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Quelle satisfaction lorsque, 
après une heure de footing in-
tense, la balance vous ôte géné-
reusement un kilo ! Pour autant, 
le sport permet-il de maigrir 
sans changer ses habitudes ali-
mentaires ? Rien n’est moins 
sûr. 

La composition du kilogramme 
perdu grâce à l’effort est de : 
88,5% d’eau, 10% de sucres 
et ..…1,5% de graisses, soit 
15g de masse grasse.   
Même si ce taux de graisse 
double durant la période de 
récupération (30g de graisse 
perdue au total), on comprend 
bien que s’en remettre à une 
activité physique pour perdre du 
poids n’est pas suffisant. Il fau-
drait pratiquer plusieurs heures 
d’entraînement intensif par jour 
pour commencer à obtenir un 
résultat. Par exemple, il faudrait 
30h d’effort pour perdre 1kg de 
masse grasse ! 

Cette explication est cependant 
trop rapide pour évincer totale-
ment le sport dans le cadre d’un 
p r o g r a m m e  m i n c e u r . 
D’après les conclusions de 
l’INSERM, la perte de poids qui 
résulte de l’association d’un 
régime et d’une activité phy-
sique est supérieure à celle obte-
nue par un régime seul. 

Pourquoi associer le sport à un 
r é g im e  ?  P o ur  b r û le r  
les calories plus facilement. 
Certains le pratiquent exclusive-
ment pour cette raison : le sport 
permet aux muscles de se déve-
lopper ! C’est d’ailleurs parce 
que le muscle est plus lourd que 
la graisse, qu’une prise de poids 

peut être observée après 
quelques jours d’entraînement. 
Cette prise de masse musculaire 
est toutefois bénéfique. Car le 
muscle, même au repos, con-
somme beaucoup d’énergie, et 
également sous forme de 
graisse. Ainsi, avec plus de 
muscles, l’organisme fonction-
nera à plus haut régime. 

La dépense énergétique de base 
- c’est-à-dire l’énergie dont le 
corps à besoin au repos pour 
fonctionner - augmente grâce à 
cette prise de masse musculaire. 
Ainsi, plus de calories seront 
naturellement consommées. On 
considère qu’une augmentation 
de 1% de la dépense énergé-
tique de base permet de con-
sommer jusqu'à 700g de masse 
grasse en plus par an. 

L’activité physique n’a pas 
qu’un impact sur la quantité de 
muscles mais également sur 
leur qualité. L’architecture de la 
cellule musculaire s’adapte à ses 
nouvelles fonctions et de-
vient plus performante. Elle 
s’équipe progressivement de 
plus de mitochondries, de véri-
tables centrales électriques pour 
nos cellules, et stimule les en-
zymes qui participent à la con-
sommation d'énergie. Le muscle 
acquiert ainsi une meilleure 
capacité à utiliser les graisses 
comme source d’énergie. A 
titre d'exemple, alors qu'un 
coureur débutant dépensera 300 
kcals lors de ses premiers entraî-
nements, il pourra atteindre les 
1 000 kcals après quelques mois 
de pratique. 

 

 

Pour éviter de reprendre 
les kilos perdus 

Un des effets secondaire d’un 
régime fait de privations est bien 
souvent la reprise de poids... 
Comment expliquer que les 
efforts soient anéantis aussi faci-
lement ? Si on perd de la graisse,  
on perd également du muscle. 
Or, souvenez-vous des consé-
quences d’un gain de muscle : la 
dépense énergétique de base de 
l’organisme augmente, ce qui 
conduit a une meilleure utilisa-
tion des calories. 

L’inverse est également vrai. 
Qui dit perte de masse maigre 
dit dépense énergétique dimi-
nuée et donc, meilleur stockage 
des calories quand l’occasion se 
présente… Plus simplement, 
l’organisme habitué par le ré-
gime à être privé de sa source 
d’énergie va, dès qu’il en a l’oc-
casion, se mettre à épargner 
abondamment pour faire face à 
une éventuelle nouvelle disette. 

On sait que la perte de masse 
maigre uniquement par le biais 
d'un régime est de l’ordre de 
25% du poids perdu. Ce pour-
centage est réduit de moitié 
lorsque le régime s’accompagne 
d’une activité physique de type 
endurance. Le risque de re-
prendre du poids à l'issue du 
régime est réduit de moitié. 

« l e  c o r p s  d ’ u n  a t h l è t e  e t  l ’ â m e  d ’ u n  s a g e ,  
v o i l à  c e  q u ’ i l  f a u t  p o u r  ê t r e  h e u r e u x »   
V o l t a i r e   
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Le doc’: toute  la  vér i té sur le  café 

sentir. » Il faudra donc continuellement 
augmenter les doses pour obtenir un effet 
réellement mesurable et une amélioration 
effective des performances. 

