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Polyphénols

Classification : B

Suppléments présentant un potentiel d'utilisation dans le sport,
mais pour lesquels il n'existe pas (encore ?) d'études suffisam-
ment probantes. Au moment de leur évaluation, les supplé-
ments B ne peuvent pas étre classés dans le groupe A, mais ils
ne peuvent pas non plus étre classés dans les groupes C et D. La
prise de suppléments B ne devrait avoir lieu qu'a des fins de
recherche ou en compagnie d'un spécialiste et en fonction de la
situation individuelle spécifique. En cas d'utilisation inappro-
priée d'un complément B sans adaptation a la situation indivi-
duelle, le complément devient automatiquement un complé-
ment C. Une telle utilisation n'est donc pas recommandée.

Description générale

Les polyphénols sont des composés naturels qui se caractéri-
sent par une structure chimique comprenant plusieurs phénols
(liaisons cycliques constituées d'hydrogéne, de carbone et
d'oxygene)'. Les polyphénols naturels sont présents dans les
plantes en tant que substances végétales secondaires. Ils prote-
gent la plante contre les prédateurs et les agents pathogénes et
attirent les insectes pour la pollinisation. Ils sont également
connus pour leur effet antioxydant et leur résistance aux rayons
UV 2. Les polyphénols sont classés en différents groupes, dont
les flavonoides ou les acides phénoliques 3. Au total, on con-
nait plus de 8000 composés polyphénoliques différents *.

Métabolisme, fonction, effet général

Les processus d'absorption et de métabolisme des polyphénols
sont tres complexes. Certains polyphénols sont absorbés dans
l'intestin gréle, d'autres sont métabolisés par le microbiote
intestinal et agissent donc indirectement sur l'homme °. Il
existe également une grande variabilité interindividuelle en ce
qui concerne la biodisponibilité (voir tableau 1). La biodisponi-
bilité semble en principe plutét faible 257,

Tab. 1 : Facteurs pouvant influencer la biodisponibilité des polyphénols.

Facteurs externes facteurs environnementaux (p. ex.
rayonnement solaire, degré de maturité
de la plante)

Facteurs de transforma-
tion des aliments

Traitement agricole, homogénéisation,
stockage, préparation

Facteurs liés aux ali- Structure chimique, quantité totale de

ments polyphénols dans l'aliment, composi-
tion de l'aliment, composition du repas
(par ex. matieres grasses, fibres)

Interactions avec d'autres = Liaisons avec les protéines, polyphénols
composés avec un mécanisme d'absorption simi-
laire

Facteurs intestinaux Activité enzymatique, temps de transit

intestinal, microbiome

Facteurs systémiques Sexe, age, pathologies, génétique
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Supplément B

Les polyphénols sont principalement connus pour leur action
antioxydante et anti-inflammatoire. Ils semblent en outre avoir
un effet protecteur contre les maladies cardiovasculaires et
rénales, l'hypertension, l'asthme, le cancer, le diabéte ou
l'ostéoporose. De plus, elles protegent contre les rayons UV et
favorisent le microbiote intestinal 2.

Sources alimentaires

Les polyphénols sont présents, par exemple, dans le cacao, le
café, le vin, le thé noir et le thé vert, les fruits, les baies, les
légumes, les noix, les produits a base de soja, la cannelle, le
curcuma ou les herbes aromatiques 2 Le go(t et la couleur des
aliments sont fortement influencés par leur teneur en polyphé-
nols 2. Les quantités de polyphénols varient considérablement
au sein d'une méme espece végétale et il existe des milliers de
composés polyphénoliques différents. Ceci rend difficile l'esti-
mation de la quantité totale de polyphénols dans les différents
aliments 2. Le tableau 2 présente quelques aliments sélection-
nés et leur teneur en polyphénols 7.

Tab. 2 : Teneur en polyphénols d’une sélection d’aliments.

