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Classification
Supplément B

Suppléments avec un potentiel d'utilisation dans le sport, mais
pour lesquels il n'y a pas encore suffisamment d’études perti-
nentes. Les suppléments B, au moment de leur évaluation, ne sont
pas classifiables dans le groupe A, ni dans les groupes C et D.
L'utilisation des suppléments B devrait étre faite uniquement a
des fins de recherche ou apres consultation d'un/e spécialiste in-
dépendant/e et en fonction de la situation spécifique et indivi-
duelle. Une utilisation inappropriée d'un supplément B sans adap-
tation individuelle fait que le supplément devient automatique-
ment un supplément C. Une telle utilisation n'est pas recomman-
dée.

Description générale

Les aliments d'origine animale, comme la viande et les produits
laitiers, sont les principales sources de carnitine, la viande rouge
étant la plus riche. La viande de beeuf contient par exemple 369
a 465 pmol de carnitine (60 a 75 mg) par 100 g *. Dans une étude
suisse, l'apport était de 50 mg/jour pour un régime omnivore et
de 4 mg/jour pour un régime végétarien 2.

Métabolisme, fonction, effet général

La carnitine est formée par l'organisme, a partir des acides aminés
méthionine et lysine, en particulier dans le foie et les reins, Cette
synthése endogéne est d’environ 10-20 mg par jour®. La carnitine
produite par l'organisme ou ingérée par les aliments entre dans la
circulation sanguine et est transportée vers les différents tissus.?

La réserve de carnitine dans le corps est d'environ 20 g. 95 % se
trouve dans le muscle squelettique et 3 % dans le muscle car-
diaque >*. Comme la carnitine n'est soumise a aucun processus de
dégradation et qu'elle est absorbée par le sang dans les reins, les
pertes quotidiennes par l'urine sont faibles?. Ces pertes dépendent
du sexe, de l'age, du régime alimentaire (p. ex. régime végétalien)
et de l'activité physique.’

Les végétariens ont environ 20 % de carnitine en moins dans le
sang et dans les muscles 7. Malgré la réduction de l'apport, on ne
voit pas de changement de teneur dans ces compartiments aprés
trois ou six mois chez les femmes.® Les hommes, par rapport aux
femmes, ont tendance a avoir plus de carnitine dans le sang et
dans les muscles °.

Dans les cellules, la carnitine est nécessaire pour transporter les
acides gras dans les mitochondries (les centrales électriques des
cellules), ou les acides gras sont dégradés pour la production
d'énergie. 1° La carnitine elle-méme est transportée a nouveau et
peut étre utilisée pour d'autres processus de transport. Elle n'est
donc pas consommée dans ce processus.
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Effet spécifique sur la performance sportive

En raison de son importance dans le métabolisme des graisses, la
carnitine est devenue un supplément populaire pour promouvoir
la combustion des graisses. Ce n'est qu'apres avoir pu démontrer
qu'a des niveaux d'insuline trés élevés, une augmentation de l'ap-
port de carnitine dans le muscle est possible et que le métabo-
lisme pourrait en fait étre influencé avec une combustion accrue
des graisses, que l'intérét pour la carnitine s'est révélé. Dans un
premier temps, l'apport de carnitine dans le muscle a augmenté
avec les perfusions #(les perfusions >100 ml dans les 12 heures
sont interdites par 'AMA), puis avec l'ingestion orale 2. En raison
de la mauvaise biodisponibilité, il faut prendre un supplément
pendant au moins trois mois pour augmenter les réserves de car-
nitine 3. Dans les études mentionnées, 2-3 g de carnitine par jour
(répartis en au moins deux portions quotidiennes) ont été combi-
nés avec environ 80-100 g de glucides rapidement disponibles.
Cela correspond a un grand repas riche en glucides.

Jusqu'a présent, seules quelques études ont examiné si cela pou-
vait influencer les performances. Aucune amélioration significa-
tive des performances pouvant étre transposée dans la vie réelle
n'a pu étre démontrée. 2> 415 Dans la revue de Mielgo-Ayuso et
al. (2021), on peut clairement voir dans le tableau 3 que seules
quelques études ont montré des effets positifs et ce, dans des con-
ditions d'étude trés différentes.

