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GLUTAMINE :
APPOINT OU FONDATION
Ce que le pot de glutamine fait vraiment dans ton intestin d'endurant,
et ce qui construit vraiment ta barriere

La glutamine est le supplement barriere a la mode chez les endurants qui ont le ventre en

vrac a l'effort. Elle a un role reel, et c'est justement pour ca que le raccourci marche : on te

vend une demi-verite. Ce dossier suit la molecule etape par etape, de ce que tu avales

jusqu'a ce que ta paroi en fait, et te dit precisement ou elle sert d'appoint et ou se construit

vraiment ta barriere.

Par Emmanuel Gutierrez, TrainingPerf. Consulting en performance biologique.

Methode : on decode des mecanismes biologiques documentes et publics, on ne prescrit rien. La glutamine est un complement
alimentaire legal. Ce document ne constitue pas un avis medical.



PARTIE 1

Le supplement barriere qu'on te vend
Un pot, un nom qui rassure, un athlete sec qui explique qu'il a regle son ventre grace a ca. Et quelque

part, tu t'es dit que si ca repare l'intestin, autant en prendre. Tu as retourne le pot pour le prix, pas pour

le mecanisme.

Le probleme de la glutamine, ce n'est pas qu'elle ne fait rien. C'est qu'elle fait quelque chose de reel,

mais pas ce qu'on te raconte. On te vend la fondation. Elle n'est que l'appoint. Et cette nuance change

tout ton plan, parce qu'en la prenant en solo tu crois construire ta paroi alors que tu laisses le vrai

chantier a l'abandon.

Ce dossier n'est pas un avis. C'est un decorticage. On suit la molecule, et tu vois ou est
l'appoint, ou est la fondation.



PARTIE 2

Suivons la glutamine, du pot jusqu'a ta paroi
Premier arret : ton intestin grele

La glutamine est le carburant prefere d'une cellule precise : l'enterocyte, qui tapisse ton intestin grele.

Elle entre dans la cellule, devient du glutamate, puis de l'alpha-cetoglutarate qui alimente son moteur

energetique. Elle sert aussi de brique au glutathion, l'antioxydant qui protege ta muqueuse. Jusque la,

tout est vrai et utile.

Deuxieme arret : ta paroi, pendant l'effort
A l'effort intense ou dans la chaleur, ton sang quitte le ventre pour filer vers les muscles. C'est

l'ischemie splanchnique. Ton enterocyte manque d'oxygene et d'energie, ses jonctions serrees se

desassemblent, une proteine appelee zonuline monte, et l'endotoxine de tes bacteries, le LPS, passe

dans ta circulation. C'est ca, la vraie porosite de l'endurant : l'endotoxemie qui declenche les troubles

digestifs et sabote ta fin de course.

Apporter de la glutamine autour de l'effort renourrit l'enterocyte affame et soutient son glutathion.

Resultat, elle attenue cette hausse de permeabilite. C'est reel, et c'est le seul argument solide en sa

faveur. Mais retiens le mot : elle attenue. Elle tamponne une ouverture. Elle ne construit rien de durable.

Troisieme arret : le colon, la ou se batit vraiment le mur
Et la, l'histoire bascule. La solidite de fond de ta barriere ne se joue pas dans le grele avec la glutamine,

elle se joue plus bas, dans le colon, avec le butyrate. La grille ci-dessous met les deux histoires cote a

cote.

ETAPE / MECANISME CE QU'ON TE VEND VERDICT CE QUE DIT LA BIOLOGIE

Glutamine dans ton grele
(enterocyte, glutathion)

Elle repare ta paroi Appoint reel Carburant de l'enterocyte du grele et brique du
glutathion. Elle aide la cellule a tenir sous le stress de
l'effort. Reel, mais local au grele et transitoire.

Permeabilite a l'effort (ischemie,
zonuline, LPS)

Elle referme ton
intestin

Tampon Autour de l'effort, elle attenue la hausse de permeabilite
liee a l'ischemie splanchnique. Elle tamponne l'ouverture.
Elle ne la construit pas.

Construction des jonctions
serrees et du mucus

C'est pour ca qu'on
te la vend

Ce n'est pas elle Les jonctions serrees et le mucus se batissent via le
butyrate, pas la glutamine. Elle n'intervient dans aucune
etape de cette construction.

Le vrai constructeur : butyrate
issu des fibres

Rarement mis en
avant

Fondation Le butyrate, issu de la fermentation des fibres par tes
bacteries, nourrit le colonocyte et allume les proteines
des jonctions plus le mucus. C'est lui, le mur.