Sous-groupe Aliment Portion mg/portion
Acides phéno- = Kiwi 100 g 60 - 100
liques Muyrtille 100 g 200 - 220
Café 200 ml 70 - 350
Stylbéne Vin rouge 100 ml 0-3
Lignane Lentilles 100 g 250
Graines, noix 100 g 0.3-15
Son d’avoine 100 g 0.2
Flavoide Aubergine 200 g 1500
Choux 200 g 60 - 120
QOignons 100 g 35-120
Thé vert, thé noir 200 ml 12 - 150
Jus d’oranges 200 ml 40 - 140
Feves de soja 200g 40 - 180
Chocolat 50g 23 -30
Polyphénole et sport

Les processus métaboliques de l'organisme produisent conti-
nuellement des radicaux libres. Ces radicaux libres ont d'une
part des fonctions importantes en tant que molécules de signa-
lisation dans la réaction immunitaire, mais ils ont également
des effets négatifs tels que la destruction oxydative des pro-
téines 8. Sous l'effet de l'effort sportif, la charge oxydative dans
le corps est multipliée, ce qui entraine la production de radi-
caux libres. Cette production de radicaux libres induite par
l'effort est d'une part importante pour stimuler les processus
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d'adaptation et de régénération dans le corps, mais en méme
temps, une surproduction est également nocive pour les cel-
lules et les tissus (voir aussi HotTopic Antioxydants dans le
sport). Grace a leur effet antioxydant, les polyphénols semblent
pouvoir protéger, dans une certaine mesure, 'organisme contre
ces processus de destruction %259,

Les polyphénols ont le potentiel de protéger les neurones du
cerveau contre les blessures causées par les neurotoxines et de
favoriser la mémorisation, l'apprentissage et le traitement de
nouvelles informations ainsi que l'amélioration de la fonction
cognitive 1% Cependant, il manque des études randomisées et
contr6lées qui démontrent réellement ces effets chez l'hnomme.

Une méta-analyse de 14 études a montré une amélioration des
performances de 1,9% lors d'un contre-la-montre chez des
hommes entrainés, avec une supplémentation moyenne de 688
mg/jour pendant 7 jours °. Une supplémentation en polyphénols
dans le sport pourrait éventuellement avoir un effet positif sur
les performances d'endurance, les efforts de sprint répétitifs et
la capacité de récupération, a condition d'étre utilisée de ma-
niére appropriée et en accord avec un spécialiste >11'17, 'effet
positif semble résulter d'une optimisation de la circulation
sanguine et de la production d'oxygene dans les muscles 8 De
méme, les polyphénols pourraient déclencher une stimulation
du systéme nerveux central lors d'un effort sportif, ce qui pour-
rait retarder l'apparition des symptomes de fatigue 2. Les effets
dépendent toutefois fortement de différents facteurs tels que la
biodisponibilité, la composition ou la quantité de polyphénols
utilisés et ne peuvent donc pas étre généralisés (voir tableau 1).
Dans une récente revue de D'Angelo (2020), il est résumé que la
prise de suppléments antioxydants a des effets différents selon
les charges d'entrainement et les phases d'entrainement et qu'il
est donc difficile de les prédire .

Utilisation et dosage

La supplémentation aigué et la supplémentation chronique ont
été étudiées °. Dans le cas de la supplémentation aigué, environ
300 mg de polyphénols sont pris une a deux heures maximum

Sources

1. Myburgh KH. Polyphenol supplementation: benefits for
exercise performance or oxidative stress? Review. Sports Med.
May 2014;44 Suppl 1:557-70. doi:10.1007/s40279-014-0151-
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2. D'Angelo S. Polyphenols: Potential Beneficial Effects of These
Phytochemicals in Athletes. Curr Sports Med Rep. Jul
2020;19(7):260-265. doi:10.1249/JSR.0000000000000729

3. Singla RK, Dubey AK, Garg A, et al. Natural Polyphenols:
Chemical Classification, Definition of Classes, Subcategories,
and Structures. J AOAC Int. Sep 01 2019;102(5):1397-1400.
doi:10.5740/jaoacint.19-0133

4. Costa C, Tsatsakis A, Mamoulakis C, et al. Current evidence on
the effect of dietary polyphenols intake on chronic diseases.
Food Chem Toxicol. Dec 2017;110:286-299.
doi:10.1016/j.fct.2017.10.023
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avant le début de l'exercice, afin d'augmenter la performance a
l'effort. La supplémentation chronique avec au moins 500-1000
mg de polyphénols par jour est maintenue pendant plusieurs
semaines et semble servir davantage a accélérer la capacité de
récupération. Bien qu'une supplémentation soit souvent la voie
la plus simple, cette quantité quotidienne recommandée de
polyphénols peut étre facilement atteinte avec des aliments
naturels (voir tableau 2). L'apport en polyphénols par le biais
d'aliments tels que les fruits et légumes frais est certainement
plus judicieux qu'une consommation excessive de suppléments
hautement concentrés 2. Mais cela implique un volume impor-
tant de nourriture et des suppléments de haute qualité permet-
tent de mieux estimer la quantité de polyphénols ingérée.

