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Introduction
La tendance à s'automédicamenter par le biais de complément alimentaire se démocratise dans le

milieu du sport. Ce travail de recherche porte sur le supplément qu’est la glycine, acide aminé non
essentiel, dans la pratique sportive. Aujourd’hui, si l’on regarde les emballages de ces compléments
alimentaires, l’argument de vente principal est le développement et le maintien de la masse musculaire.
Toutefois, cette approche reste limitée, c’est pourquoi ce travail s'oriente davantage vers les troubles du
transit du sportif afin de répondre à la problématique suivante :

Quels sont les intérêts de la supplémentation en glycine dans le cadre d’une prise en charge nutritionnelle
liées à des troubles intestinaux chez le sportif ?

Dans un premier temps nous observerons les vertus de la glycine sur notre système digestif et tout
particulièrement les intestins.
Par la suite, nous ferons le lien direct entre les troubles du transit du sportif et l’intérêt de la glycine dans
une prise en charge nutritionnelle.
Enfin, nous élargirons le sujet au sommeil et à la performance, points pertinents à explorer pour la prise en
charge du sportif.
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I/ La glycine et nos intestins

La glycine est l’un des acides aminés essentiels à la constitution des mucines[1]. Les granules de mucines
forment la couche du mucus intestinal en fusionnant avec la membrane plasmique des cellules
sécrétrices de mucus[2]. Ce mucus, semblable à un gel, tapisse le tractus gastro-intestinal et permet de
faire barrière pour protéger son hôte d'envahisseurs microbiens[3]. Le microbiome peut modifier ce
mucus, au même titre que ce mucus peut modifier le microbiome, étant donné qu’il permet de maintenir un
pH aux alentours de 6.5[4]. Cette acidité est nécessaire pour le développement des bactéries du
microbiote[4]. Notre alimentation peut aussi agir sur le microbiote et notre mucus intestinal, ce qui crée un
lien de dépendance mutuel entre l’hôte et son mucus. Par ailleurs, il a été prouvé que des maladies sont en
lien avec la qualité et l'épaisseur du mucus de l’hôte. Les études à ce sujet ne sont malheureusement qu’à
l’aube de nous permettre de comprendre tous les mécanismes qui entrent en jeu.
D’autre part, la glycine est un précurseur de collagène, d’élastine et de gélatine. L’élastine et le collagène
font partie de ce mucus épais qui tapissent nos paroies gastriques et intestinales.

Elle est aussi un élément essentiel des acides biliaires qui permettent une bonne digestion des lipides[5][6].
Les acides biliaires sont en grande partie réutilisés, ils sont fabriqués par le foie où glycine et cholestérol
sont additionnés. Une partie des acides biliaires (environ 5%) n’étant pas réabsorbée au niveau de l’iléon
terminal et terminera dans l’intestin où elle sera métabolisée par le microbiote. Lorsque les bactéries du
microbiote métabolisent ces acides, elles peuvent réduire l’absorption et augmenter l’évacuation des acides
biliaires, jouant sur le niveau de lipides dans le sang. Cela aurait un impact direct sur l’inflammation[7, 8].

Lorsque le tissu intestinal subit du stress, cela modifierait l’angle et la teneur en fibres de collagène, donc
du mucus[9]. Ainsi, le stress impacterait directement la solidité de la paroie intestinale[9]. Le sport est
quant à lui, un élément de stress démontré comme facteur aggravant la perméabilité intestinale[10].
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II/ Sport et glycine

“Lorsque les jonctions serrées qui contrôlent la nature des matières absorbées par l'intestin ne
fonctionnent pas adéquatement, cela permet à de plus grandes substances d'entrer dans la circulation
sanguine. C'est ce que l'on appelle la perméabilité intestinale” [11] est aussi appelé le leaky gut syndrome ou
encore l’intestin poreux [12]. Ce trouble est observé dans les sports d’endurance, d’ultra-endurance ou les
sports intermittents [annexe 1] [13, 14] . Cela n’aurait pas de conséquence grave pour la majorité des sujets
atteints [15], mais pourrait toutefois créer des complications, telles que des troubles du transit, une immunité
affaiblie, des pertes de mémoire et de concentration, et surtout une inflammation chronique de l’intestin.
De plus, les intestins sont le lieu d’éducation de notre système immunitaire, s’ils deviennent
dysfonctionnels cela rend l’athlète plus fragile face aux maladies et à l'inflammation.
Le rôle de la glycine serait donc de renforcer la paroie intestinale pour pallier ces problématiques. Cela ne
semble pas si simple étant donné que la glycine est elle-même sensible à l'oxydation des radicaux libres
qui altèrent les jonctions serrées [17].

