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Les troubles digestifs du sportif
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Les troubles digestifs du sportif
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Première cause de contre-performance

70 % (40 - 90 %) des sportifs d’endurance. 

Plaintes courantes en consultation

Bill Rodgers, marathon legend, with 4 victories in both the Boston and the New York City 

marathon in the late 1970s said, ‘‘More marathons are won or lost in the porta-toilets 

than at the dinner table.’’
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Les troubles digestifs du sportif

Eructer et RGO

Le tube digestif haut Le tube digestif bas

Hématémèse

Hémorroïdes Rectorragies

Le point de côté ?
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Troubles digestifs à l’effort
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Certains symptômes ont plus d’impact sur la performance ! 
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Troubles digestifs à l’effort
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L’entraînement du sportif
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Adaptation du Système cardio-vasculaire

Adaptation du Système locomoteur

Préparation psychologique

Quid de l’entraînement du Tube digestif ? 

Ironman : 

42 % TD et réduction des performances

7 % abandonnent

Le Tube Digestif

Le TD est très sensible à l’activité physique sur le plan de la motilité et des sécrétions.

Ce qui induit :

 des apports nutritionnels

 des performances à la suite des douleurs (pyrosis, crampes gastriques, colites,

diarrhées ...)

 fonctionnelle (sécheresse de la bouche, vomissements, nausées, diarrhées,...)
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La physiopathologie
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25 %

Troubles 
GI

GÉNÉTIQUE

PHYSIOPATHOLOGIE

SPORT

HYPOPERFUSION 
splanchnique

MÉCANIQUE

ALIMENTATION

STRESS

Plus marqué chez les sujets peu 
entraînés, femmes (pas de relation 
avec les cycles), les jeunes, 
pathologie digestive sous-jacente.

Stress (dérèglement vago-
sympathique), Conditions thermiques 
chaudes, altitude (<1000 m), AINS, 
répétition de compétitions

La physiopathologie du TD haut à l’effort
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Hyposialie et modification composition salivaire

Amplitude, durée et fréquence des ondes péristaltiques œsophagiennes

↓ pression SOI et Modification sécrétion acide et de gastrine avec RGO

↓ de la VG par ↓ de la relaxation du pylore

Stase gastrique, lourdeurs, …

Debrus R, Pieters S. 2009

Le sport induit une ↑ de l’activité sympathique et une ↓ de l’activité parasympathique
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La physiopathologie du TD bas et annexes à l’effort
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↓ sécrétion exocrines du pancréas à la suite des catéchol. et endorphines

↑ de la contractilité duodénale => frein pour la VG

↓ motilité et de la vitesse de transit du grêle, bruits d’eau, diarrhées 

osmotiques, …

Relaxation colique, ↓ de péristaltisme, ↑ du transit, ↓ de la réabsorption 

colique

Debrus R, Pieters S. 2009

Urgence à la défécation et relâchement du sphincter anal

Le sport induit une ↑ de l’activité sympathique et une ↓ de l’activité parasympathique

Restriction du flux vasculaire par la veine porte et contraintes

métaboliques importantes au niveau du foie
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Quelles sont les causes ?
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Les Toxi-infections alimentaires
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Troubles GI en relation avec le type de sport et la posture
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Ironman : 3,8 km 180 km 42 km
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L’hypoperfusion

• Effort soutenu : libération de la norépinéphrine => a-adrénorécepeurs du SN

• => Réduction du flux sanguin splanchnique (déshydratation !)

