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Joueurs de football professionnels

Analyse de l’activité

150 à 250 actions intenses est
brèves en match

Sport intermittent à haute intensité constitué :
de sauts, d’accélérations, de décélérations et

de changements de directions

10 à 13km parcouru en moyenne
dans un match

vitesse de sprint en match,
maximum de 32 km/h

Consommation d’oxygène
moyenne 70% VO2max

~25 athlètes par match et autant à
l’entraînement



Demande physiologique
dans un match

1500 kCal dépensées

Substrats énergétiques1 Déshydratation / électrolytes2

EIMDS (exercise induced muscle damages)3
Glucides (kCal)

800

Lipides (kCal)
600

Protéines (kCal)
40

1,426 g/L de sodium
~3L de fluide

Variable selon : 
intensité
Joueur
Conditions climatiques

Augmentation CK et MB

Krustrup et al., 2006
Mohr, Bangsbo & Krustrup, 2005-2010



Demande physiologique
entraînement terrain

Déshydratation / électrolytes2
5,4 g de chlorure de sodium
~2L de sueur
1,37% masse corporelle

Chlorure (mg/L))
1524

Sodium (mg/L)
1127

Potassium (mg/L)
235

1300 kCal dépensées

Substrats énergétiques - Quantité1
Substrats1

20g de protéine
24 à 41% stock glycogène à reconstituer

Musculation



Entier Demi-
écrémé Ecrémé

Glucides

3,2 à 3,6Protéines

Lipides

Type et qualité

Sans
lactose

Le lait de vache

Electrolytes

% d’eau

g/
10
0m

L 3,3 à 3,5

4,6 à 5,2 4,6 à 5 4,8 à 5,2

3,5 à 3,8 1,5 à 1,8 0,2 à 0,5

40 à 50

88% 88% 90%

80% de caséine, 20% de whey et 100% DIAAS

Vitesse
d’absorption Moyen Rapide Rapide +

mg/100mL

3,2 à 3,4 3,1 à 3,5

4,7 à 4,9

0,2 - 3,8

40 à 50

90%

Rapide +

40 à 50 40 à 50



Glucides

Protéines

Lipides

Type et qualité

Les autres laits

Electrolytes

% d’eau

g/
10
0m

L

Vitesse
d’absorption

mg/100mL

Renne,

chèvre,

buffle
Soja

Avoine, riz,

amande,

coco,
noisette

3,3 à 5,9

3 à 8

45 à 60

84 à 88%

4,8

Moyen

2,8 à 3,3

1,8 à 2,3 1,5 à 2

20 à 25 20 à 40

90% ~94%

0,6

Lent Lent

2 à 3 5 à 8

 AA essentiels complets
(glycine) ~90% DIAAS

 protéines incomplètes
~50% DIAAS

80% de caséine, 20% de whey et
100% DIAAS



SojaSans
lactose

Digestibilité
Apport calorique
Goût
Conservation

Le lait - bilan

Récupération
musculaire

Potentiel
restauration
du glycogène

Réhydratation

5 5 3

3 4 2

5 4,5 3

Note de 1 à 5

Profil nutritionnel complet
Meilleure rétention hydrique
Synthèse protéique soutenue
Naturelle
Moins chère

Demi-
écrémé

James et al., 2019
Walther et al., 2022

Smith et al., 2022



Mécanismes d’actions

Passage par péristaltisme
oesophase

Lipase linguale
Ingestion de lait1

Caséine ⟶ sensation de
satiété

Pepsine coupe les
protéines

Lipase gastrique ⟶
graisse 10 à 20%
Triglycérides

2 Digestion

Vidange gastrique plus
lente

5 Distribution des
nutriments

AA, Glucose, Minéraux,
lipides

Synthèse
musculaire6

Leucine ⟶ voie mTor

AA, Lactose, Calcium,
Vitamines, Potassium,
Phosphore...

4 AbsoptionLibération enzymes3 Lipase, amylase,
trypsine /
chymotrypsine, lactase

La bile émulsionne les
graisses



Suppléments aux boissons

Cacao

10g

Léger apport glucides IG
moyen + léger apport

protéique + électrolytes

Nesquik

10g

Apport glucides IG élevé+ goût
facilitant l’ingestion

Whey isolate

10g

Protéines animales,
stimulation rapide MPS, riche

en AAE (10% leucine)

Maltodextrine

10g

Glucides IG élevé , haute
digestibilité

Saccharose

10g

Glucides IG modéré

Sel de table

10g

Sodium → réhydratation et
rétention hydrique

Acide Aminé
Essentiels

10g

Protéines végétales,
stimulation très rapide MPS,

uniquement AEE simples
(Leucine 25%)



Glucide à IG élevée
Electrolytes
Facilité à trouver

Boissons commercials

Pas de protéines
Non naturel / additifs
Coût élevé

CHO

Rapide ++

45 à 60 mg/100ml

~95%

4 à 8 g/100ml



Exemple d’une boisson 

55
0m

L

45
0m

L

Générique match Générique entraînement

500mlLait sans lactose ½ écrémé

Poudre chocolaté sucré
Nesquik

301 kCal
~0.8€ / BOISSON

Saccharose

25gr

5gr

Sel 1pincé (1gr)

Lait sans lactose ½ écrémé

Poudre chocolaté sucré
Nesquik

Saccharose

15gr

5gr
Sel 0,5gr

400ml

226 kCal
~0.6€ / BOISSON

Moore et al., 2009
Jäger et al. 2017
Burke et al. 2011

https://www.zotero.org/google-docs/?fMWVhw
https://www.zotero.org/google-docs/?vnH1do


Exemple d’une boisson 

10gr

Lait soja

Maltodextrine

Sel

35
0m

L

Saccharose

300ml

25gr

10gr

1 pincé (1gr)

Cacao pur 10gr
Acides aminés essentiels

347 kcal
~2€ / BOISSON

Vegan match Vegan entraînement

Moore et al., 2009
Jäger et al. 2017
Burke et al. 2011

Lait soja

Maltodextrine

Sel

35
0m

L

Saccharose

300ml

20gr

10gr

0,5gr)

Cacao pur
10gr

287 kcal
~1€ / BOISSON

https://www.zotero.org/google-docs/?fMWVhw
https://www.zotero.org/google-docs/?vnH1do


Semaine type avec 2 matchs

Cas concret

Soir

21h à
domicile

19h à
l’extérieur

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Matin Midi Dîner

CH
O

CHO

CHO

Sans
lactose

Sans
lactose



Semaine type avec 1 match

Cas concret

Sans
lactose

Sans
lactose

Sans
lactose

Soir

19h à
domicile

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Matin Midi Dîner

CHO

CHO



Réponse à la question

METABOLISME

glucide lipide protéin
e 

A quel moment ?

30min après la séance jusqu’4h à 6h

Resynthèse du glycogène
Synthèse protéique

Réduit les EIMDS
Hydratation efficace
Bon rapport coût efficacité
Apport naturel limitant  les additifs

Pourquoi ?

Oui sous certaines conditions (sans
lactose - ½ écrémé) car :

Problème digestifs
Intolérance

Le lait pour la récupération en football, oui ou non ?

Assez pour couvrir les perte de glycogène,
d’électrolytes, de protéines et de lipides

Petites gorgées pendant 20-30min

Selon le moment de la journée,
accompagner d’une collation ou suivi d’un

repas complet

Quelles quantité et comment ?
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