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INTRODUCTION

o Efforts et Fatigue

(
e Efforts physiques
o Force explosive
o Endurance musculaire

e Efforts cardiovasculaires
o Anaérobie
o Aérobie

e Efforts mentaux
o Concentration
o Gestion émotionelle
o Gestion du combat




INTRODUCTION

e Judoka a I'INSEP (niveau national)

e Entrainement biquotidien

e Peu de basse intensité



LES PRODUITS
LAITIERS

Lait de Vache
80 %

‘ Lait de Chevre -

Lait de Brebis




4 % de

lipides

1% de
minéraux,
oligoélément
s et

Au moment de la traite ...

5% de
glucides

3 % de
protéines



LES PRODUITS
LAITIERS

Catéegorisation

LES
YAOURTS

LES

LAITS LES

FROMAGES

AUTRES

e Grecs
e AuX fruits
e Nature

Entier
Demi-écréme
Stérilisé

De divers
mammiferes

Pate fraiches
Pates molles
Pates cuites
Croute fleurie

e Beurre
e Creme

fraiche,
fouetteé




COMPOSITION

LAIT ENTIER

e Glucides:11,3 g

e Protéines:8¢g

e Lipides:8¢g

e Lactose:12g

e Calcium: 306 mg
Vitamine D : 96 Ul

LAIT ECREME

Pour 240 ml

e Glucides:12,1¢g

e Protéines:84¢g

e Lipides:0,2¢g

e Lactose:124¢g

e Calcium: 324 mg

e Vitamine D : 108 Ul




COMPOSITION

4 \
FROMAGE CHEDDAR
e Glucides:0,68 ¢ Pour SO g
e Protéines:6,5¢g
e Lipides:9,5¢g

e Lactose:04¢g
e Calcium: 198 mg

Ml ¢ VitamineD:-




COMPOSITION

YAOURT NATURE

Pour 240 g
e Glucides:17,2¢g

e Protéines:13¢g

e Lipides:3,8¢g

e Lactose:4g

e Calcium :448 mg
e Vitamine D: 2,5 Ul




COMPOSITION

Glucides : -

Lactose : -

e Vitamine D : -

Protéines:0,12 g
Lipides:11,4 g

Calcium : 2 mg

Pour'l4 g
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LE TRIPLE “R”

O1 - Les protéines laitiéeres Ré pa Yer Rem plir
02 - Le glycogéne

03 - Fluides & électrolytes Rehydrater




Reparer

@® Dommages musculaires, perte de force, @® Synthése protéique
altération neuromusculaire

Protéines
de haute
qualité

Leucine

¢ | li
N hsuline
Caséine & mTor

) O
Lactosérum




Remplir

@® Principale source d’énergie @ Stock de glycogéne musculaire

Protéines

Lactose & matiere

grasse

/N\ " .
Indice Intolérance

Fromage glycémique
& beurre faible



Réhydrater

@Perte conséquente d'eau @ Déplétion électrolytique
e Equilibre hydrique
e Conduction nerveuse
e Contraction musculaire

Boisson

hydra- Calcium Potassium

tante

O O
Equilibre Abondant

hydrique




Les vitamines

e Présente naturellement dans le lait

e Cruciale dans I'absorption du
calcium

e Régulation de l'inflammation

e Présente dans les produits laitiers
d'origine animale

e Formation des globules rouges

e Fonction nerveuse.




LES MATRICES

Y.,

LA COMPOSITION NUTRITIONNELLE LA MATRICE

leneur en énergie, en nutriments
& autres bioactifs
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Peut contribuer a la
resynthese du glycogene

Atténue les douleurs
musculaires /[ pertes de fonction

Augmente la synthese et |la
réhydratation des protéines
musculaires aprés I'exercice

Comparable a une boisson de
récupération

Alcantara et al., 2019,

James et al., 2018, Papacosta et al.,
2015




CHEDDAR VS LAIT

C o |

§

370 mL

De Hart et al. (2021)
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CHEDDAR VS LAIT

-~ Cheese
a- Milk

De Hart et al. (2021)
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LE YAOURT GREC

150
E o
100-
800- z
% 50-
o
600 SR ve e Entrainement en force sur 12 semaines
g 400+ e Yaourt grec VS Placebo
E ? —
=
200 =
ﬂ | | .
Greek Yogurt Placebo Pudding
Greek yogurt Placebo pudding RM-ANOVA
n Pre Post Change n Pre Post Change Timae Group Interaction
kg kg A kg kg A p-value p-value p-value
Chesl press 14 B81+£23 10320 |22[13.1-24.6] 15 B7 £18 100+£20 [13][9.3, 164] < 0.001 0.82 0.026
Soated row 15 84+21 105+£23 |21[15.1,235) 15 B34 17 93+17 | 10(69. 16.9] <0.001 0.34 <0.001
Legextension 15 111 +£24 150 +21 |39{29.4, 45.1] 16 124 4 22 148 4+ 27 |24|[21.1,307] <0001 051 0.004
Leg curl 15 79+£16 ©02+£15 |13[7.3 14.8 15 BE 4+ 156 94£17 |9[B.1, 14.8] <0.001 0.42 022
1-RM total 16 357+ 80 455479 |98[726, 1108 15 370+ 67 4354+ 76 |57)48,65.3 =01,001 0.96 < 0,001

Strongth vaiuos fabsolule valies displayed as moan £ S0, change valuos digplayed as moan [05% CiJ). Statistical analyess was by RM-ANOVA with lima (pre and post) as the within

aclor and group (GY and PP as the batwean factor, ~anco was sol af p < 0.05, o
e g e feba o oot Bridge et al. (2019)




INTOLERANCE

Lait Al: Lait ordinaire
-> probleme de digestion




INTOLERANCE

Component A2 Milk A1 Milk References
Energy 278 270 (25)
(kd/100 mL)
Protein (mg/mL) ~33 ~33 (25)
o -Casein 16.37 16.08 (36)
p-casein 8.02 8.59 (36)
L k-casein 2.44 2.41 (36)
Grandes similitudes p-lactoglobulin 450 4.49 36)
entre lait Al et A2 a-lactalbumin .46 1.43 (36)
Serum albumin 0.45 0.46 (36)
Immunoglobulins 0.47 0.48 (36)
Fat (mg/mL) 37 35 (25)
Carbohydrate S50 48 [25)
(mg/mL)

Sodium (mg/mL) 0.37 0.45
Calcium (mg/mL) 117 1.20

Kaplan et al. (2022)



INTOLERANCE

Effects of A2 Milk - -
on Athlete Health \
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Kaplan et al. (2022)



QUOI? —=—=p Un grand verre de lait de vache écrémé

- Reéparer les muscles
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POURQUOI? —» LETRIPLER ~ — —  Remplir les réserves

.
~
\.‘.

. Réhydrater

QUAND ? —-’ 30 a 60 minutes apres |'effort




CONCLUSION

Quelques limites...




MERCI DE
VOTRE
ECOUTE