• Entéropathie ischémique intestinale pendant la pratique sportive

• Hypoxie cellulaire, micro-nécroses, …  

• Cas les plus graves : angor mésentérique => infarctus mésentérique

• Grande variabilité entre le type de sport étudié, l’âge, le sexe, le niveau 
d’entraînement, la durée et l’intensité et les conditions climatiques.
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repos

repas
Sport

Sport (3%)

Repos (25%)
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Le péristaltisme du Tube Digestif
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Œsophage : impacté, perturbation de la pression du SOI

Estomac : Réduction si intensité, T° élevée et déshydratation, 

vidange gastrique réduite de moitié

Grêle et Côlon : Peu sensible à l’effort modéré, si intense ? (liée 

à la réduction de la VG

L’absorption intestinale et la perméabilité
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Problématiques : études à mener

Absorption : réduction volume splanchnique, déshydratation !

peu de réduction si effort modéré < 2h

Perméabilité : relation avec les troubles digestifs ???
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Hormones de stress libérées lors d'exercices intenses
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Les causes nutritionnelles

• L’absence de repas avant l’effort

• La composition et quantité du repas avant l’effort

• La consommation de fibres, graisses, protéines, fructose, glucose

• Les volumes avant et pendant l’effort

• L’impact de la déshydratation

• La composition de la boisson 

• …
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En résumé, quels sont les impacts majeurs ?
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Impact sur le TD haut
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Problématiques :  RGO, nausées, V+, …

lourdeur d’estomac, D+

Accumulation de liquide

Gut Training : ???

Etiologie : Hypoperfusion splanchnique

Péristaltisme perturbé

Ralentissement de la VG

…
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Impact sur le TD bas
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Problématiques :  Douleurs, bruits d’eau, 

diarrhées, selles sanglantes, …

Gut Training : ???

Etiologie : Hypoperfusion splanchnique

Péristaltisme perturbé

Intégrité de la paroi intestinale

Troubles de la sécrétion et de l’absorption

…

Est-il possible de réduire les problèmes chez les sportifs ? 
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Question ?
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 volumes au repos et à l’entraînement

 / améliorer la VG de liquides et/ou 

de CHO et ↓ malaises gastriques.

 CHO  3J avant et/ou à l’exercice 

 capacité d'absorption de l'intestin 

et réduire l'inconfort intestinal

Prévenir la déshydratation

Définir et tester une stratégie d’hydratation

Entraîner tous les aspects 

de la stratégie nutritionnelle 

pour la course

Training the GUT …
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Quels sont les principes ? 
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Déshydratation  et  Performances
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Le niveau de déshydratation doit être évalué afin de définir au mieux le volume hydrique 

à restituer.

Mesures de la déshydratation

Mesures de la déshydratation

Mesures Usage Validité Euhydratation

Eau corporelle totale Faible Aigu et chronique < 2%

Osmolalité plasmatique Moyen Aigu et chronique < 290mOsmol

Densité urinaire Élevé Chronique < 1.020 g.ml-1

Osmolalité urinaire Élevé Chronique < 700 mOsmol

Poids corporel Élevé Aigu et chronique < 1%

Volume urinaire Subjectif

Couleur urinaire Subjectif

Adapté de ACSM, 2007
HE Léonard De Vinci - NDAPS - 2017-2018 - Pieters Serge 31

Hydraté

1

2

3

4

5

6

7

8

Déshydraté

Fortement 
déshydraté

Peut-on accélérer la Vidange Gastrique ?

• Augmenter progressivement les volumes au repos et à l’effort

• Une prise de glucose de 400 g/jour (3 jours), accélère la VG de 20 
min, (Cunnigham, 1991)

• Une supplémentation de glucose de 440g/j (4-7 jours), accélère la 
VG pour le glucose et le fructose (Horowitz M. 1996)

• Pas d’accélération avec une boisson protéique (Cunnigham, 1991)

• Une supplémentation de 120g de fructose (3 jours), accélère la VG 
du fructose mais pas du glucose (Yau AM, 2014)

– Mécanisme invoqué : 

• Désensibilisation de récepteurs spécifiques

• Réduction du feedback  des récepteurs à la surface luminale 
de l’intestin

JE UPDLF - Octobre 2018 - www.sergepieters.net 32
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D’après Insider

Pourcentage de boisson test restant dans l’estomac après ingestion unique de 600 

ml au temps 0, suivi de 150 ml de boisson toutes les 20 minutes.