Ou elle agit vraiment (grele vs
colon)

Elle agit dans tout
ton intestin

Leurre Prise en solo par voie orale, elle est captee surtout dans
le grele. Elle atteint tres peu le colon, la ou se joue
l'essentiel de la barriere.

Le marqueur (glutaminemie vs
zonuline/LPS)

Ta glutamine est
normale, tout va
bien

Leurre La glutaminemie n'est pas le signal de ta paroi. On peut
fuir avec un taux normal. Les vrais signaux : zonuline, LPS
circulant, calprotectine.

La prendre en solo, sans fibres Le supp barriere
suffit

Insuffisant Nourrir une cellule et laisser les jonctions et le mucus
sans matiere premiere. Tu repeins une facade qui fuit.

Lignes en or : la fondation reelle. Lignes en oxblood : ce qu'on te vend et qui ne tient pas.



PARTIE 3

L'ordre que personne ne t'explique
Voici la sequence exacte de construction de ta barriere, celle que le marketing saute parce qu'elle ne

se met pas en pot. Tu manges des fibres fermentescibles. Tes bacteries du colon, surtout

Faecalibacterium prausnitzii et Roseburia, les fermentent et fabriquent du butyrate. Ce butyrate donne

au colonocyte l'essentiel de son energie par beta-oxydation, puis il agit comme signal : il inhibe une

enzyme, l'HDAC, ce qui allume la production des proteines qui verrouillent tes jonctions, les claudines,

l'occludine, ZO-1. Il stabilise aussi HIF-1 alpha et relance la couche de mucus, le MUC2, nourrie en plus

par les polyphenols via Akkermansia.

Regarde bien l'ordre. Fibres, puis butyrate, puis jonctions et mucus. C'est ca, le mur. La glutamine

n'apparait nulle part dans cette chaine de construction. Elle travaille un etage au-dessus, dans le grele,

sur une autre cellule, pour un autre role. Mettre de la glutamine sans fibres, c'est vouloir monter un mur

en soignant les ouvriers mais sans jamais livrer les briques.

La fondation se construit dans un ordre precis : fibres, butyrate, jonctions et mucus. La glutamine n'est
dans aucune de ces etapes.



PARTIE 4

Le seul creneau ou elle sert, et pour qui
L'appoint glutamine a du sens dans un cas precis : l'endurant qui enchaine des efforts longs, intenses

ou dans la chaleur, avec des troubles digestifs a la cle. La, un apport autour de l'effort peut limiter

l'ouverture transitoire de la barriere et t'aider a tenir ta course. C'est un tampon utile sur le terrain, pas

une reparation de fond.

Hors de ce contexte, le calcul s'effondre. Si tu n'as pas de troubles digestifs a l'effort, si tu la prends

chronique le matin en croyant blinder ta paroi, tu depenses pour un tampon dont tu n'as pas l'usage,

pendant que ta vraie barriere reste sans matiere premiere. Tu mesures le mauvais levier et tu jettes

ton argent.

Le vrai signal de ta barriere, ce n'est pas ta glutamine dans le sang. C'est ce qui passe a travers ta paroi.

Et voici le piege le plus vicieux. Ta glutamine plasmatique peut etre parfaitement normale et ta barriere

fuir quand meme. La glutaminemie n'est pas le marqueur de ton integrite de paroi. Les signaux qui

parlent vraiment, ce sont la zonuline, le LPS circulant, la calprotectine, ou un test fonctionnel de

permeabilite. Un chiffre normal sur la mauvaise mesure ne veut rien dire.



PARTIE 5

Ce qu'on entend partout, et ce qui est vrai
La glutamine repare l'intestin

A moitie vrai. Elle nourrit l'enterocyte du grele et soutient le glutathion, donc elle aide la cellule a tenir

sous stress d'effort. Mais reparer une cellule et construire une barriere sont deux choses differentes.

La barriere, ce sont les jonctions et le mucus, et ca, c'est le butyrate qui le batit.

Plus j'en prends, mieux ma paroi se porte
Faux. Prise en solo par voie orale, la glutamine est captee en grande partie dans le grele. Elle atteint

tres peu le colon, la ou se joue l'essentiel de la barriere. En monter la dose ne l'envoie pas comme par

magie au bon etage. Tu sur-nourris une cellule qui n'est pas le probleme.

Ma glutamine est normale, donc ma barriere va bien
Leurre. Le taux de glutamine n'est pas le signal de ta paroi. On peut fuir avec une glutaminemie

normale. Ce qu'on lit pour une barriere, c'est la zonuline, le LPS, la calprotectine, pas un acide amine

dont le taux depend surtout de ton catabolisme.

