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Perte de poids rapide ou lente
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Ina Garthe, Truls Raastad, Per Egil Refsnes, Anu Koivisto, and Jorunn Sundgot-Borge. Effect of Two Different
Weight-Loss Rates on Body Composition and Strength and Power-Related Performancein Elite Athletes. 2011

Perte de poids lente (SR) : 0,7% par semaine soit 500g pour un(e)
athlete de 70kg
Perte de poids rapide (FR) : 1,4% par semaine soit 1kg pour un(e)
athlete de 70kg

Méthode :

Maintien de I'entrainement

ET

Déficit calorique de 19% (lente) ou 30% (rapide) de I'apport total
8.5 + 2.2 semaines de régime pour perte de poids lente

5.3 £ 0.9 semaines de régime pour la perte de poids rapide

Résultats :

- Méme perte de poids : 5,5% soit 3,9 kg pour un(e) athlete de 70kg

- Perte de masse grasse plus importante avec la perte de poids lente

- 2,1 % gain de masse musculaire pour le groupe perte de poids
lente, pas de changement chez le groupe rapide

- Amélioration/maintien des performances plus important dans le
cadre de la perte de poids lente
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Le regain de poids aprés un régime est entrainé par une reprise des habitudes alimentaires anciennes et/ou une faim plus importante
et/ou une augmentation de I'apport alimentaire apres le régime a cause de moments d’hyperphagie (prise importante et non contrélée).
Ce mécanisme persiste jusqu'a ce que le poids soit revenue a la valeur de base d’avant régime.

Plus le cycle de perte de poids est pratiqué souvent, plus il devient difficile pour un athlete de « faire le poids ». Au fur et a mesure que
le poids rebondit il peut atteindre des valeurs supérieures a la valeur de départ, des méthodes de plus en plus agressives sont utilisées
pour atteindre le poids cible a I'avenir ce qui perpétue un cercle vicieux.

Miles-Chan, JL, Isacco, L. Weight cycling practices in sport: A risk factor for later obesity? Obesity
Reviews. 2021



La leptine, I’lhormone du juste poids

Une réduction de I'apport énergétique entraine une réduction des
concentrations de leptine. La leptine est une hormone clé sécrétée
par le tissu adipeux qui supprime l'appétit.

A Physical Activity EE >

|" [
o4 | W Leptin Secreti |¢App tite ‘ . . . . .
A#Ipos: % ¥ Leptin Secretion | — I*Energ;nml | Cette chute de la concentration de leptine entraine la stimulation
ssSu . . . .
b d’un signal compensatoire de faim et une augmentation des
T I v e R ey s (vt besoins liés aux circuits de la récompense pour préserver les

Time (woeks)

ADIPOCYTE réserves de graisse, c’est I’hormone du juste poids.
Energy Deficit ‘Sensed’ Less-than-predicted weight loss

Gonzalez, Javier T.; Betts, James A.; Thompson, Dylan. Carbohydrate Availability as a Regulator of Energy Balance With Exercise. Revues des Sciences de |'Exercice et du Sport : Octobre 2019



Disponibilité en glucides et comportement alimentaire

Energy
~ balance
2 ~» regulation <« - - _

~

7 el <
FGF217? ¢ S Leptin
/ § ),
] (S N
| % e
\ > \
— \\ = \\
\ Liver :
S~ | Glycogen P
iz
2 'é Insulin Adipose
3 = Glucose Tissue
>
o
//\ (&)
Muscle
| =

Hays NP, Starling RD, Liu X, et al. Effects of an ad libitum low-fat, high-carbohydrate diet on body weight, body
composition, and fat distribution in older men and women: a randomized controlled trial. Arch. Intern. Med.
2004

Koutsari C, Karpe F, Humphreys SM, Frayn KN, Hardman AE. Plasma leptin is influenced by diet composition
and exercise. Int. J. Obes. Relat. Metab. Disord. 2003

Lépez-Soldado |, Fuentes-Romero R, Duran J, Guinovart JJ. Effects of hepatic glycogen on food intake and
glucose homeostasis are mediated by the vagus nerve in mice. Diabetologia. 2017

Gonzalez, Javier T.; Betts, James A.; Thompson, Dylan. Carbohydrate Availability as a Regulator of Energy
Balance With Exercise. Revues des Sciences de I'Exercice et du Sport : Octobre 2019

Les phénomeénes d’hypoglycémie favorise la prise alimentaire et augmente
réduisent la dépense énergétique.