Volume  et  Vidange Gastrique

HE Léonard De Vinci - NDAPS - 2017-2018 - Pieters Serge 33

La vidange gastrique est 

meilleure si prise de 400 ml 

avant l’effort et ensuite prises 

fractionnées de boisson 

« Le syndrome de l’estomac vide »

Peut-on augmenter l’absorption intestinale ?

JE UPDLF - Octobre 2018 - www.sergepieters.net 34

Max 60 g /h

Max 30 g /h
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Influence  de  la  Tonicité

HE Léonard De Vinci - NDAPS - 2017-2018 - Pieters Serge
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Exemples 

de boissons 

Osmolarité d’une boisson
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• Différence entre Osmolarité et  
Concentration CHO

• Besoin d’un apport Élevé

• Peu d’impact sur les Nausées
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Jeukendrup, 2004

Relation entre apports en glucides et oxydation

Sur base d’un seul glucide !

37
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Différence significative entre  

l'entraînement avec HIGH-CHO augmente 

l'oxydation du glucose exogène
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Oxydation maximale :

1,7 g/min

39

L’oxydation du glucose en fonction des glucides

La perméabilité intestinale (leaky gut syndrome) du sportif

JE UPDLF - Octobre 2018 - www.sergepieters.net 40Clarck, J Int Soc Sports Nutr. 2016; 13: 43.
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APS et microbiote
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• Les exercices aérobiques réguliers altèrent le microbiote intestinal 

(Quid de l’abondance, la régularité, la richesse et la diversité?).

• Difficile de distinguer l'influence relative de l'exercice et du régime sur les communautés 

microbiennes de l'intestin dans la plupart des études.

• On note ↑ du nombre de bactéries produisant du butyrate et ↑ des concentrations de butyrate fécal 

chez l’homme et ↑ la santé intestinale et cardiométabolique lors de l’exercice.

Que  Boire  ?

Astérix aux jeux olympiques HE Léonard De Vinci - NDAPS - 2017-2018 - Pieters Serge 42

… il n’y a qu’un geste
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HE Léonard De Vinci - NDAPS - 2017-2018 - Pieters Serge

Critères d’une boisson idéale pour l’effort 

idéale
Sensoriels Couleurs Claires

Gustatifs Peu sucré, légèrement acidulé

Physiologiques Vitesse Vidange Gastrique Rapide, pas de nausées, prévention V+

Vitesse absorption intestinale Rapide, pas de ballonnement, prévention diarrhées 

Vitesse utilisation musculaire Rapide

Physico-chimique Volume Min 600 ml/h, idéal 80 à 100% des pertes, Fractionné

Osmolarité Idéal ~ 300 mOsm/l

Acidité Très légère, pH proche de 7

Température 10 à 22°C

Nutritionnels Contenu Énergétique Glucides si effort de plus d’une heure, protéines si plus de 3 h

Apports en glucides 30 à 80g / litre

Type de glucides Mélange de glucides ex 1/3 Glu, 1/3 Fru, 1/3 DM ou sacch

Teneur en électrolytes Si pertes sudorales élevées ou si plus de 3h d’effort 

20-50 mEq Na/L (1 à 3g/L)

Autres Intensité de l’effort Faible = eau ; intense besoin de CHO

Température ambiante Si fraîche : isotonique ou légèrement hypertonique

Si élevée : isotonique ou hypotonique

Contenant A adapter avec le sportif 43

Stratégie d’hydratation

+ Protéines + K

+Sel

+CHO

0 +1 +3h +5h

Eau

+4h

44

Rien ou eau 

ou Rinçage de bouche

+2h

Eau 600ml /h

Glucides 1-2 h ~30g/h

Glucides 2-3 h ~60g/h 

Eau 

Glucides     3 h ~90g/h

Sel 1-2,5 g /L

Eau + Glucides + Sel + Protéines 5g/h

Je cuisine pour ma forme - 2018
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Autres substances ayant un impact sur les TD chez les sportifs

JE UPDLF - Octobre 2018 - www.sergepieters.net 45
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FODMAP et troubles digestifs des sportifs
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FODMAP et troubles digestifs des sportifs

JE UPDLF - Octobre 2018 - www.sergepieters.net 48

.