L'effet possible de la carnitine sur une réduction significative du
taux de graisse corporelle n'a jamais pu étre confirmé 6. Une re-
vue systématique a montré une réduction du poids corporel, 'effet
étant le plus important dans les études menées sur des personnes
en surpoids . C'est justement parce que la carnitine ne peut étre
absorbée qu'avec de grandes quantités de glucides rapidement
disponibles (p. ex. du sucre) pendant plusieurs mois que son utili-
sation dans le cadre d'une réduction de poids souhaitée est fon-
damentalement douteuse.

Certaines études indiquent que la carnitine pourrait avoir cer-
taines propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires ou qu'elle
pourrait réduire les dommages cellulaires et les courbatures apres
un effort 718 Une méta-analyse a montré qu'aprés une supplé-
mentation en carnitine, il y avait moins de douleurs musculaires
et que la créatine-kinase était plus faible dans les heures qui sui-
vaient L'effort *°. Il est toutefois difficile d'évaluer la signification
pratique des études disponibles. Il n'est pas possible d'évaluer si
la carnitine pourrait soutenir les processus de récupération chez
les athlétes spécifiquement entrainés 2°.

Effets secondaires possibles

Dans une étude, aucun effet indésirable n'a été observé avec une
prise de 6 g par jour pendant un an.” Méme aux doses habituelles
de 2 a 3 g par jour, aucun effet secondaire n'est connu 2. La car-
nitine se présente sous une forme dite D et L. La forme L corres-
pondant a la structure physiologiquement active. La D-carnitine
est une forme biologiquement inactive, qui peut également avoir
des propriétés toxiques et limiter la fonction de transport de la L-
carnitine ou vider les réserves de L-carnitine 1°. Pour ces raisons,
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seule la L-carnitine pure de qualité pharmaceutique doit étre uti-
lisée comme supplément.

Etant donné que le métabolisme de la carnitine peut produire de
l'oxyde de triméthylamine (TMAO) et que le TMAO constitue un
facteur de risque pour les maladies cardiovasculaires, une supplé-
mentation pourrait entrainer un risque accru de maladies cardio-
vasculaires . Il n'est pas certain que ce risque existe également
dans le cadre du sport.

Application et dosage

Dans la plupart des études, 2 a 3 g de L-carnitine ont été pris quo-
tidiennement, répartis en deux portions quotidiennes. Note : 2 g
de L-carnitine correspondent a 3 g de tartrate de L-carnitine, le
supplément de L-carnitine le plus courant.

Pour que la L-carnitine soit absorbée dans la cellule musculaire,
une concentration élevée d'insuline est nécessaire *°. Dans ces
études, 80 a 100 g de glucides rapidement disponibles (par ex.
sucre ou solution sucrée) ont été pris avec la L-carnitine. La durée
de la supplémentation était d'environ 6 mois.

Actuellement il n'est pas possible de savoir si il est préférable de
consommer les glucides en méme temps que les repas ou par une
prise de suppléments glucidiques séparément. En raison du risque
élevé de prise de poids di aux quantités supplémentaires de glu-
cides consommées, il est cependant recommandé de prendre la L-
carnitine avec le petit déjeuner et le diner, afin que les glucides
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(et les protéines) soutiennent l'apport en carnitine. Toutefois,
d'autres études sont nécessaires pour formuler des recommanda-
tions précises en matiere de supplémentation.

L'ajout de L-carnitine aux boissons pour sportifs n'est probable-
ment pas bénéfique, car il n'y a pratiquement pas d'augmentation
de l'insuline pendant l'exercice et la L-carnitine ne peut étre ab-
sorbée 189

Conclusion

Ces derniéres années, il a été démontré que la L-carnitine doit étre
consommée avec des glucides pendant plusieurs mois, afin qu'elle
puisse étre absorbée dans le muscle et qu'elle puisse effective-
ment influencer les processus métaboliques 22224, Cependant, il
reste a voir si et comment la L-carnitine pourrait influencer la per-
formance. En raison des nouvelles connaissances et du peu d'ef-
fets secondaires d’une supplémentation en L-carnitine (pure), la
L-carnitine reste un supplément potentiellement intéressant qui
devrait étre étudié davantage.
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