Alors c'est du marketing, ca ne sert a rien
Faux aussi. Autour d'un effort long ou dans la chaleur, chez un athlete au ventre fragile, l'appoint

glutamine attenue vraiment la hausse de permeabilite. C'est un tampon utile dans un cas precis, pas un

moteur universel. La nuance, c'est le metier.



PARTIE 6

Construire ta barriere sans depenser un centime
Trois leviers a appliquer avant meme de penser a un pot. Ils construisent la fondation, celle que la

glutamine ne touche pas.

LE LEVIER CE QUI SE PASSE

1
Nourris tes bacteries, pas juste ta cellule Vise la diversite de fibres fermentescibles : poireau, oignon, asperge,

legumineuses, avoine, banane un peu verte. C'est la matiere premiere du
butyrate, donc de tes jonctions. La diversite compte plus qu'un seul aliment
miracle.

2
Ajoute les polyphenols pour le mucus Baies, the vert, cacao, grenade, huile d'olive nourrissent Akkermansia et

epaississent ta couche de mucus, le vrai bouclier devant tes jonctions.
Exactement ce que la glutamine ne fait pas.

3
Place la glutamine au bon moment, si
vraiment

Si tu enchaines des efforts longs en chaleur avec le ventre fragile, un appoint
autour de l'effort peut aider. Jamais en solo chronique en remplacement des
fibres. Le bon outil, au bon moment, dans le bon ordre.

Applique les trois d'abord. Dans l'immense majorite des cas, ta barriere se construit la, dans ton

assiette et ton terrain, pas dans une fiole.



PARTIE 7

Ce que je regarde, moi, sur un intestin d'endurant
Je ne te donne pas un protocole glutamine, parce que dans l'immense majorite des cas ce n'est pas la

que se joue ta paroi. Voici ou je regarde vraiment, en lecture croisee, jamais un marqueur seul.

Le terrain de fermentation
La diversite de ton assiette vegetale et ce qu'elle nourrit. Un microbiote riche en producteurs de

butyrate construit une barriere qu'aucune poudre ne remplace. C'est le premier etage, en amont de

tout supplement.

Le signal de permeabilite
Ce qui passe a travers ta paroi, pas ce que tu avales pour la nourrir. Zonuline, marqueurs

d'endotoxemie, calprotectine selon le contexte. On lit la fuite reelle, pas le taux d'un acide amine.

Le stress d'effort et la chaleur
La duree, l'intensite et les conditions de tes sorties, et tes symptomes digestifs a l'effort. C'est ce qui

dit si un appoint peri-effort a du sens pour toi, ou si c'est un achat inutile.

Le mucus et l'inflammation de fond
L'etat de ta couche de mucus et ton terrain inflammatoire. Si l'inflammation de fond est deja haute,

c'est le terrain qu'on lit et qu'on cultive, en amont, pas un tampon ponctuel qu'on empile.

Aucun de ces axes n'est exotique. La difference, ce n'est pas le volume d'analyses, c'est la lecture

croisee qui te dit ou est ton vrai plafond et dans quel ordre agir.

Je ne vends pas une poudre ni un volume d'analyses. Je vends une lecture. La difference
entre un appoint et une fondation, c'est tout le metier.



LA SUITE



Et maintenant, on part de toi.

Ce dossier t'a montre le mecanisme. Mais le mecanisme general, ce n'est pas ton corps. La vraie question,
c'est ce que TA biologie raconte.

BioScan · offert.

Ta cartographie sur 5 axes, 10 minutes depuis ton telephone, sans carte bleue. Le point de depart.

trainingperf.fr/bioscan

Decodage Performance · 197€ ou 3x66€.

Tu as deja des analyses ? Je les lis vraiment, ligne par ligne. Protocole applicable inclus.

trainingperf.fr/decodage-performance

Bilan Performance · 697€ ou 3x232€.

La vue complete : 4 analyses qui dialoguent (biologie, posture, biomecanique, composition). Kit envoye chez
toi.

trainingperf.fr/bilan-performance

« C'est pas dans ta tete. C'est dans ta biologie. »

Emmanuel · TrainingPerf

Ce document est educatif et ne constitue pas un avis medical. Les ranges fonctionnels TP different des ranges labo standards et sont
issus de la pratique clinique TrainingPerf. Parles-en a ton medecin ; ce guide ne se substitue pas a une consultation ni a un suivi par un
professionnel diplome.

TrainingPerf : precision clinique par la biologie. Cabinet de consulting en performance biologique premium, France. trainingperf.fr

https://trainingperf.fr/bioscan
https://trainingperf.fr/decodage-performance
https://trainingperf.fr/bilan-performance

