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Béta-alanine

GUIDE DES SUPPLEMENTS NUTRITIONNELS

Suppléments A pour la performance

Classification
Supplément A

L'usage de ces suppléments peut faire du sens dans certaines si-
tuations spécifiques. La condition préalable est une utilisation de
maniére individuelle et fondée sur les derniéres découvertes de la
recherche. Une utilisation inappropriée d'un supplément A sans
adaptation individuelle fait que le supplément devient automati-
quement un supplément C. Une telle utilisation n'est pas recom-
mandée. Aucun supplément A n'est approprié globalement pour
toutes les situations, personnes ou disciplines du sport

Description générale

La béta-alanine, avec l'histidine, est utilisée pour former la carno-
sine, qui se trouve principalement dans les muscles et en faibles
concentrations dans certaines régions du cerveau. L'histidine est
un acide aminé "normal” que l'on retrouve également dans les
protéines. L’acide aminé béta-alanine n'est pas nécessaire dans
l'organisme pour la formation des protéines. Il est formé dans l'or-
ganisme par la dégradation des composants ADN thymidine et
uracile ou il est apporté par l'alimentation.

On trouve surtout la carnosine dans la viande (terme latin ,carnis®
= viande). Les plantes ne contiennent pas de carnosine. Certains
animaux ont, en plus de la carnosine, des substances proches sur
le plan fonctionnel. Il s’agit par exemple de l'ansérine ou de la
balénine. Seule la carnosine est présente chez ’homme *.

La teneur en carnosine de la musculature chez 'lhomme est en
moyenne d'1 g par kg de muscle (5-8 mmol/kg). La teneur en car-
nosine peut cependant considérablement varier en fonction des
parametres suivants :

o Le type de fibres musculaires (concentrations plus élevées dans
les fibres rapides)

o L’alimentation (concentrations plus basses chez les végétariens)
o Le sexe (concentrations plus élevées chez ’homme)
¢ L'age (diminution avec l'age)

e Le type d’entrainement (plus élevé chez les sprinters que chez
les athlétes d’endurance)

Métabolisme, fonction et effets généraux

La carnosine est formée dans la musculature a partir de deux
acides aminés, histidine et la béta-alanine. La béta-alanine est le
facteur limitant, tandis que Uhistidine est présente en quantités
largement suffisantes pour une synthése adéquate de carnosine.
Cest la raison pour laquelle il est possible d'augmenter la syn-
these de carnosine par l'apport de suppléments de béta-alanine.
On peut également consommer de la carnosine, mais la molécule
est principalement scindée en histidine et béta-alanine, au cours
du processus de digestion, ce qui revient en définitive a une sup-
plémentation en béta-alanine. En raison de son colt nettement
plus important, une supplémentation en carnosine fait peu de
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sens, car on peut obtenir les mémes effets avec la béta-alanine
seule.

La carnosine est présente a de plus fortes concentrations dans les
fibres rapides. La teneur maximale en carnosine se retrouve des
lors logiquement dans les viandes blanches. Le blanc de poulet et
les viandes provenant d’animaux a forte activité en conditions
d’anaérobie (par exemple les baleines) possedent de trés fortes
teneurs en carnosine. Les athlétes bien entrainés en anaérobie
(par ex. les coureurs de 400 m) présentent aussi des concentra-
tions de carnosine nettement plus élevées que les athletes d’en-
durance ou les individus sédentaires. On ne sait pas pour 'heure
dans quelle mesure il s’agit d’'un phénoméne d’adaptation a l'en-
trainement sur le long terme ou d’une caractéristique préexis-
tante.

Effets spécifiques sur la performance sportive

La principale fonction de la carnosine est de tamponner les acides.
La carnosine ne représente certes qu’environ 7-10% de la capacité
tampon intracellulaire, mais elle peut étre augmentée de 40-80%
par une supplémentation 2% On peut s’attendre a une améliora-
tion des performances, surtout avec des efforts limités par le sys-
téme anaérobie lactacide °. Il s’agit en particulier des situations
suivantes :

* Efforts lactacides a haute intensité d’'une durée d’environ 0,5 a
10 min (par ex. aviron, natation, athlétisme) ¢’

* Efforts de haute intensité répétés (par ex. séries de sprints, en-
trainement par intervalles, entrainement de force) ¢

* Sprints a la fin d’un effort d’endurance 8

Puisque l'entrainement musculaire est essentiellement un effort
maximal répété de haute intensité, la béta-alanine peut éventuel-
lement améliorer la performance lors de tels entrainements et
ainsi soutenir indirectement le développement des muscles et de
la force par un stimulus d'entrainement accru. Toutefois, les don-
nées sont contradictoires. Les efforts courts et explosifs tels que
sprints et sauts ne peuvent pas étre influencés par la béta-alanine.
De méme, dans le domaine de l'endurance, il ne faut pas s'at-
tendre a des effets sur les performances. Les effets de la béta-
alanine (tampon intracellulaire) et du bicarbonate (tampon extra-
cellulaire) peuvent se compléter. Les deux substances peuvent
donc étre prises individuellement ou en combinaison 7.

