DAVID RODEFF NUTRITION

SPORT APRES 50 ANS ET METABOLISME

Les erreurs d'entrainement qui bloquent vos résultats — et comment les corriger

1. POURQUOI VOTRE CORPS CHANGE APRES 50 ANS

Apres 50 ans, plusieurs mécanismes physiologiques modifient profondément la facon dont votre
organisme répond a I'effort. Ces changements ne sont pas une fatalité, mais ils imposent une adaptation
de I'entrainement que la plupart des pratiquants ignorent.

La testostérone et la GH (hormone de croissance) diminuent progressivement, réduisant la capacité de
récupération musculaire. La sensibilité a l'insuline se dégrade, favorisant le stockage des graisses,
notamment abdominales. La vitesse de synthése protéique ralentit — il faut donc plus de protéines pour
maintenir la méme masse musculaire. Enfin, le systéme nerveux autonome devient plus sensible au
stress cumulatif, et c'est la qu'entre en jeu le cortisol.

2. LE CORTISOL : L'HORMONE QUI TRAVAILLE CONTRE VOUS

Le cortisol est une hormone de stress produite par les glandes surrénales. Dans un contexte d'effort
physique adapté, il joue un rdle utile : il mobilise les réserves énergétiques, réduit I'inflammation aigué et
maintient la vigilance.

Le probleme survient lorsque l'entrainement est trop intense, trop fréquent ou mal récupéré. Le cortisol
reste alors chroniqguement élevé entre les séances. Aprés 50 ans, cette élévation prolongée est encore
plus marquée car la clairance hormonale ralentit significativement avec I'age.

Au-dela d'une heure d'effort continu, le cortisol monte de fagcon mesurable et documentée (Hackney &
Viru, 1999 ; Kraemer et al., 2005). Répété semaine aprés semaine sans récupération suffisante, ce cumul
déclenche une cascade hormonale aux conséquences directes sur le métabolisme et la thyroide.

Effets du cortisol chroniquement élevé aprés 50 ans :

SYSTEME EFFET OBSERVE CONSEQUENCE PRATIQUE

Métabolisme Résistance a l'insuline accrue Stockage abdominal favorisé

Muscle Catabolisme musculaire Perte de masse maigre malgré I'effort
Thyroide Blocage conversion T4 - T3 Métabolisme ralenti, fatigue chronique
Immunité Immunosuppression progressive Récupération plus lente, infections fréquentes
Sommeil Perturbation du cycle circadien Qualité de sommeil dégradée

3. LE LIEN CORTISOL-THYROIDE : L'ANGLE MORT DES BILANS CLASSIQUES

La thyroide produit principalement de la T4 (thyroxine), une forme hormonale inactive. Pour agir sur le
métabolisme, la T4 doit étre convertie en T3 (triiodothyronine), sa forme active. Cette conversion
s'effectue principalement dans le foie, les reins et les muscles.

Le cortisol chroniquement élevé inhibe directement cette conversion enzymatique. Il favorise également la
production de T3 inverse (rT3), une forme biologiquement inactive qui occupe les récepteurs thyroidiens




sans les activer, bloquant ainsi I'action de la T3 active.

Résultat : un bilan thyroidien standard (TSH seule) peut étre parfaitement dans les normes alors que la T3
active est insuffisante. Le médecin ne voit rien. Et pourtant la personne est fatiguée, prend du poids
malgreé les efforts, et stagne.

CE QU'IL FAUT DEMANDER EXPLICITEMENT A VOTRE MEDECIN

TSH + T3 libre + T4 libre + T3 inverse (rT3)

Le ratio T3 libre / T3 inverse est lindicateur clé d'une conversion thyroidienne efficace. Un ratio bas révele un
blocage fonctionnel méme avec une TSH normale. Ce bilan élargi n'est pas prescrit en routine — il faut le demander
explicitement. En cas de doute, un laboratoire privé permet d'y accéder directement.

4. LES ERREURS D'ENTRAINEMENT LES PLUS FREQUENTES APRES 50 ANS

Ces erreurs touchent aussi les pratiquants expérimentés qui appliquent a 50 ans les méthodes qui
fonctionnaient a 30 ans, sans adapter leur approche aux nouvelles réalités physiologiques.

ERREUR FREQUENTE POURQUOI C'EST PROBLEMATIQUE

Séances longues >1h sans variation Maintient le cortisol élevé sur une durée excessive. Le cardio modéré
d'intensité prolongé est particulierement concerné.

Volume hebdomadaire trop élevé sans | Accumulation de cortisol résiduel entre les séances. La récupération
repos structurés incomplete amplifie I'effet a chaque session.

Déficit calorique couplé a un Double signal de stress. Le corps entre en mode survie et préserve les
entrainement intense graisses en priorité.

Apports protéiques insuffisants Accélere le catabolisme musculaire induit par le cortisol. La masse maigre
(<1,69/kg) fond sans que la balance bouge.

Absence de gestion du stress Le cortisol ne distingue pas le stress professionnel du stress physique. Les
extra-sportif deux s'additionnent.

5. CE QUI FONCTIONNE VRAIMENT APRES 50 ANS

L'objectif n'est pas de moins s'entrainer, mais de s'entrainer mieux. Ces principes permettent de maintenir
la composition corporelle aprés 50 ans tout en préservant I'équilibre hormonal.

PRINCIPE APPLICATION PRATIQUE

Séances plus courtes et plus 45 a 55 minutes maximum. Le travail fractionné stimule la GH sans maintenir le
intenses cortisol élevé.

Jours de repos non négociables Au moins 2 jours complets par semaine. La récupération est partie intégrante

de la progression.

Priorité a la force plutét qu'au La musculation avec charges préserve la masse maigre, améliore la sensibilité
volume a l'insuline et stimule la testostérone.

Apports protéiques adaptés a I'age 1,6 a 2,2g de protéines par kg de poids corporel par jour. La résistance
anabolique impose des apports plus élevés qu'a 30 ans.




Sommeil et gestion du stress 7 a 9h de sommeil par nuit. Le cortisol nocturne élevé sabote la récupération
musculaire et la composition corporelle.

Suivi biologique régulier Bilan hormonal complet (testostérone, SHBG, T3/T4/rT3, cortisol matinal) tous
les 6 a 12 mois.

PRET A CHANGER D'APPROCHE ?

Chaque organisme réagit differemment. Un encadrement personnalisé fait toute la différence entre
stagner et progresser durablement.
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- JE COMMENCE MON BILAN

On construit ensemble ce qui va vraiment fonctionner.

Puisque nous sommes ce que nous mangeons, mangeons ce qu'il faut pour étre ce que nous voulons.
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