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GLOIRE AUX
BETTERAVES

LA DIETETIQUE EST DECIDEMENT
PLEINE DE SURPRISES. |
VOILA QU'ELLE PLACE

UN LEGUME SUR LE D{\[’IAN

DE LA SCENE SPORJIVE:
LA BETTERAVE ROUGE!
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ans un précédent numéro
de Zatopek, nous avions
déja évoqué I'engouement

déclenché par la betterave rouge
dans la communauté des coureurs
& pied (*). Estce sa couleur sang
qui inspire les consommateurs? Pas
du toutl la betterave est surtout re-
cherchée pour ses hautes feneurs en
nitrates, un composé qui présente
de nombreux avantages en matiére
de production d’énergie. Nous ver-
rons cela plus loin. Pour I'heure,
notons simplement que cette racine
nest pas le seul légume & afficher
des concentrations aussi élevées {de
I'ordre de 2500 milligrammes de ni-
trates par kilo). Elle partage ce privi-
lége avec le céleri, la laitue, les épi-
nards ou les radis. Alors pourquoi
ce traitement de faveur? Pour une
raison toute simple. Il faut ingérer
entre 300 et 500 milligrammes de
nitrates par jour pour obtenir un effet
significatif sur la performance. Celg
fait +/- 200 grammes de légumes,
soit une grosse platée que beaucoup
de sportifs n‘auront I'envie ni de se
préparer, ni de manger. Par rapport
G ses congénéres, la betterave offre
cependant I'atout de pouvoir étre

consommée sous forme de jus. Voilg
le secret de sa réussitel Désormais
les spécialistes recommandent de
boire environ 1/2 litre de jus par
jour. Parfois un peu plus, parfois un
peu moins. Car le contenu en nitrates
varie selon le site de production et le
moment de la récolte. On conseille
aussi de I'avaler a petites goulées en
lui laissant le temps de macérer dans
la cavité buccale, un peu comme si
vous dégustiez un grand cru, bien
que ¢a n'en ait vraiment pas le godt!

A déguster avec sagesse

Les premiéres recherches scientifiques
vantant les bienfaits des nitrates
datent d'il y a 2 ou 3 ans & peine.
Elles montraient un effet positif sur la
performance lors d'exercices allant de
quelques minutes & plusieurs heures,
Pour le coureur & pied, la gamme
des distances sur lesquelles le jus de
betterave serait efficace s'stend donc
du 800 métres jusqu’au marathon,
D'aprés ces études, une seule prise
de nitrates permet déja d’améliorer
la performance de 2 & 3% 1. Mais
on peut reculer le seuil de fatigue
de 10 & 15% aprés une supplémen-
fation d'une semaine . Comment

Une racine qui donne des ailes *

Lo premiére boisson
au dossemint ATP!

agissentils? Grdce & un article pu-
blié récemment dans Ia prestigieuse
revue Cell Metabolism, on le sait un
peu mieux auvjourd’hui ¥, Premigre
phase, les nitrates {NO,) doivent se
transformer en nitrites (NO,} dans
la bouche sous l'action d’enzymes
salivaires. D'ou cefte recomman- ))

LE SAVIEZ-VOUS?

LES MITOCHONDRIES SONT DES ORGANITES
SPHERIQUES QUI JOUENT UN ROLE ESSENTIEL
DANS LA PRODUCTION D'ENERGIE AU NIVEAU

DE LA CELLULE. IL LEUR REVIENT EN EFFET

DE SYNTHETISER L'ADENOSINE TRIPHOSPHATE
(ATP) INDISPENSABLE AUX MECANISMES DE
CONTRACTION. POUR LES COUREURS A PIED.

LA PRODUCTION D'ATP EST L'UN DES PRINCIPAUX
FACTEURS LIMITANTS DE LA PERFORMANCE
SPORTIVE SUR TOUTES LES DISTANCES A PARTIR
DU 800 METRES.
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dation de le boire lentement et de le
laisser macérer quelques secondes
en bouche. Ensuvite les nitrites sont
transformés au niveau sanguin et
dans les tissus en oxyde nitrique (NO)
par différents processus impliquant
I'hémoglobine, la myoglobine, la xan-
thine oxydoréductase, |'ascorbate ou
encore les polyphénols. Il faut savoir
que cet oxyde nitrique est un composé
abondamment présent dans nos tissus
et qu'il s'obtient d'ordinaire par la dé-
gradation d'un acide aminé appelé
arginine gréce & une enzyme dénom-
mée «NO synthase». Sa production
sur base d'un apport alimentaire de
nifrates double simplement la filiére
classique de fagon plus rapide et

LE PROCES DES NITRATES

plus abondante. Le réle de cet oxyde
nitrique est frés important pour tout
ce qui concerne la répartition du flux
sanguin, la contractilitt musculaire,
le développement des cellules muscu-
laires, la régulation du glucose, celle
du calcium, la respiration mitochon-
driale ou encore la biogenése mito-
chondriale: donc, de maniére géné-
rale, l'oxyde nitrique contréle le bon
fonctionnement des mitochondries. La-
quelle de toutes ces actions explique
I'amélioration de la performance?
Cela reste mystérieux. Mais les études
indiquent qu’une supplémentation
en nitrates réduit le colt d'oxygéne
& l'effort. En clair, cela signifie que,
pour une méme infensité d'exercice,

L'ultra-marathonien
britannique Chris Carver
est fan du jus de bet-
terave. |l est spécialiste
des épreuves longues

