LA CREATINE

Définition, fonctionnement, sources
Source : www.toutelacreatine.com

CREATINE

Qu’est-ce que la créatine ?

Une substance naturelle

La créatine est un dérivé d’acide aminé qu’on teonaturellement dans I'organisme et particulierégmen
dans les fibres musculaires. Elle est synthétisgédepcorps a partir de trois acides aminés : ifang, la
glycine et la méthionine, mais peut aussi étre gppopar l'alimentation voir la supplémentation.
L’alimentation apporte environ 1g de créatine jpaurj Les principales sources alimentaires sonvitasdes

et les poissons, mais on en trouve aussi dangstaux dans des proportions moindres. Par exemnple,
kilo de viande rouge contient environ 5g de créatin

Pour maintenir ses réserves, le corps fabriguedeerde créatine a hauteur d’environ 2g par joetteC
synthése dite endogéene est assurée par les o ket le pancréas et n'a pas lieu dans leslesisc

L ’extrait de Liebig

La créatine est et a toujours été un composé natunmuscle. Ce n’est pas un produit nouveau quient

de découvrir, car la créatine est connue depusgpedeux siécles. Elle a simplement été redéctaugar
début des années 1990, suite a I'engouement détestret de la communauté scientifique pour ce
supplément.

La découverte de la créatine date de 1835. C'estcigntifique et philosophe francais, Michel-Eugene
Chevreul qui I'a isolé d’extraits musculaires di@aiux et lui a donné le nom de « Créatine » du mext g
kreas » qui veut dire viande ou chair. Quelque€asimplus tard (1847), un scientifigue allemand kppe
Justus Von Liebig, lui attribue un réle dans I'aité musculaire, en observant que les renardsbemtds
contiennent plus de créatine que les renards sapRius tard, Liebig propose méme une préparation
commerciale a base de viande et lui attribue ladépde permettre au corps de fournir plus deatrakZn

fait, I'extrait de chair de Liebig peut étre coré&si@l comme le premier supplément commercial deingéat

De nos jours, la créatine n'est plus extraite deviende, comme la plupart des vitamines, elle est
synthétique.



Une aide pour les sportifs ?

La créatine est un des suppléments les plus poesigarmi les athlétes et les sportifs de nombseuse
disciplines comme [I'haltérophilie, I'athlétisme, tagby, hockey, basket-ball, football et les spates
raquette. Elle permet d’améliorer les performana@gsiques dans les activités qui demandent dest®ffo
courts et intenses. En revanche, la créatine €gar efficace pour les sports d’endurance.

La créatine agit également sur la composition dpset augmente la masse musculaire. Le gain deneol
est en partie expliqué par de la rétention d'eas tks muscles appelée volumisation cellulairecriéatine
ne crée pas de nouvelles fibres musculaires miaipetmet de faire des séances d’exercices plansas,
ce qui se traduit par des gains musculaires.

Comment marche la créatine ?

Nous avons vu dans la premiére partie que la catst apportée par I'alimentation pour un tierguet le
corps se charge de synthétiser lui-méme le regaeta d’acides aminés qu’on trouve dans les pnet&i On
sait aussi que la créatine est stockée dans lesleswet qu’elle sert a produire de I'énergie. Nallens voir
comment cela fonctionne dans le détail.

Un précurseur de 'ATP

Une fois dans la circulation sanguine, la créatjuieprovient de I'alimentation ou de la synthesdagene,
est transportée vers les muscles puis stockéepaellules sous forme de créatine phosphate.

Pour pouvoir fournir des efforts de haute intend@s muscles utilisent de I'énergie qui provieing série

de réactions chimiques qui impliquent I'adenosirghbsphate (ATP), la créatine phosphate, I'adereosi
diphosphate (ADP) et la créatine. L’ATP donne daérgie quand il libere une molécule de phosphate e
devient de 'ADP. Ce niveau d’ATP est relativemennstant car I'ATP est régénéré grace a la créatine
phosphate qui donne un phosphate a ’'ADP. La créaithosphate stockée peut fournir de I'énergie gend
guelques secondes, ensuite c’est une autre sot@oergie qui prend le relai pour maintenir I'actévi
physique.

