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I. Les propriétés des produits de la ruches sur le corps

Cerveau :

La vitamine C est très importante car sans elle, on ne peut pas fixer ou fabriquer la vitamine D qui sert

à la fabrication des os. Le pollen le plus riche en vitamine C est le pollen de cerisier. L’avantage du

pollen : moins de perte en vitamine que lorsqu’on consomme des fruits et légumes car s’il est bien

pris, il est entièrement absorbé par le système intestinal.

Tous les produits de la ruche sont bons pour le cerveau sauf le venin (pas ou peu d'études existantes

mais nous n’en avons pas besoin car les autres produits répondent déjà à nos besoins).

Le pollen et la propolis sont très bons pour améliorer ou récupérer des fonctions motrices.

Muscles et os :

L’entraînement sportif est étroitement lié à la nutrition. Le muscle doit être adapté à l’effort qu’on

veut produire (endurance ou explosivité). Pour l’endurance, il faut plus de gras dans les cellules que

pour un effort intense et court. Cette graisse sera transformée par le foie en lipide, qui devient une

source d’énergie inépuisable.

Mais dans cette transformation on produit de l’oxydation et des radicaux libres qui vont venir

agresser les tissus (modifient le pH, créent une inflammation). Si on écoute son corps, on arrête

l’effort pour assurer la survie de l’organisme mais dans des sports extrêmes comme l’ultra-trail, les

sportifs arrivent à ne pas écouter leur corps pour continuer l’effort.

Les radicaux libres sont responsables des douleurs liées à l’effort (courbatures) et on peut lutter

contre grâce aux produits de la ruche.

Le pollen procure les protéines et les acides aminés dont la leucine qui permet de fabriquer la

carnitine qui elle-même compose les fibres musculaires. Le pollen favorise donc la cicatrisation du

muscle.

Le muscle est la réserve de glycogène : il contient les glucides ou glycogènes directement utilisables

donc on a besoin d’absorber des glucides, qu’on trouve dans le miel et des lipides.

Les produits de la ruches ont des propriétés antioxydantes qui permettent de lutter contre les

radicaux libres. C’est surtout le cas de la propolis qui est antioxydante et anti inflammatoire.

La gelée royale en cure après des efforts très longs est conseillée mais attention, elle contient des

œstrogènes donc ne doit pas être donnée aux personnes atteintes ou avec un risque de cancer

hormono-dépendant (prostate, sein, thyroïde, endomètre).

Immunité :

L’immunité permet la résistance aux maladies, à la fatigue et rince les déchets produits par le corps

pendant l’effort ou tout type d’activité.



Le système intestinal est le socle du système immunitaire : fabrique les anticorps, absorbe les

nutriments qui permettent la formulation des hormones et des cellules, gestion du pH (plus le pH est

acide, moins on se régénère), régule les flores de la peau et intestinale (flores commensales) qui

servent de barrières en détectant les cellules qui sont à nous et celles qui ne le sont pas.

Sans l’intestin, le cerveau ne fonctionne pas : s’il y a malnutrition, le cerveau dysfonctionne

(désorientation). En cas de stress, le cerveau peut aussi produire des effets sur l’intestin : paradoxe du

sportif.

En effet, tous les sports très longs (+ de 3h) produisent une hyperperméabilité intestinale. Le sang

utilisé par les muscles au niveau de l’intestin va être augmenté et la muqueuse intestinale, avec la

répétition de l’effort et de l’inflammation, va devenir perméable, exposant l’intestin au bon, comme

au mauvais. Il est donc essentiel d‘avoir un système intestinal en très bonne santé, riche en

probiotiques pour avoir un bon effort et qui dure longtemps. Le risque principal est une carence en

fer, voire l’anémie car le sang entre dans les selles.

Tous les produits de la ruche sont bons pour les intestins mais plus particulièrement le pollen, surtout

de variétés riches en probiotiques comme le pollen de ciste. Il est utilisé en cure durant

l’entraînement pour préparer l’intestin à l’effort.

Masse osseuse :

La propolis rouge, faite au Brésil, à la propriété de favoriser la formation de masse osseuse donc elle

est intéressante en cas de fracture pour accélérer la réparation. Des études plus poussées doivent

être menées sur le sujet mais cela semble prometteur.

Inflammation :

Les massages au miel sont très efficaces pour drainer les inflammations au niveau régional. Ce sont

des massages qui ne sont pas douloureux, ce qui n’est pas le cas de beaucoup de massages fait dans

le cadre des pratiques sportives.

II. Les produits de la ruches dans le cadre d’épreuves sportives

1. Le miel

Juste avant : On booste le corps avec une cuillère de miel riche en fructose (miel d’acacia).

Pendant l’épreuve : On essaie d’éviter l’usure des réserves en glycogènes en consommant des miels

riches en glucose (colza, pissenlit, aubépine…).

Une heure après l’effort : On apporte des nutriments, des ressources qui vont être absorbées

immédiatement (hyperperméabilité de l’intestin) pour restaurer la flore intestinale. Pour cela, les

miels riches en glucose et en fructose sont recommandés (colza).

2. La propolis

Pendant l’entraînement: cure en gélule pour éviter l’oxydation, charger le corps pour qu’il supporte

un effort dur.

Avant : utilisation en spray ou en propomiel pour empêcher d’être malade durant l’épreuve.

Après : complémentation à forte dose durant 5 à 7 jours.



3. Le pollen frais

C’est l’atout majeur du sportif : facile à prendre, l’outil absolu pour les sportifs en termes de nutrition.

Le pollen va stimuler l’ensemble des fonctions du corps.

Pendant l’entraînement : en cure pour protéger l’intestin avant un grand effort et permet de prendre

de la masse musculaire si on monte les doses.

Pendant l’épreuve : mélanger à de la nourriture solide, pour un apport de lipides et de glucides ou en

boisson pour un effet tonifiant et une absorption totale.

Après : permet la récupération du corps et surtout des fibres musculaires.

4. La gelée royale

Attention : il n’y a pas d’étude sur le sujet mais il est possible qu’elle soit considérée comme dopante

du fait de son origine hormonale.

Pendant l’entraînement : elle protège l’os des contraintes répétées donc elle diminue le risque de

fractures de fatigue.

Après l’effort : elle stimule l’immunité et la convalescence neurologique donc elle favorise la

récupération et de restaurer le retour à la capacité d’effort.


