilisable; le smoothie est donc une bien
meilleuresolutionqu’unrepasglucidiquecom-
plet si l’on possède moins de 2 à 3 heures
avant l’entraînement.

Aprèsunentraînement, lesbesoinseneau
et en minéraux sont accrus; il est également
nécessaire de consommer une combinaison
précise de protéines et de glucides. Les con-
clusions de recherches scientifiques ont per-
mis d’établir que l’ingestion de 0,8 g de glu-
cidesetde0,4gdeprotéinesparkilodepoids
corporel était optimale pour resynthétiser le
glycogènemusculaireetoptimiser la récupéra-
tion après un effort [2]. Il est également pri-
mordial de s’hydrater adéquatement afin de
rétablir l’équilibrehydriqueducorps.Unsmoo-
thie riche en protéines et en glucides apporte
au corps tous les nutriments dont il a besoin,
contribueà la réhydratationetpeut facilement
être préparé à l’avance pour être consommé
sur place, dès la fin d’une activité intense. Cet
aspect temporel est important puisqu’il sem-
blerait que la période de 30 minutes suivant
uneffortphysiquesoit la fenêtreoptimalepour
refaire le plein de nutriments. De plus, une
pincéedeseldemerajoutéeà laboissonfrap-

péeaideraà remplacer lesélectrolytesperdus
par la transpiration.

Les ingrédients de base
d’un bon smoothie
Les ingrédients de base qui entrent dans la
composition d’un bon smoothie sont les sui-
vants : une à deux portions de fruits, une por-
tionde légumes,un liquide,unélémentépais-
sissantoutexturantetunparfum.Les légumes
verts riches en chlorophylle, tels que le chou
frisé, lesépinards, lecéleri, la chicorée, lecon-
combre et la roquette sont idéaux pour remi-
néraliser l’organisme. Au rayon des fruits, la
saisonestivalenousoffre leprivilèged’accéder
facilement aux petits fruits du Québec, qui
sontunesource inestimabledecomposésan-
tioxydants (plus de 9000 unités ORAC par
tasse!); de plus ils confèrent une saveur su-
crée à toutes nos recettes. Il est possible
d’obtenirunemousseglacéeà l’aidedeglaçons
ou de rendre le smoothie onctueux en y
ajoutantundemi-avocatouuneportiondeyo-
gourtgrec.Finalement, côtéparfum, lebasilic
frais, la menthe fraîche, le persil, la cannelle,
le cacao, le piment de Cayenne et le jus de ci-
tronaromatisentavantageusement toutebois-
son frappée.

Il est possible d’enrichir en glucides un
smoothie pris avant l’entraînement en y
ajoutantunedemi-patatedouce (crue)ouquel-
ques dattes fraîches. La betterave est aussi
uneoptionnutritive:ensusdesoncontenuglu-
cidique,quipermetd’accroître lesperforman-
cessportives, son fort contenuennitratesau-
rait un effet vasodilatateur bénéfique [3] et
améliorerait l’efficacité métabolique du tissu
musculaire [4].Encequiconcerne lesprotéines,
idéales après un entraînement, il suffit d’in-
clureausmoothiedubeurred’amande,du lait
de soya, du yogourt grec ou des graines de
chanvre, de chia ou de lin.

Ajout de poudre de protéine?
La Fédération canadienne du sport et Santé
Canadanerecommandentpas l’autoprescrip-
tion de suppléments pour sportifs, tels que les
poudres de protéines. En effet, la plupart des
gens obtiennent suffisamment de protéines à
l’aide d’une alimentation saine et variée.

De plus, il est faux de croire que la con-
sommationd’unetrèsgrandequantitédepro-
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téines,avantouaprès l’entraînement,produira
nécessairement un gain musculaire supplé-
mentaire.

Les études à cet égard tendent, en effet,
à montrer qu’après un entraînement, l’inges-
tion de 20 g de protéines alimentaires com-
plètessuffità la reconstructiondestissusmus-
culaires [7]. Un excès de protéines sera
transformé en réserve d’énergie. Le besoin
quotidienenprotéinesde lamajoritédesgens
est d’environ 0,8 g/kg de poids corporel; les
athlètesd’enduranceet lesculturistesont,pour
leurpart,besoinde1,2à1,7g/kgdepoidscor-
porel [8].

En condition de restriction calorique, le be-
soinenprotéinespourraits’éleverà1,8–2g/kg
de poids corporel afin d’assurer le maintien de
la masse maigre [9].
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Pomme 2973 Avocat 1933

Fraise 3577 Épinard 2605

Bleuet 6220 Patate douce 732

Framboise 4925 Chou frisé 1770

Mûre 4925 Betterave 1909

Canneberge 9456 Basilic 4805

Banane 879 Menthe 13 978

Citron (jus) 1263 Persil 1301

Datte 3895 Amande 4454

Ananas 793

Tableau 1 : Capacité antioxydante des ingrédients idéaux d’un smoothie.
Valeurs exprimées en unités ORAC pour 100 g.

Conclusion
La nutrition joue un rôle essentiel aussi bien
pour les sportifs occasionnels que pour les
athlètes d’élite, tous sports confondus. Il est
donc important de choisir judicieusement les
aliments consommés avant et après un en-
traînement pour assurer un niveau d’énergie
adéquat, une performance optimale et une
récupération rapide.

À cet égard, les smoothies à base d’in-
grédients riches en nutriments essentiels
sont pratiques, sains et facilement assimi-
lables.

De plus, ils présentent l’avantage non
négligeable de protéger l’organisme contre le
stress oxydatif produit durant l’entraînement
tout en permettant de profiter des délices
de la belle saison! �
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