Premièrement, si l’intestin poreux touche autant ces sports, c’est dû à la répétition de stress oxydatif par
ischémie de reperfusion, qui engendre de nombreux troubles du transit [25, 26] . Lors d’un effort intense,
le flux sanguin est dirigé vers les muscles squelettiques plutôt que vers le système digestif, c’est l’ischémie.
Lors de l’ischémie, l’irrigation des intestins tombe à moins de 10%, les tissus sont alors lésés ce qui crée
des nécroses [27]. Lorsque l’effort s’arrête, le sang chargé d’oxygène par les mitochondries des muscles
lors des sports d'endurance (jusqu’à 50 fois la quantité au repos [28] ), retrouve sa place au sein du système
digestif: c’est la reperfusion. L’oxygène présent en trop grande quantité induit des radicaux libres et par
conséquent fragilise les cellules saines de l’intestin ce qui augmente sa perméabilité. Les conséquences
sont proportionnelles au niveau de l’effort. Pour le sportif, cela se traduit par des douleurs abdominales, des
diarrhées sanglantes, des vomissements, des nausées… [29].
La glycine pourrait donc diminuer les lésions et nécroses [30, 31, 32], en améliorant l’oxygénation lors de
l’ischémie et en neutralisant les radicaux libres lors de la reperfusion.
Elle permet aussi de restaurer l’épaisseur de muqueuse intestinale et la circonférence des villosités,
en plus d’améliorer la contraction des segments intestinaux [33] et de restaurer les jonctions serrées
altérées [34] .

Deuxièmement, l’intérêt de la glycine pour lutter contre l’inflammation semble prouvé [16, 18 19] [annexe 2] .
Notamment car elle est précurseur d’antioxydants : le glutathion et la créatine [20, 21, 22, 23] . Cependant, le
glutathion étant très mal assimilé en complément, il serait plus intéressant de se supplémenter en son
précurseur, la glycine, pour augmenter sa production endogène [24].

A noter que pour les sports qui ne sont pas concernés par ce taux élevé d’hyper perméabilité intestinale, la
supplémentation n’est pas nécessaire pour réguler les troubles du transit, le problème provenant d’une
autre cause.

Toutefois, au-delà de ses actions sur la perméabilité intestinale, l’inflammation et la récupération des tissus
intestinaux, la glycine a un impact sur le sommeil et la performance, tous sports confondus.
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III/ Sommeil et performance

Les intestins permettent l’assimilation de tous les acides aminés nécessaires à la conception des
neurotransmetteurs. En préservant le microbiote, la glycine permet indirectement la bonne gestion des
humeurs, du sommeil et des performances.

La glycine serait, grâce à son action sur le microbiote, bénéfique pour un sommeil de qualité.
Tout d’abord, car la glycine est un acide aminé précurseur du tryptophane, lui-même précurseur de la
sérotonine, hormone du bien-être et de la sérénité, dont nous avons besoin pour dormir. Une carence de ce
neurotransmetteur peut mener à la dépression [35], ou à des troubles du sommeil.
D’autre part, car un microbiote en bonne santé, ce sont des intestins fonctionnels qui remplissent leur rôle
de production de sérotonine [36, 37]. De plus, en lien avec la partie précédente, la sérotonine jouerait un rôle
dans la régulation du péristaltisme, ce qui peut réguler des troubles du transit [38].

La glycine impacte donc indirectement le transit, mais aussi la performance. Un manque de sommeil peut
mener à des troubles tels que la dyspepsie, et inversement, les troubles du transit peuvent affecter les
cycles du sommeil et créer un manque chronique de repos [39].
Ce manque de sommeil peut engendrer une perte en masse cérébrale[40], donc altérer nos capacités
cognitives et de concentration. Mais aussi une prise de poids, dûe au dérèglement de la leptine,
ghréline, orexine et à la baisse des dépenses énergétiques.
De plus, “un manque de sommeil perturbe le rythme circadien qui régule la synthèse de certaines
hormones comme le cortisol ou l'hormone de croissance, impliquées dans le métabolisme du
glucose. Ce phénomène favoriserait l’apparition d’une intolérance au glucose et des diabètes de type 2.”
[41] Donc davantage de troubles du sommeil, de transit et de l’humeur.