C'est amusant de voir comment les nitrates ont changé de statut en
quelques années seulement. Actuellement, on vante leurs vertus

sur la forme. Ity a peu, on insistait surtout sur les nuisances qu'ils
imposent a Uenvironnement, notamment via les tonnes d'engrais
dispersés dans les champs qui polluent les nappes phréatiques. En
matiére d'alimentation humaine, on les a aussi accusés de provoquer
des cancers. A tort semble-t-il. Du moins, c'est la thése du moment.
Mais d'autres travaux viendront peut-&tre raviver les soupcons. Alors
faut-il proscrire ou prescrire les nitrates? Une posture répandue chez
les spécialistes consiste aujourd hui a établir une différence entre
les résidus des nitrates présents dans la chair du légume selon qu'ils
ont été utilisés comme bactéricides dans le cadre d'une agriculture
intensive ou qu'ils sont contenus naturellement dans les produits
cuitives. Cela parait logique. Mais jusqu’a preuve du contraire, aucun
travail scientifique ne vient étayer cette distinction.

de 6,12, 24 ou méme
48 heures!

on consomme moins d'oxygéne. Inté-
ressant pour les spécialistes de dis-
ciplines d‘endurance! D’'autant que
cet effet ne s'accompagne d'aucun
changement de concentration en
lactate dans le sang qui indiquerait
que le métabolisme anaérobie aurait
pris le relais de |'aérobie, au risque
d'épuiser précocement I'athléte. Non,
il faut plutét le voir comme un renfor-
cement de I'efficacité du métabolisme
aérobie. Assez logiquement, les re-
cherches se sont donc focalisées sur
les mitochondries, véritables petites
usines énergétiques de la cellule pour
savoir comment elles étaient affec-
tées par les nitrates. D'ordinaire, on
évalue |'efficacité mitochondriale par
la quantité d’oxygéne
consommé (O} par mo-
lécule d’ATP produite (P)
et on établit le rapport
P/O qui reflete ce ren-
dement. L'étude publiée
dans Cell Metabolism
montre pour la premiére
fois que la diminution
du colt d'oxygéne
observée aprés supplé-
mentation en nitrates est
corrélée avec une élé-
vation du rapport P/O.
C'est donc la que ¢a
se passe méme si, a ce
stade, on n'identifie pas
encore irés clairement les mécanismes
a I'ceuvre. Soit la production d'ATP se
poursuit au méme rythme avec une
moindre demande d'oxygéne, soit
I'économie se produit sur toutes les
autres réactions non directement liées
& la production d'ATP. Apparemment
les 2 mécanismes agiraient conjointe-
ment. Quoi qu'il en soit, le fait que
les nitrates accroissent I'efficacité mi-
tochondriale est une bonne nouvelle
pour les sportifs d’endurance et pour
les patients souffrant de maladies
métaboliques et cardiovasculaires.
Gréce & cela, on dispose d'un sur-
croit d'énergie pour une consomma-
tion d'oxygéne donnée. En clair, on
est plus efficace pour produire des
efforisl|



Colin McCourt a participé & Iétude de I'Université dExeter
qui @ moniré une Elévation des molécules d'ATP produites
Four une méme quantité d’oxygéne consommée sous
"effet des nitrates.

Des mitochondries

en pleine bourre

En conclusion, nous retiendrons que
les mitochondries fonctionnent mieux
sous l'effet du jus de betterave ov,
plus exactement, sous I'influence
des nitrates qu'il contient. Pour une
méme quantité d’oxygéne consom-
mée, on augmente la capacité &
produire de I'énergie de quelques
pour cents, ce qui ravira évidemment
les sportifs d’endurance et principa-
lement les coureurs & pied spécia-
listes des épreuves de moyenne ou
de longue durée. Cette découverte
pourrait aussi éfre exploitée dans
un cadre thérapeutique chez des
insuffisants cardiaques par exemple,
voire dans d'autres indications il
se confirme que des effets béné-
fiques des nitrates intéressent aussi
le renforcement du systéme immu-
nitaire. Mais beaucoup de choses
restent & clarifier (**). Notamment
au niveau de la performance spor-
tive. les études se sont arrétées &
une durée de supplémentation de 2
semaines. Aucune expérience scien-
tifique n'a été menée & plus long
terme. Que risque-til de se passer
si on prolonge la durée de la cure?
Personne ne le sait. Il se pourrait que
I'effet se renforce au fil du temps. |l
se pourrait aussi qu'il s'amenuise. Si

Sur des distances beaucoup
plus courtes, c'est le cas aussi
du spécinliste britannique du
1500 métres Colin McCourt.

on se référe aux lois physiologiques
fondamentales, il serait méme plus
logique d'observer une diminution
de l'impact. L'organisme a tendance
d s’habituer & tous les changements
qu'on lui impose afin de rétablir le
plus vite possible les anciens équi-
libres. Pour le nitrate, cela reste &
vérifier. On saura alors s'il convient
de suivre des traitements au long
cours ou seulement dans la semaine
qui précéde une performance et on
pourra répondre & cette ultime ques-
tion énoncée dans sa formulation la
plus succincte: betterave d'un jour
ou de toujourse |
Louise Deldicque (K.U.Leuven) et
Marc Francaux (Université catholique de Louvain)

(*) Zatopek n°15, page 32

{**} Attention, le jus ge betteraves a ten-
dance & colorer 'es selles et parfois les
urines en rouge, ce qui pourrait & tort
évoquer une hémoragie.
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