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L'utilisation dans le sport peut faire du sens. La condition préa-
lable est une utilisation de maniere individuelle et fondée sur les
dernieres découvertes de la recherche. Une utilisation inappro-
priée d'un supplément A sans adaptation individuelle fait que le
supplément devient automatiquement un supplément C. Une telle
utilisation n'est pas recommandée.

Aucun supplément de la liste A ne convient a toutes les situations,
a tous les athlétes, ni a toutes les disciplines sportives.

Description générale

Les probiotiques sont des micro-organismes vivants qui, consom-
més en quantités adéquates, peuvent avoir des effets bénéfiques
sur la santé L. Il a été démontré qu'ils survivent au passage dans
le tractus gastro-intestinal et sont capables de modifier le micro-
biote intestinal existant et, par conséquent, la santé intestinale et
la fonction immunitaire 2. Tous les probiotiques n'ont pas le méme
effet. La capacité de colonisation de l'intestin et l'ampleur des bé-
néfices pour la santé dépendent de la souche et de la quantité de
probiotiques consommeées 3. Cela rend difficile une recommanda-
tion précise ou générale concernant la prise de probiotiques et
ouvre la voie a des promesses parfois douteuses lors de la vente
de produits correspondants. Les lactobacilles et les bifidobacté-
ries font partie des probiotiques les plus couramment utilisés dans
le commerce. Le marché mondial s'élevait a environ 80 milliards
de dollars en 2022 3,

Fonctions

Les microbiotes intestinaux jouent un role important dans la santé
humaine. Ils constituent une barriere contre les agents patho-
génes et exercent d'importantes fonctions métaboliques, telles
que la fermentation des fibres alimentaires non digestibles, la ré-
cupération d'énergie sous forme d'acides gras a chaine courte ou
la production de vitamine K. Ils contribuent a la croissance et au
développement de L'organisme. En outre, ils stimulent le dévelop-
pement du systéme immunitaire inné et acquis & Compte tenu de
leurs multiples fonctions, il ne fait plus aucun doute que des mi-
crobiotes intestinaux "sains” ont une influence essentielle sur
notre santé intestinale et générale.

Les probiotiques peuvent avoir une influence positive sur le mi-
crobiote intestinal et le fonctionnement du systeme digestif en
favorisant la croissance de populations bactériennes bénéfiques
dans l'intestin, en maintenant la fonction de barriére de la mu-
queuse intestinale et en protégeant contre l'implantation de mi-
cro-organismes pathogenes dans l'intestin 7. En outre, on observe
parfois, mais pas toujours, une diminution de l'état inflammatoire
apres la prise de probiotiques 2. Enfin, la prise de probiotiques fait
'objet de discussions quant a son influence bénéfique sur les in-
fections respiratoires. Comme c'est souvent le cas pour les com-
pléments de probiotiques, les données ne sont pas claires et il est
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difficile d'émettre un jugement global 7. Ceci est également va-
lable dans le cadre du sport °.

Apports recommandés

Dans la recherche, on utilise des doses de 100 millions a 100 mil-
liards d'unités formant des colonies *°. Cela correspond a une dif-
férence allant jusqu'a 1000 fois et rend trés difficile la détermina-
tion d'une dose judicieuse. La durée de la prise varie également
fortement, de 7 a 150 jours. Méme s'il existe un consensus sur le
fait que la prise de probiotiques peut également étre utile dans le
sport, il n'y a pas de consensus scientifique sur le type de probio-
tiques, le dosage ou la durée de la prise.

De plus, on ne sait toujours pas si les probiotiques doivent s'ins-
taller dans l'intestin parmi les autres microbiotes pour exercer
leurs effets potentiels ”- Ceux qui décident de prendre des probio-
tiques devraient les consommer si possible quotidiennement.
Ainsi, la probabilité d'un effet est plus grande.

Possibles effets secondaires et interactions
médicamenteuses

La prise de probiotiques est généralement considérée comme slire
chez les adultes en bonne santé 7. En cas de maladies existantes
ou de systéme immunitaire affaibli, la prise devrait d'abord étre
discutée avec un professionnel de la santé. La prise simultanée
d'antibiotiques et de probiotiques semble peu judicieuse, car les
antibiotiques tuent également les probiotiques administrés.

Présence dans les aliments

La liste ci-contre présente les types de probiotiques utilisés?,
Lactobacillus spp et Bifidobacterium spp sont les plus utilisés.?

La supplémentation en probiotiques peut se faire au moyen de
comprimés, de capsules, de poudre ou d'aliments enrichis en pro-
biotiques. Ils sont disponibles sous forme de yaourt, de kéfir, de
lait et de fromage. En outre, certains légumes comme la chou-
croute, le kimchi et les cornichons, mais aussi le miso, le tempeh
ou le kombucha contiennent de fortes concentrations de probio-
tiques qui favorisent la croissance saine des bactéries. La supplé-
mentation en probiotiques doit toujours étre considérée comme
faisant partie d'une alimentation pour sportif équilibrée.

Probiotiques dans le sport

Les avantages potentiels d'une prise réguliére de probiotiques dé-
coulent des effets possibles décrits ci-dessus sur le microbiote in-
testinal et le systéme immunitaire, ainsi que de la meilleure résis-
tance du métabolisme et de l'organisme qui en résulte. En ce qui
concerne l'amélioration des performances ou de la récupération,
les preuves ne sont pas claires. Cependant, les avantages poten-
tiels sont plus évidents lorsque des tests dits "time-to-exhaustion”
ont été réalisés (c'est-a-dire qu'un effort de méme intensité a été
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effectué le plus longtemps possible), qui ne simulent pas la com-
pétition réelle 4,

Avant d'utiliser des probiotiques dans le sport, il convient en tout
cas de tester individuellement la tolérance du supplément probio-
tique. L'idéal est de le faire avant la saison des compétitions, afin
de déterminer a temps la tolérance individuelle et d'identifier les
éventuels effets négatifs.

Athlétes en voyage

En raison des changements des habitudes alimentaires, de U'hy-
giene, d'une offre de repas inhabituelle ainsi que des tempéra-
tures en partie inconnues, le sportif est plus sensible aux infec-
tions lors de voyages, de compétitions ou de camps d'entraine-
ment a l'étranger. Les probiotiques peuvent étre utilisés dans de
telles situations, notamment pour la prévention des maladies
diarrhéiques ou des infections respiratoires. La supplémentation
doit commencer au plus tard deux semaines avant le départ et
étre maintenue pendant toute la durée du voyage *°.
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