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Fiche sujet

La consommation des nutriments au cours de l'effort 
Je sais Que : au cours de l'effort la consommation de dioxygène augmente. Pour que la respiration puisse produire plus d'énergie durant l'effort la quantité de nutriments consommés doit elle aussi augmenter.
Problématique : comment mettre en évidence une consommation accrue de nutriments lors d'un exercice musculaire ? Quels sont les nutriments consommés ? Comment utiliser les connaissances sur la consommation des nutriments pour éviter le surpoids ?
	Matériel disponible : étude documentaire

	Activités et déroulement des activités
	Capacités (critères de réussite, temps)
	Barème

	Document 1

1. Commenter le document1 de manière à mettre en évidence le prélèvement de glucose par les muscles. 
Montrer que ce prélèvement augmente avec la puissance de l'exercice.
2. Quel est l'aliment le plus énergétique ?

Document 2

3. L'organisme utilise-t-il d'abord les nutriments présents dans le sang où les réserves qu’ il possède pour faire face à la dépense énergétique liée à l'effort ?

4. Décrire l'évolution de la nature des nutriments oxydés au cours de l'effort de longue durée comme un marathon.

5. Expliquer l'origine de la différence de morphologie entre un coureur de 100 m et un marathonien.

Document 3

6. Déterminer, après avoir étudié le document, pour quelle intensité de l'effort la consommation de lipides au cours d'un exercice est maximale. 

7. Comment peut-on alors utiliser ces informations pour définir l'intensité de l'exercice le plus favorable à la perte de masse graisseuse.
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Fiche document
La consommation des nutriments au cours de l'effort 

[image: image1.png]Plus un effort est long, plus la dépense énergétique augmente
et plus la quantité de nutriments oxydés est importante. Ces
nutriments sont puisés soit directement dans les réserves des
muscles eux-mémes, soit a plus long terme dans le sang. Pour
des raisons de disponibilité, la nature des nutriments utili-
sés évolue avec la durée de I'exercice (graphe ci-dessous).
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[image: image2.jpg]Lors de tests spécialisés, dont Pobjectif est de déterminer une puissance d’effort
optimale pour la régression des masses graisseuses, on cherche a préciser les
conditions nécessaires a la plus grande consommation possible de lipides.

Consommation des lipides et des glucides
selon l'intensité de I'effort
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[image: image3.jpg]La respiration cellulaire cst une oxydation

des nutriments disponibles : cette réac-
rion chimique entre nutriments et dioxy-
zéne produit de I'énergie utilisable par les
muscles.

Ainsi, la dégradation respiratoire d’une mole
de glucose (180 grammes) libére environ
2 900 kJ, selon I’équation chimique sim-
plifiée suivante :

C¢H;,05 + 6 0, > 6 CO, + 6 H,0 + 2900 kJ
glucose)

On considére que la dégradation de
1 gramme de glucides libére environ 17 kJ
d’énergie utilisable par le muscle.

De la méme facon, I'utilisation de 1 gramme

de protéines libére 17 kJ et celle de
1 gramme de lipides, 38 kJ.

Variations du taux sanguin de glucose

(glycémie) dans le sang entrant et

sortant des muscles. Le sujet effectue un effort croissant des membres infé-

rieurs pendant 25 minutes.
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Document 3 : proportion des nutriments utilisés selon l'intensité d'un exercice.





Document 2 : l’utilisation des réserves de nutriments au cours d'un effort de longue durée (marathon).
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Document 1 : L'utilisation du glucose par les muscles
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