Effets secondaires possibles

Une étude a rapporté une diminution de la consommation maxi-
male d’'oxygene (VO:max) aprés une phase d’entrainement et une
supplémentation de 6 g de béta-alanine durant 4 semaines. Lors-
que Ll'on consomme de la béta-alanine, la concentration dans le
sang augmente. Cette augmentation de la concentration est
nécessaire pour que les fibres musculaires puissent absorber la
béta-alanine, cela peut également provoquer des symptomes de
paresthésie (par ex. troubles sensoriels, picotements, bouffées de
chaleur). Ces symptdmes peuvent étre légers a trés séveres. Par
conséquent, pas plus de 800 mg (ou environ 10 mg par kg de poids
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corporel) devraient étre pris simultanément *. La prise devrait étre
séparée d'au moins deux heures. Certaines personnes présentent
déja de légers symptomes de paresthésie avec 800 mg. La béta-
alanine dite " a libération lente " est absorbée plus lentement dans
le sang et permet des doses allant jusqu'a 1600 mg (1,6 g) par
dose unique, ce qui simplifie la supplémentation?®, L'innocuité ou
L'efficacité d'un traitement de plus de 24 semaines n'a pas été étu-
diée.

Mode d’emploi et posologie

La majorité des études réalisées jusqu’ici a utilisé des doses de 3
a 6 g de béta-alanine par jour, réparties sur 4 a 8 prises quoti-
diennes de 400 a 800 mg (0.4 a 0.8 g) avec des intervalles de 2 a
3 h. La béta-alanine a libération retardée peut simplifier le
schéma d’administration en permettant 2 prises de 1.6 g par jour
(matin et soir). La libération retardée de la béta-alanine (slow-re-
lease) diminue le risque d’effets indésirables en dépit des doses
plus importantes . De nombreuses études ont fait appel a des
doses plus faibles durant la premiére semaine de supplémenta-
tion, a des fins d’accoutumance et de limitation des effets indési-
rables. 81213

Une supplémentation dure 4 a 10 semaines, permettant une aug-
mentation de l'ordre de 40 a 80% des réserves de carnosine dans
l'organisme. On ne sait cependant pas pour l'instant quelles doses
sont nécessaires, pendant combien de temps, pour obtenir les ef-
fets optimaux, voire maximaux, ni quelle est la dose d’entretien
optimale, ni combien de temps la charge peut ou doit étre main-
tenue, ni par ailleurs si les supplémentations de longue durée sont
associées a des effets indésirables. On ne connaft pas non plus la
charge maximale qu'il est possible de viser.

Comme la carnosine n’est pas dégradée dans le muscle et n'est
éliminée que trés lentement, on doit attendre jusqu’a 4 mois apres
l'arrét d’'une supplémentation en béta-alanine pour voir les taux
de carnosine retrouver les niveaux initiaux.

Voici un exemple de protocole de supplémentation en carnosine :
Pendant au moins 4 semaines :

4 x 800 mg par jour (0,8 ou environ 10mg/kg g) de béta-alanine
prises avec des intervalles de 2 a 3 h entre les doses

ou

2 x 1600 mg par jour (1,6 g) de béta-alanine ,a libération lente”
ou ,libération prolongée” par jour

La supplémentation peut étre poursuivie pendant environ 10 a 18
semaines.
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Phase de sevrage : Il faut jusqu'a 4 mois pour que la teneur en
carnosine revienne a son niveau initial -¢.

Remarques : Séparer les doses individuelles de béta-alanine par
2-3 h. Suppléments a libération lente : prendre matin et soir. La
prise en méme temps que les repas réduit les éventuels effets se-
condaires possibles de la paresthésie.

Avec une dose d'entretien d'environ 1,2 g (ou environ 15 mg/kg)
par jour, il est possible de maintenir une teneur accrue en carno-
sine dans les muscles pendant au moins 6 semaines*4. Toutefois,
il n'est pas clair si cela fonctionne également a long terme ou
quels sont les effets secondaires.

Durée maximale de la supplémentation

Les effets d'une supplémentation a plus long terme ne sont pas
trés clairs. L'étude avec la plus longue période de supplémenta-
tion est a ce jour de 6 mois. Elle a montré que la teneur en carno-
sine dans le muscle n'augmente pas indéfiniment, mais atteint un
plateau ou peut méme diminuer avec le temps malgré une sup-
plémentation continue (6,4 g/jour) notamment car le transporteur
de la B-alanine diminue avec le temps *°. Cela signifie que les sup-
plémentations a plus long terme et I'évaluation de la sécurité ne
sont pas encore claires.

Conclusion

La base de données disponible indique que la béta-alanine aug-
mente la teneur en carnosine dans la musculature et soutient ainsi
des efforts trés intensifs de l'ordre d’une a quelques minutes. Les
effets sont probablement plus faibles chez les athlétes mieux en-
trainés’. Il existe d'importantes lacunes dans les données au sujet
de la sécurité et des effets sur la performance lors d’une utilisation
a long terme. La supplémentation recommandée doit donc étre
spécifiguement planifiée et ne doit pas dépasser les apports jour-
naliers recommandés ni étre effectuée trop longtemps sans
phases d'arrét. En raison des effets possibles prouvés sur les per-
formances, la béta-alanine est placée sur la liste A. Conformément
a la recommandation de supplémentation donnée, la béta-alanine
n'a probablement aucun effet secondaire a court terme. Cepen-
dant, d'importantes questions concernant la sécurité, la santé et
les aspects liés a la performance restent encore ouvertes si la
béta-alanine est prise pendant une plus longue période.
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