Les suppléments de créatine augmentent la qualdit@éatine phosphate stockée. De ce fait, pluE’A
sera disponible pour alimenter les muscles lord'effort ce qui permettra de retarder la fatiguestt@
guantité de créatine stockée dans le muscle resteé. Le but de la supplémentation de créatirte es
d’arriver a saturation.
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L’effet créatine

La créatine va donc permettre de gagner de I'éaeahgiant les entrainements mais ce n’est pasHtatva
aussi accroitre le volume des fibres musculaires dequelle elle est stockée. En effet, quanddatare est
stockée sous forme de créatine phosphate, elte atélle de I'eau et des nutriments ce qui coraui gain
de volume des tissus musculaires. C’est le famééxngmene de volumisation cellulaire. En fait, katine
ne construit pas de nouvelles fibres musculaires permet de s’entrainer plus dur ce qui se traoluitdes
gains de muscle qui s'ajoutent aux gains de voluymn@genant de la rétention d’eau.

En pratique, la créatine vous permettra de prolongepeu un effort important lors d’exercices irses et
de tres courte durée. Vu que les réserves de megatiosphate sont limitées, la créatine n’amékopais les
performances dans les sports d'endurance. Dangeele sport, c’est surtout la respiration celhelajui

permet le recyclage de I'ADP en ATP.

Ou se trouve la créatine ?

La créatine est un acide aminé que I'on trouveggradement dans les muscles du corps et le cengdizu.
peut étre synthétisée par notre organisme ou piogemotre alimentation.

Notre corps en produit naturellement 1 a 2 grampasjour en fonction de I'apport alimentaire. Cette
synthese endogene (par le corps) est fonction dgr’'epportent les aliments que nous mangeons etdiie
dépend des besoins de I'organisme qui peuventrvarie

On peut aussi prendre de la créatine sous formsupgplément nutritionnel. Elle se présente sous éorm
d’'une poudre blanche au golt neutre, qui se disdans l'eau. Les suppléments de créatine en poedre
viennent pas de la viande ou du poisson, ils sgrthétiques. L'extraire des aliments est toutefmssible
mais ce procédé serait trop couteux et bien plumpliqué a mettre en ceuvre. Pour des raisons
economiques, elle est donc synthétisée chimiquermnine la plupart des micronutriments (vitamine C,
etc.)

La créatine en poudre reste dans un sens un compié@limentaire « naturel », vu qu’elle est fabéeuyar
'organisme (foie, reins et pancréas) a partir idex aminés et qu’elle peut également étre obtenue
directement par I'alimentation.

La seule problématique avec la créatine synthé#gtie’obtenir des produits bien purifiés et sasédus de
fabrication ; ce qui est le cas actuellement.

Les aliments riches en créatine

En 1979, Walker avance que la créatine se trouez &bs vertébrés mais pas dans les plantes ou les
microorganismes et qu’elle se concentre dans lesclesl ; les sources primaires étant le poissom et |
viande. Plus tard, Balsom et al. (1994) décelesttdees dans les plantes. Voici une liste desealisnavec

leur teneur en créatine :

Aliments : Créatine (g/kg)

-« Hareng:6,5a10

« Porc:5

« Thon:4

« Saumon: 4,5
« Boeuf:4,5

« Cod:3

« Lait:0,1



Comme on peut le remarquer, on trouve de plus gsagdantité de créatine dans la chair d’animaux. Pa
exemple, il y a environ 3 a 5 grammes de créatarekpgo de poisson non cuisiné (thon, saumon) et de
viandes (boeuf, porc). Le hareng contient 6 & 10grélatine par kilos. Cependant, la facon de cuigieet
détruire une partie de la créatine trouvée dansalesents. En conséquence, la quantité de créatine
disponible provenant de sources alimentaires chezomnivores peut étre affaiblie en fonction de la
maniere de préparer ces aliments.

L’apport alimentaire de créatine est variable. Chexz végétariens ou les végétaliens strictes, ¢epp
provenant de l'alimentation est quasi nul ; lewlsesource de créatine provient de la synthésegéman
(par le corps). Les individus qui consomment uredednormale avec un apport protidique journalilEmal
de 1 a 2 g/kg de poids du corps, obtiennent en® € 1 gramme par jour de créatine alimentaire.

Bien qu'il soit possible d’augmenter I'apport enrnsommant plus d’aliments riches en créatine, iaiser
difficile d’obtenir plus de 3 a 4 g/jour vu qu’iafidrait ingérer de trop grandes quantités de viande
poisson.

Pour ceux qui souhaitent augmenter leur prise éatiore, les suppléments de pure créatine ont &té au
point.



