FOOTBALL

L’AS Monaco carbure au jus de
betterave rouge

03.05.17

Un reportage realisé par CNN montre que ce jus faipartie
de la préparation des joueurs avant match

Dans son édition internationale du 2 n@NN raconte comment 'omniprésence de la

diététique et de la nutrition personnalisée, appsgIr la science, participe au succes de I'AS
Monaco. A tel point que celle-ci s’est immiscéegjues dans les foyers des joueurs : CNN
rapporte par exemple que Valére Germain, attaqliantub, prend régulierement des photos
du repas qu'’il prépare et les envoie au médeciredaipe, Philippe Kuentz, pour avoir ses
commentaires.

L’article évoque en particulier le recours au jesbhetterave rouge pour améliorer les
performances et la récupération d’apres match.fdatgque valable non seulement a 'AS
Monaco selon CNN, mais aussi chez le champion d&ege de 2016, Leicester Cityre

cet autre article de BBC Sport « Leicester Citg, shience behind their Premier League

title »).

« 8 super foods »

Dans une vidéo tournée sur le rocher par CNN « Cemhte jus de betterave rouge pourrait
gagner la Champions Leagugehara Ostrowe, experte en nutrition pour 'AS Mooa
expligue que le jus de betterave rouge fait pae® huit « super foods » qu’utilisent les




joueurs avant le match et durant les deux joursga@nts, pour sa capacité a améliorer le flux
sanguin, I'efficience de I'oxygene et ses vertu-arflammatoires. Dans la liste, on trouve
également le chou frisé, le quinoa, les graineshi le jus de cerises, I'avocat, le saumon et
les myrtilles.

Curieusement, l'article ne mentionne, pour expliques bénéfices, que les vitamines et les
antioxydants du jus, mais omet de citer les nisraq@i sont pourtant le responsable bien
établi des effets décrits et que la betterave raogéient en abondance.

Une mode mondiale chez les sportifs

L’Université d’Exeter (Royaume-Uni) via des rechers conduites depuis 2009 est en effet a
I'origine de cette utilisation croissante du jushadterave et des nitrates dans le milieu sportif,
une « mode » mondiale qui a démarré lors des jeyx@ques de 2012 a Londres et qui ne
faiblit pas.

Le processus est le suivant : les nitrates sonsfivamés par I'organisme en oxyde nitrique
(NO), un puissant vasodilatateur qui agit sur tautation sanguine ainsi que sur l'efficience
de 'oxygene consommeée et procure des vertus dianda. Son action sur les mitochondries,
la centrale énergétique de la cellule, a égalet@énprouvée.

Le test du Yo-Yo

Derniérement, en février 2017, I'Université de Maaht a publié danblutrients une
nouvelle étude montrant I'effet positif du jus detterave sur les footballeurs via les nitrates.

En 2013['Université d’Exeter avait réalisé la premiéredisur ce type de sportifsn

mettant en ceuvre le test dit du « Yo-Yo Intermitieacovery, level 1 ». |l consiste a
effectuer des courses répétées sur une longuelfy oetres a des vitesses progressivement
croissantes. Chaque séquence de course est inperequar une phase de 10 secondes de
récupération active. L'amélioration avait été i 4vec trois prises de jus de betterave dans
les 36 heures précédant I'épreuve (pour un totdl @dé6 mg de nitrates).

Si I'on est désormais aussi slr de la responsaliéis nitrates dans ces améliorations, c’est
gue les nombreuses expériences scientifiquesé&éalsur des sportifs montrent qu’il n’'y a
plus d’effet lorsqu’on recourt a un jus de betterestalement déplété en nitrates (c’est-a-dire
sans nitrates, grace a un passage sur une résine).



