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Sports : comment lutter contre
le stress oxydatif ?

UNE ALIMENTATION EQUILIBREE ET UNE COMPLEMENTATION MICRONUTRITIONNELLE ADAPTEE

L'exercice physique entraine un
déséquilibre de la balance oxydative
et génére un stress oxydant. Laug-
mentation de la consommation
d'oxygene explique l'essentiel de ce
déséquilibre. La réponse de l'orga-
nisme peut également étre pertur-
bée quand les éléments constitutifs
des enzymes antioxydantes, comme
le zinc ou le sélénium, ne sont pas
disponibles. Intervenant lors d'un
récent colloque organisé par I'IEP
(Institut européen de physionutri-
tion), le Dr Philippe Beury (médeci-
ne du sport, nutrition du sport} a
souligné l'intérét d'une supplémen-
tation en antioxydants dans la lutte
contre le stress oxydatif et la préven-
tion des pathologies d'endurance
chez le sportif.

La réalité du stress oxydatif a été
¢tudiée chez 'homme a lissue de
cOmpEtitions sportives extremes
comme le marathon ou le triathlon.

- Certaines études portent sur les

sponts collectfs, et I'égquipe de France

de football a ainsi été suivie lors de
la compétition mondiale de 1'éeé
1998,

Lensemble des travaux montre
que la defense anti e ne sera
efficace que s l'organisme dispose de
quantités suffisantes d'oligoéléments
constitutifs des enzymes (séléniom,
manganese, zinc) et de vitamines
antioxydantes. «Or, les sponifs
sastreignent souvent a des régimes
qui entrainent des subcarences en
molécules antoxydantes, Une com-
plémentation physio-nutritionnelle
devient ia indispensables, explique le
Dr Beury. 11 faut d'abord améliorer
lalimentation avec des mesures nutri-
tionnelles simples: «Augmentation
de la prise de fruits permettant un
meilleur équilibre des apports en vita-
mines et minéraux, consommation
d'aliments complets permettant un
meilleur apport micronutritionnel.»

«Quand on s'est approché le
micux possible de P'équilibre ali-
mentaire, explique Philippe

Beury, on peut, en premicre
approche, proposer la prise de
micronutriments antioxydants. 11
faut choisir des mmpléments
apportant la totalité des anti-
oxydants nécessaires. En effet,
certains produits disponibles sur
le marcheé ne contiennent qu’un
nombre limité d'antioxydants
comme les vitamines C et E. Or
les molécules antioxydantes sont
complémentaires, Lapport exces-
sif d'une seule molecule peut avoir
des effets paradoxaux pro-oxy-
damts. Il convient done de choisir
des cump]émur:ls alimentaires
dont la composition équilibrée
permet un apport optimal en sélé-
nium, chrome, zine, béta-carotene,
vitamines B2, B3, B6, B9, C, E et
lycopene. Une telle atwtitude per-
met de réduire d'une maniere
significative les conséquences
déléteres du stress oxydatif chez
le sportifis
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