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2 Les compléments alimentaires sont devenus incontournables
dans le monde du sport, que ce soit pour améliorer la
performance, optimiser la récupération ou combler certaines
carences.

Contrairement a ce que l'on croit parfois, ils ne sont pas
magiques et ne remplacent jamais une alimentation équilibrée,
mais ils peuvent offrir un véritable coup de pouce lorsqu'’ils
sont utilisés correctement.

Leur role est simple : apporter au corps ce dont il a besoin pour
fonctionner a 100 %, dans les bonnes proportions et au bon
moment. Que l'objectif soit la prise de muscle, 'augmentation
de I'endurance, la perte de graisse ou simplement le maintien
d’'une bonne santé, certains compléments ont largement
prouve leur efficacité.
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Les compléments alimentaires les plus
utilisés dans le sport

1. Protéines en poudre
(Whey, Isolate, Végétales)

Un grand classique. Simples a préparer, rapides a digérer, elles
apportent aux muscles les éléments nécessaires a leur
réparation et a leur développement. Idéal apres un entrainement
ou en collation rapide ou pour compléter votre apport
journalier.

2. BCAA

Trois acides aminés essentiels (leucine, isoleucine, valine) qui
servent de carburant direct aux muscles pendant 'effort. lls
peuvent aider a réduire la dégradation musculaire, notamment
si 'on s’entraine a jeun ou sur de longues durées.
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MAGNESIUM

4. Magnésium

Un minéral essentiel qui aide a prévenir les crampes, a
améliorer la qualité du sommeil et a limiter la fatigue
nerveuse. Les sportifs en mangquent souvent, surtout en
période de forte transpiration.

5. Zinc

Indispensable au bon fonctionnement du systéme immunitaire,

a la production hormonale et a la récupération musculaire. A
privilégier le soir, loin des produits laitiers.

6. Boissons isotoniques
Durant les séances longues ou intenses, elles permettent de

remplacer I'eau, les sels minéraux et I'énergie perdus. Plus
adaptées qu’une simple eau plate en plein effort.
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7. Oméga-3 @

De puissants anti-inflammatoires naturels bénéfiques pour le
coeur, les articulations et la récupération générale.
Particulierement utiles si I'alimentation est pauvre en poisson
gras.

8. Glutamine

Un acide aminé important pour maintenir un systéme
immunitaire solide et améliorer la récupération musculaire
apres un effort important.

9. Multivitamines

Pratiques pour combler de petites carences nutritionnelles qui
peuvent freiner la progression. Un bon multivitamines peut
aider a limiter la fatigue inexpliquée.
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10. Créatine monohydrate

Point + sur la créatine : La créatine est 'un des compléments
les plus étudiés et les plus efficaces pour améliorer la
puissance et la performance lors d’efforts courts et intenses
(sprints, musculation, sports explosifs).

Dans 'organisme, elle est en partie transformée en
phosphocréatine, qui sert de réserve d’énergie immédiate pour
les muscles.

La créatine monohydrate permet d’augmenter progressivement
les stocks de créatine dans les muscles, ce qui peut soutenir la

force, la puissance et la capacité a répéter des efforts intenses.

Elle n'agit pas comme un “coup de fouet” instantané.

En conclusion

Les compléments alimentaires ne sont en aucun cas indispensables
pour pratiquer une activité physique ou progresser. Une alimentation
équilibrée, variée et adaptée a vos besoins reste la base.

Cependant, lorsque I'on vise un haut niveau de performance ou que
I'on souhaite optimiser certains aspects précis (force, endurance,
récupération), certains compléments peuvent représenter un vrai
soutien.
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