La faible disponibilité des glucides indépendamment du bilan énergétique
pourrait fournir I'explication de I'augmentation de I'apport énergétique
disproportionné et/ou dérégulé, notamment lors de périodes de plus
faibles dépenses qui entrainent une prise de poids (semaine /vs/ week
end).

Comment faire ?

- Avoir un apport faible a modéré mais systématique en glucides a chaque
repas, y compris le soir

- Consommer des glucides a I'effort en doses modérées a tres élevées
pour éviter ’hypoglycémie et maximiser la performance pendant la
séance, donc la dépense calorique

- Avoir un entrainement consistant et régulier qui permet de développer
une capacité d’économie de glucides a I'effort plus importante et une
utilisation des lipides plus importante aussi (temps passé en B1).



Stockage corporel d’energie
>>> 22 500 kcal

< 3000 kcal
\
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~ 600 g = 2400 kcal
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ADIPOCYTE

~ 125 g = 500 kcal

On pense que la limite inférieure de la masse grasse est d'environ 2,5 kg, soit 4,4% MG chez femme PL et 2,6% chez homme TC. Ces
pourcentages de masse grasse ne sont pour autant pas souhaitable pour la santé et la performance de l'athléete...

Le stockage des glucides est limité, a I'inverse de celui des lipides qui est « illimité »

Dans un contexte ou la disponibilité des glucides peut devenir un facteur limitant tres rapidement, la capacité a épargner ses stocks est une
stratégie majeur de la performance d’endurance : Travail B1, apports glucidique a l'effort...

Gonzalez, Javier T.; Betts, James A.; Thompson, Dylan. Carbohydrate Availability as a Regulator of Energy Balance With Exercise. Revues des Sciences de |'Exercice et du Sport : Octobre 2019



Variations des niveaux de remplissage des réserves corporelles

>>> 22 500 kcal

< 3000 kcal
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~ 600 g = 2400 kcal

ADIPOCYTE

~ 125 g =500 kcal

La perte de masse grasse nécessite un déficit énergétique sur le long terme, mais cela peut occasionner une perturbation des mécanismes
de régulation hormonale et neuronale, d’autant plus importante en présence d’une faible disponibilité de glucides

Quelle serait la stratégie de perte de poids perturbant le plus I'organisme ?

Un bilan énergétique journalier de -1000 kcal avec des apports en glucides suffisant pour bien s’entrainer ?
Un bilan énergétique journalier de -1000 kcal avec des apports en glucides réduits et inférieurs aux besoins liés a 'effort ?

-1000 kcal sur la masse grasse c’est <1 % des réserves de graisses
-1000 kcal sur les réserves de glycogene c’est >30 % des réserves de glucides

Hays NP, Starling RD, Liu X, et al. Effects of an ad libitum low-fat, high-carbohydrate diet on body weight, body composition, and fat distribution in older men and women: a randomized controlled trial. Arch. Intern. Med. 2004
Koutsari C, Karpe F, Humphreys SM, Frayn KN, Hardman AE. Plasma leptin is influenced by diet composition and exercise. Int. J. Obes. Relat. Metab. Disord. 2003

Lopez-Soldado I, Fuentes-Romero R, Duran J, Guinovart JJ. Effects of hepatic glycogen on food intake and glucose homeostasis are mediated by the vagus nerve in mice. Diabetologia. 2017

Gonzalez, Javier T.; Betts, James A.; Thompson, Dylan. Carbohydrate Availability as a Regulator of Energy Balance With Exercise. Revues des Sciences de I'Exercice et du Sport : Octobre 2019



Périodisation des glucides en fonction de la charge d’entrainement

CHO Feeding Schedule

Training Session Pre-Training Meal During Training Post-Training Meal Evening Meal

Day 1:
4-f hours high-intensity
segsion consEling af HIGH HIGH HIGH . .
rnifiples rkervate >actaly Laccomplissement d’un programme d’entrainement
Hreshold consistant nécessite que les dépenses énergétiques
Day 2 : A
3.5 hours hmintensily soient cohérentes avec les apports
slendy skale sassion &l HIGH HIGH
inlensity < laciabe , L, L. .
tireshiokd Des apports énergétiques et glucidiques suffisants sont
des éléments protecteurs contre la fatigue, le
EFuUGEf.;';',,:.F{mmw surentrainement, les blessures, les infections
sestion consisling of H HEN HicH EEDRm immunitaires... D’'ou I'interet d’avoir une perte de poids
mullipke inlervals = Eckals . . ]
thresheid. lente et progressive, plutot a distance des gros blocs.
Day 4:
< 1 hour recovery Session
al intensily <laclale HIGH HIGH
tFresholkd
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