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ELLE VIEPRIVEE / BIEN-ETRE

LA HINESS FOOD
EST-CE POUR MOI ?

LE SHAKER DE PROTEINES, COMPLEMENT ALUMENTAIRE
AUTREFOIS RESERVE AUX CULTURISTES, ENVAHIT
LES RAYONS DES SUPERMARCHES. MAIS CE PRODUIT TRES
A LA MODE EST-IL ADAPTE POUR TOUS ? REPONSES.

PAR DELPHINE GAUTHERIN

QU’EST-CE QUE C’EST ?

Le shoker de protéines, ou whey, aide @ la
prise de masse musculaire et & la récupé-
ration aprés la pratique d'un sport intensif.
Clest de la poudre de protéine de petit-lait
oulactosérum [issu de la coagulation du lait
de vache) que l'on dilue dans de I'eau.
« C'estun produit naturel, explique la nutri-
tionniste du sport Cécile Giornelli, non
dopant, maigre en maliére grasse, assez

faible en sucre et riche en protéines hydroly-
sées. » Fractionnées, ces protéines concen-

irées en acides aminés facilitent la digestion
et sont mieux assimilées par l'organisme.
«Celte poudre estinoffensive sil'on respecte
bien les doses. Mais il faut la distinguer d'un
substitut de repas, compléte le diététicien
Charles Brumauld. Le shaker de protéines ne
surcharge nine sursollicite le fravail rénal. En
réalité, peu de gensontréellementbesoin de
cel apport complémentaire de protéines. »
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QUEL EST LE ROLE
DES PROTEINES ?

«Elles sontessentielles @ la construction et au
maintien des muscles, rappelle la D* Fran-
ziska Méller, mais aussi a la solidité des os
avec un impact sur I'humeur, la peau et le
systeme immunitaire. » « Il peut étre utile &
I'athléte qui souhaite booster ses perfor-
mances ou développerses muscles, de com-
pléter son assiette avec des poudres de
protéines », confirme Jean-Christophe Blin,
formateur coach sportif & 'Usine, & Paris.

EST-CE DESTINE
UNIQUEMENT
AUX SPORTIFS ?

Oui. Dans leur ensemble, les professionnels
s‘accordent sur la prise sans risque de ces
proféines en renfort d'une activité sportive
intense et réguliere comme les sports de com-
bat. « Aconsommer idéalement dansla demi-

heure qui suitla séance, ce shakerpermetun
résultatrapide enfaverisant la reconstruction
du muscle et la récupération dans les exer-
cices de force et d'impact », précise Cécile
Giormnelli. Charles Brumauld compléte :«line
faut pas oublier de s'hydrater, de récupérer,
de bien dormir et d'adapter sa nutrition (les
protéines ne la remplacent pas). C'est la
constance, la progressivité etla régularité de
I'entrainement, associées & une alimentation
appropriée, qui feront la différence sur le
long terme. » A conlrario, pour soutenir une
activité «de plaisir» — running, natation ou
renforcement musculaire, par exemple —, le
shaker estcontre-indiqué.

EST-CE UTILE POUR
PERDRE DU POIDS ?

La whey, hors pratique sportive, est décon-
seillée par tous les experts et n'a aucun inté-
rét. « Tant que c'est possible, il faut prendre
un vrai repas pour bénéficier des effets de la
mastication », insiste Cécile Giornelli. Elle
rappelle cependant, que les proféines
peuvent, dans le cadre d'un régime pauvre
en glucides, renforcer l'effet booster de la
perte de poids surune courle durée. Il s'agit
doncd'utiliser cetie méthode de facon équi-
librée, en évitant les carences et dérives, et
ce toutau long de sa pratique sportive. W

LEQUEL CHOISIR ?

Un shaker de bonne qualité contient
au moins 80 %de protéines, etmoins
de 10 %de sucre. Onprivilégie la
whey native issue du laitde vache sans
pasteurisation avec un profil d'acides
aminés le plus assimilable (Nutripure,
Foodspring..] ou celle d base de
légumineuses pourles vegan.
Onfavorise les marques francaises
auxcertifications exigeantes telle
la mention « Grass-Fed » signifiant que
I'animal a été nourri dans les paturages
(Nu3). Oucelles avecl'unde ces deux
labels : Informed Sport, garantissant
l'absence de substance interdite
parl’Agence mondiale antidopage,
oulanarme Afner NFV94-001,
garanfissant |'absence de substance
interdite dans les compléments
alimentaires destinés aux sportifs.
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