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Caractéristiques physiologiques

Nitrate?
Polyphénol*

Anti-inflammatoire
" Hépato protectrice
Antiprolifératif

- 1] 2
¥ Grande quantité Betqlall‘le
v Ameéliore la santé cardiovasculaire
v Antioxydant v Limite le risque d’hypertension
¥" Limitation du vieillissement cellulaire
v Effet préventif pathologique
Bétanine' X
Antioxydants

Vieira Texeira da Silva, 2019' | Lee, 20142 | Baido, 2017° | Singh, 2016*
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VASODILATATION

Skeletal muscle 0; cost of mitochondrial ATP cost of
0, delivery ATP resynthesis cross-bridge formation

Pulmonary
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Reduction in O, cost
of exercise

Jones et al. (2018)
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Consommation d’02 en exercice
Intense

Bailey & al,2009

v" Réduction du coiit énergétique
en O2

La supplémentation en nitrate se traduit
donc par différents effets physiologiques
plus ou moins significatifs si I'on considére
la performance.

v" Augmentation du temps
jusqu’a I'échec

v" Réduction de la pression
systolique




Supplémentation
aigué / chronique

Supplémentation aigué :

Dépend de :

—

Temporalité Type
(2-3h avant d'épreuve
P'effort)

M Effet
cardiorespiratoire

Dominguez et al., 2017

Supplémentation
aigué / chronique

Supplémentation chronique:

Influence
physiologique

Consommation
» 6 jours

Dominguez et al., 2017




Recommandations

Supplémentation Supplémentation

aigue chronique

v 90 & 150 minutes pré-effort j\ v Durée minimale de supplémentation : 15 Jours

.. . - 2/3 heures .
v" 8 mmol ce qui équivaut d 200G v" 5,2 mmol / jour

v' Apport sujet entrainé > sujet sédentaire v Apport sujet entrainé > sujet sédentaire

g-3

5-8 mmol

Wylie & al, 2018’ | Lee, 20142 | Baidio, 2017* | Singh, 2016*

Recommandations

Supplémentation Supplémentation
aigué chronique

I’exercice

J » Augmentation de la tolérance a
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> Augmentation de I’économie a
I'exercice

Effet faible sur la perf et d’autant
plus chez les sportifs entrainés

Wylie & al, 2018’ | Lee, 20142 | Baido, 2017° | Singh, 2016*




Alors on fait quoi ?

D’un point de vue performance D’un point de vue pratique

Plus d’effet dans les sports d’endurance et > 200gr de betterave par jour tous les jours

de moyenne intensité sur les sportifs

moyennement entrainés » Effet faible pour une grande quantité de
jus

» Amélioration de propriétés physiologiques
et cardiovasculaires » Variabilité interindividuelle importante
dans la réponse aux effets

» Peu voir pas d'effets sur les facteur<'es
plus déterminants dans la performe- -
cyclisme