Une alimentation réduite en FODMAP a permis de résoudre 

efficacement les symptômes GI qui étaient principalement déclenchés 

pendant la course. 

Ces résultats fournissent une base et une approche pratique pour lancer 

une recherche approfondie sur les effets des FODMAP chez les athlètes 

présentant des symptômes GI persistants.

Il est également concevable que le stress psychologique ait une 

influence sur les symptômes GI et soit donc pris en charge.

FODMAP et troubles digestifs des sportifs
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Les régimes sans … GLUTEN pour les sportifs ?

Les régimes low-carb

JE UPDLF - Octobre 2018 - www.sergepieters.net 50
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Les aliments sensibles pendant la course
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La Ronde des foies gras
Marathon du Médoc

Augmenter la perfusion splanchnique par la voie du NO

• Le NO favorise la vasodilatation des vx sanguins intestinaux

• Deux systèmes : 

– Nitric oxide synthetase dependent (glutamine-arginine-citruline)

– Nitric oxide synthetase independent (nitrate-nitrite)

• Les aliments riches en nitrates peuvent induire des troubles 
digestifs

(les betteraves rouges, la salade, les épinards, les endives, le céleri, le 
fenouil, les poireaux, le chou chinois…)

JE UPDLF - Octobre 2018 - www.sergepieters.net 52
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Les solutions médicamenteuses
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Les anti-reflux : L’effort induit un reflux gastrique physiologique

Nombreux athlètes utilisent des analgésiques et AINS pour soulager ou prévenir les 

douleurs (Gorski, 2011)

L’usage d’AINS, 3-5x plus de risques de troubles du TD haut, pyrosis et gastralgies, 

saignements et perforations, (Gabriel, 1991)

L’Ibuprofen en particullier, mais pas l’aspirine, au cours d’un effort prolongé  

augmente/aggrave la perméabilité muqueuse intesinale et les symptômes digestifs 
(Smetanka, 1999 et Van Wijck, 2012) 

Silicate de magnésium et d'aluminium (Diosmectite) : Pour la prévention des 

gastralgies, nausées, vomissements, diarrhées (Lopez, 1995, Watelet, 2005)

25 %

Comment entraîner le tube digestif ?

JE UPDLF - Octobre 2018 - www.sergepieters.net 54Jeukendrup, 2017
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Training the GUT …

JE UPDLF - Octobre 2018 - www.sergepieters.net 55

Hydratation : Au feeling => hyper/hypohydratation => schéma défini => conditions de course (T

Evaluation : perceptions, double pesée, osmolarité urinaire/sanguine, 

Glucides : Au feeling => hyper/hypoglucidique => schéma défini => conditions de course (T°, … 

Evaluation : perceptions, glycémie, … 

Produits : tester en entraînement les produits avant, pendant et après => schéma défini 
=> conditions de course (T°, ravito, poids, maniabilité, déchets, durée, …)

Evaluation : perceptions, glycémie,  hydratation, ….

Stratégie : tester en entraînement toute la stratégie 3j avant – après => schéma défini 

=> conditions de course

Evaluation : perceptions, glycémie,  hydratation, ….

Training the GUT …

JE UPDLF - Octobre 2018 - www.sergepieters.net 56

Rééquilibrage alimentation

Gestion du poids

Tester hydratation

Prise de glucides

Tester tous les produits

Tester stratégies

Avant et pendant

Régime CHO

riche

Récup
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En conclusion 
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Avec l’autorisation 

d’Alexandra Tondeur

✓TD est extrêmement sensible à l’effort

✓~¾ des athlètes se plaignent de troubles

✓Le TD est adaptable à condition de l’entraîner

✓Tenir compte des sensibilités individuelles

✓Toujours tester sa stratégie nutritionnelle

Merci pour votre attention 