Mais elle serait aussi bénéfique directement sur les performances sportives par le biais du système
ostéo-articulaire, en nous protégeant de l'atrophie musculaire et en préservant nos fonctions musculaires[42].
En jouant sur le métabolisme du glucose comme vu précédemment, elle permet d’améliorer la résistance à
l’insuline et l’utilisation des substrats énergétiques lors de l’effort. De plus, elle permettrait de réduire la
fatigue, la mémoire et d’améliorer la vigilance, par son rôle de précurseur du collagène[43]. La glycine est
aussi le précurseur du GABA, hormone inhibitrice, qui permettrait de mieux gérer le stress et l’anxiété
notamment lors de compétition [44].
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Conclusion
La glycine semble donc bénéfique dans la gestion des troubles du transit dans les sports d’endurance, qui
affectent l’intégralité de la muqueuse intestinale et gastrique [45, 46, 47]. Cela aurait un lien direct avec le
phénomène d’ischémie reperfusion, le péristaltisme induit par la course et le microbiote.

Se supplémenter permettrait de rétablir la perméabilité intestinale, en resserrant les jonctions serrées et en
optimisant les villosités intestinales et le mucus. Mais aussi en agissant directement sur l’inflammation
grâce à son rôle antioxydant et son rôle protecteur du foyer de notre système immunitaire, les intestins. Par
ailleurs, elle permettrait une meilleure sécrétion de sérotonine, ce qui améliorerait la régulation du
péristaltisme, le sommeil et par conséquent le transit et la performance.

Pour voir ses bienfaits, il suffirait de faire une cure de 4,5g de glycine par jour sur une durée de quinze à
trente jours, de préférence en fin de repas ou au moment de se coucher [48].

Toutefois, il semble nécessaire de rappeler que la supplémentation ne remplace pas la prise alimentaire.
Avec une alimentation adaptée pour l’entraînement et la récupération, une bonne hydratation et des règles
hygiéno-diététiques, la supplémentation pourrait être superflue.
Dans les sports d'endurance, il est recommandé de limiter la quantité de fibres alimentaires et de manière
générale veiller à la composition des repas, de respecter les délai de digestion avant l’effort et de
consommer des boissons d’efforts et collations adaptées. L’éviction d’aliments mal tolérés comme les
laitages, le gluten ou les épices, est recommandée.
En récupération, une alimentation hypotoxique, riche en antioxydant et complète en lipides de qualités
(EPA et DHA, anti-inflammatoires) est aussi recommandée.

En bref, la glycine peut être intéressante en complément d’une alimentation déjà optimisée,
particulièrement pour les sportifs d’endurance.

Au cours de mes recherches, j’ai pu constater que la glutamine est souvent citée. Je me suis interrogée:
pourquoi la glutamine, à l’heure actuelle, est-elle plus populaire et reconnue que la glycine ?
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Resume

Glycine therefore seems beneficial in the management of transit disorders in endurance sports, which
affect the entire intestinal and gastric mucosa [45, 46, 47]. This would have a direct link with the phenomenon
of ischemia reperfusion, peristalsis induced by stroke and microbiota.

Supplementation would restore intestinal permeability by tightening tight junctions and optimizing
intestinal villi and mucus. But also by acting directly on inflammation through its antioxidant role and its
protective role of the focus of our immune system, the intestines. Moreover, it would allow a better
secretion of serotonin, which would improve the regulation of peristalsis, sleep and therefore transit and
performance.

To see its benefits, it would be enough to make a cure of 4.5g of glycine per day over a period of fifteen
to thirty days, preferably at the end of meals or at bedtime [48].

However, it seems necessary to remember that supplementation does not replace food intake. With a
diet suitable for training and recovery, good hydration and hygienic-dietary rules, supplementation may
be superfluous.
In endurance sports, it is recommended to limit the amount of dietary fiber and in general to ensure the
composition of meals, to respect the time of digestion before effort and to consume drinks of effort and
adapted snacks. The eviction of poorly tolerated foods such as dairy, gluten or spices is recommended.
In recovery, a hypotoxic diet, rich in antioxidants and complete in quality lipids (EPA and DHA,
anti-inflammatory) is also recommended.

In my research, I’ve found that glutamine is often cited. I wondered: why is glutamine, for now, more
popular and recognized than glycine?
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Annexes

Annexe 1

Classification des sports selon Mitchell
Source :
https://www.revmed.ch/revue-medicale-suisse/2017/revue-medicale-suisse-564/caeur-et-sport

Annexe 2

Perturbation gastro-intestinale lors d'exercices de haute intensité.
Source: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32992765/
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