La recherche sur les polyphénols dans le sport en est encore a
ses débuts. D'autres études sont nécessaires pour confirmer les
tendances déja observées dans les études et pour établir des
recommandations fiables et concrétes concernant le dosage et
la composition des suppléments >

Effets secondaires et interactions médica-
menteuses possibles

Jusqu'a présent, aucune étude n'a démontré d'interactions avec
des médicaments ou d'effets secondaires graves lors d'une
supplémentation en polyphénols °. Il existe cependant sur le
marché de nombreux suppléments de polyphénols non pharma-
ceutiques qui ne garantissent pas une consommation sdre 2. En
cas d'utilisation de suppléments, il convient de veiller a une
fabrication de haute qualité.
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doi:10.1146/annurev-food-030216-025636

7. Manach C, Scalbert A, Morand C, Rémésy C, Jiménez L.
Polyphenols: food sources and bioavailability. Am J Clin Nutr.
May 2004;79(5):727-47. doi:10.1093/ajcn/79.5.727
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Seite 2/3



SwIss
SPORTS

NUTRITION

SOCIETY

SUPPLEMENTGUIDE | B-Supplemente

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

© www.ss

Med. Aug 2017;47(8):1589-1599. doi:10.1007/s40279-017-
0675-5

Meeusen R, Decroix L. Nutritional Supplements and the Brain.
Int J Sport Nutr Exerc Metab. Mar 01 2018;28(2):200-211.
doi:10.1123/ijsnem.2017-0314

MacRae HS, Mefferd KM. Dietary antioxidant supplementation
combined with quercetin improves cycling time trial
performance. Int J Sport Nutr Exerc Metab. Aug
2006;16(4):405-19. doi:10.1123/ijsnem.16.4.405

Kang SW, Hahn S, Kim JK, Yang SM, Park BJ, Chul Lee S.
Oligomerized lychee fruit extract (OLFE) and a mixture of
vitamin C and vitamin E for endurance capacity in a double
blind randomized controlled trial. J Clin Biochem Nutr. Mar
2012;50(2):106-13. doi:10.3164/jcbn.11-46

Trombold JR, Reinfeld AS, Casler JR, Coyle EF. The effect of
pomegranate juice supplementation on strength and soreness
after eccentric exercise. J Strength Cond Res. Jul
2011;25(7):1782-8. doi:10.1519//SC.0b013e318220d992
Bowtell JL, Sumners DP, Dyer A, Fox P, Mileva KN.
Montmorency cherry juice reduces muscle damage caused by
intensive strength exercise. Med Sci Sports Exerc. Aug
2011;43(8):1544-51. doi:10.1249/MSS.0b013e31820e5adc
Connolly DA, McHugh MP, Padilla-Zakour Ol, Carlson L,
Sayers SP. Efficacy of a tart cherry juice blend in preventing
the symptoms of muscle damage. Br J Sports Med. Aug
2006;40(8):679-83; discussion 683.
doi:10.1136/bjsm.2005.025429

Lafay S, Jan C, Nardon K, et al. Grape extract improves
antioxidant status and physical performance in elite male
athletes. J Sports Sci Med. 2009;8(3):468-80.

Braakhuis AJ, Somerville VX, Hurst RD. The effect of New
Zealand blackcurrant on sport performance and related
biomarkers: a systematic review and meta-analysis. J Int Soc
Sports Nutr. May 27 2020;17(1):25. doi:10.1186/s12970-020-
00354-9

Cook MD, Willems MET. Dietary Anthocyanins: A Review of
the Exercise Performance Effects and Related Physiological
Responses. Int J Sport Nutr Exerc Metab. May 01
2019;29(3):322-330. d0i:10.1123/ijsnem.2018-0088

ns.ch

Seite 3/3




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