Quels risques ? 

Pour un sportif d’endurance, la caféine 
n’est pas sans conséquences. Son effet diu-
rétique est prouvé. « Vous devrez sans doute 
faire des pauses régulières pour satisfaire un 
besoin urgent; d’autre part la caféine favorise la 
déshydratation, il faut donc être vigilant et com-
poser en augmentant ses apports hydriques ». 
Outre, à haute dose, la molécule peut éga-
lement favoriser l’apparition d’arythmie 
cardiaque et de tachycardie et augmenter 
les risques d’accident vasculaire cérébral, 
« surtout chez les personnes entre 50 et 60 
ans ».Ces deux effets combinés démulti-
plient donc les risques sur la santé et tem-
pèrent les bénéfices sur les performances 
sportives. 

Le café est-il un bon antioxydant ? 

La caféine pourrait diminuer les risques de 
diabète et l’apparition de problèmes car-
diaques, « mais les bénéfices apportés par les 
effets antioxydants du café restent purement 
spéculatifs. Beaucoup d’études ont été menées à 
ce sujet avec des résultats souvent très différents, 
c’est assez difficile à démontrer concrètement sur 
le long terme », conclu M Monassier. Au 
final, il sera d’autant plus intéressant de 
privilégier les fruits et légumes, car les ef-
fets antioxydants de ces aliments sur la san-
té ont été réellement démontrés. 

Runnersworld - juin 2014 

Café du matin ou expresso de fin de 
repas, nous sommes, pour beaucoup, 
habitués à notre dose quotidienne de 
caféine. Que ce soit pour le goût ou 
pour le coup de fouet, ses effets stimu-
lants sont appréciés des amateurs, et 
scientifiquement vous n’avez pas tort. 
« La caféine agit comme un stimulant du 
système nerveux central et du système cardio
-vasculaire, explique Laurent Monas-
sier, professeur en pharmacologie à la 
faculté de médecine de Strasbourg. Son 
effet pharmacologique intervient même à 
faible dose, mais il faut déjà en absorber 
une certaine quantité pour observer un effet 
sur les performances. » La caféine est une 
molécule aujourd’hui bien connue et 
qui n’a plus de secret pour les scienti-
fiques. « D’après les études cliniques, on 
observe une amélioration des performances à 
partir de 5mg de caféine par kilo. Pour un 
individu de 70 kilos, il faudra donc pren-
dre 370mg de caféine soit l’équivalent de 3 
à 4 expressos », poursuit M Monassier, 
par ailleurs auteur de plusieurs ou-
vrages sur le dopage.  

Caféine et performance sportive 

Les études ont démontré que la caféine 
améliore surtout les performances 
pour des activités basées sur l’endu-
rance, mais également pour les disci-
plines demandant des qualités d’atten-
tion et de réactivité (comme les sports 
de combat). « En agissant sur la vitesse 
neuromusculaire, la caféine augmente le 
niveau d’éveil, mais l’effet n’est pas immé-
diat, le développement des capacités se fait 
plutôt dans la durée. » Dans les sports 
d’endurance, la caféine augmente la 
capacité anaérobique lactique, autre-
ment dit elle permet de maintenir un 
très haut niveau d’intensité un peu 
plus longtemps. 

« Mais les effets ne durent pas, plus on en 
prend régulièrement et moins longtemps les 
bénéfices en termes de performances se font 
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L’effet	stimulant	de	

la	caféine	est	

aujourd’hui	

reconnu,	mais	

attention	à	la	

surdose.	
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L’avocat, l’or vert ! 

Riche en bonnes graisses (insaturées), l’avocat est un allié de choix dans le 
maintien du bon cholestérol, et donc de bonne santé de l’ensemble du sys-
tème cardio-vasculaire. Il est aussi bien doté en vitamines (B et E notam-
ment), en zinc, en potassium, en magnésium et en antioxydants. Energé-
tique (138 kcal/100g), l’avocat est tout adapté pour les sportifs dont les 
besoins nutritionnels sont plus élevés. Comment bien le choisir et le conser-
ver : pas trop dur au toucher mais suffisamment ferme quand même. Véri-
fiez que l’enveloppe n’est pas abîmée ou percée. Conservez les avocats à 
température ambiante s’ils manquent un peu de maturité. Consommez-les 
bien mûrs. 

Sous  l e  s api n  

 

 

Sous  le  sapin 

Le  dess in  du mois  


