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SUPPLEMENTS A BASE DE PLANTES :

SONT-ILS EFFICACES? SONT-ILS SECURITAIRES?
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Prenez-vous ou envisagez-vous de prendre un supplément a base de plantes pour vous aider a améliorer votre performance

athlétique? Si oui, voici quelques conseils.

® Ne tenez pas pour acquis que les ingrédients qui figurent sur I'étiquette du produit, et seulement ces ingrédients, sont présents et
dans les quantités stipulées. Il n’existe essentiellement aucune réglementation qui régisse l'industrie des suppléments.

® Sachez que les suppléments a base de plantes contiennent parfois des stéroides anabolisants, de la synéphrine (dans citrus
d’agrumes), de I'éphédrine, de la caféine et d’autres substances qui ne figurent pas sur I'étiquette et qui pourraient vous faire
échouer un test de dépistage des drogues dans votre sport. Le plus grave est qu’elles peuvent avoir des effets négatifs sur votre
santeé.

® Des recherches antérieures soutenaient que les suppléments de ginseng pouvaient améliorer la performance a I'exercice, mais ces
travaux comportaient beaucoup d’erreurs. Des expériences plus récentes et mieux contrélées n’ont pu démontrer aucun effet positif
sur la performance tant du ginseng chinois que sibérien.

® || est peu probable que les plantes anabolisantes qui prétendent « favoriser la formation des muscles », notamment la yohimbine, le
smilax, le tribulus, 'igname velue et le gamma oryzanol, aient quelque effet que ce soit sur les muscles. Les stéroides qu’on trouve
dans ces plantes ne peuvent étre convertis par le corps humain en testostérones ou d’autres stéroides anabolisants. Les théories
selon lesquelles ces agents peuvent accroitre la masse musculaire n’ont pas de bases scientifiques solides, voire aucune.

® |a yohimbine peut causer des fluctuations dangereuses de la tension artérielle et entrainer la paralysie des nerfs, des troubles
d’estomac et des reins, des convulsions, voire la mort. Le smilax stimule la miction, I'évacuation des selles, la transpiration et la toux.
Ces effets peuvent tous affecter la performance sportive. Le tribulus et 'oryzanol sont probablement sécuritaires lorsqu’ils sont
consommés selon les doses recommandées.

® | es ingrédients actifs contenus dans citrus d’agrumes stimulent la synéphrine et I'octopamine. Il n’existe aucune preuve a ce jour
démontrant que citrus d’agrumes améliore la performance lors d’'un exercice. Cet élément est souvent combiné a la caféine dans les
produits “ sans éphédra .

® |’ingrédient actif contenu dans I'éphédra est I'éphédrine, laquelle est interdite par les fédérations sportives et peut étre trés
dangereuse, car elle peut causer des accidents vasculaires cérébraux et la mort. Méme si I'éphédrine synthétique combinée a la
caféine peut améliorer quelque peu la performance, la plante en soi, 'éphédra, semble inefficace, peut-étre a cause de la variation
de puissance de I'éphédrine contenue dans les extraits de plantes.

® Citrus d’agrumes et la caféine peuvent donner a l'athlete I'impression d’avoir de I'énergie, mais ne fournissent pas d’énergie a
proprement parler. Cette combinaison peut causer une hausse marquée de la fréquence cardiaque et de la pression artérielle.

® | es plantes peuvent étre particulierement dangereuses lorsqu’elles sont prises avec certains médicaments délivrés sur ordonnance
ou sans ordonnance. Si vous prenez des suppléments a base de plantes, vous devriez en informer votre médecin.

® Ne comptez pas sur les suppléments a base de plantes pour améliorer votre performance en lieu et place d’'un bon entrainement.
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