Actualité nutrition

L’objet de I’étude était d’évaluer
’action d’un complément alimen-
taire original sur la pratique spor-
tive réguliére durant les 4 semai-
nes de préparation précédent une
é¢preuve de Marathon.

La complémentation utilisée
(ACM. 20) est un complexe pro-
tidique (mélange de petits pepti-
des de faible poids moléculaire)
auquel sont associés des oligo-
éléments, des vitamines et des aci-
des aminés branchés.

Les 24 participants a cette étude
étaient tous membres d’une asso-
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ciation de médecins maratho-
niens, le ‘‘Marathon Club
Médical’’.

Cette particularité mérite d’étre
soulignée car I’analyse des fiches
hebdomadaires a été grandement
facilitée par la précision des com-
mentaires qui les accompa-
gnaient.

L’4ge moyen était de 40 ans avec
des valeurs extrémes de 29 et
52 ans. La durée de I’entraine-
ment hebdomadaire é€tait en
moyenne de 6 heures, avec
des valeurs extrémes de 4 et
14 heures.
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24 personnes ont absorb¢ de
I’ACM. 20 a la dose de 1 sachet
par jour dans 22 cas, de 2 sachets
dans 2 cas, et ce pendant une
durée de 4 a4 6 semaines.
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Cette suspension buvable était
généralement absorbée le matin
au petit déjeuner, dans un grand
verre d’eau, de jus de fruit ou
dans un yaourt liquide suivant les
golits.

Chaque participant remplissait
une fiche hebdomadaire en
répondant a chaque question par
une appréciation ou en entourant
la mention choisie :

B

trés bien,
e bien,

o assez bien,
sans effet.
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Chaque fiche hebdomadaire
reprenait les thémes suivants :

1) Douleurs musculaires pen-
dant Pentrainement.

2) Fatigue en fin d’entrai-
nement.



3) Récupération apres I’entrai-
nement.

4) Récupération aprés une
épreuve de longue durée.

5) Accidents musculaires.

6) Evolution du poids (pesée
en début de semaine).

7y Troubles du caractere (irri-
tabilité, nervosité, etc.).

8) Qualité du sommeil.
9) Tolérance.

10) Appréciation générale.

L’appréciation des résultats s’est
faite sur I’ensemble des 4 a 6
fiches hebdomadaires.

Pour les questions 1, 2, 3, 4 et 10,
on a plus particuliérement tenu
compte des derniéres fiches
hebdomadaires.

Afin de limiter les erreurs d’inter-
prétation, nous avons rassemblé
les appréciations ‘‘sans effet’” et
‘‘assez bien”’.

B> Appréciation générale du pro-
duit : bonne ou trés bonne dans
75 % des cas.

TB 46 %} 75 %,
B 29 7

AB 16,5 %

SE 85 W

> Acceptabilité : bonne et trés
bonne dans 23 cas, assez bonne
dans 1 cas.

Un coureur signale en effet quel-
ques nausées et des selles liquides,
phénomeénes s’améliorant avec le
temps.

Trois autres sujets rapportent des
manifestations légéres et passageé-
res (flatulences, digestion lente,
légers picotements en urinant).

Variation du poids : aucune
action de ’ACM. 20 sur I’évolu-
tion du poids ne peut &tre mise en
évidence. On assiste dans I’ensem-
ble a une légére perte de poids,
sans doute due a la reprise de
I’entrainement.

On peut signaler une perte de 3 kg
dans 2 cas et une prise de 2 kg
réguliére dans 1 cas.

\> Appréciation sur la fatigue en
fin d’entrainement : bonne ou
trés bonne dans 66,5 % des cas.

™ 29 070} 66,5 %
B 37,5 %

AB 25 %o

SE 8,5 %

i Appréciation sur la récupéra-
tion aprés un entrainement :
bonne ou trés bonne dans 70,5 %
des cas.

TB 41,5 %} 70,5 %
B 29 %

AB 17,5 %

SE 12,5 %

# Appréciation sur la récupéra-
tion aprés une épreuve de longue
durée : bonne ou trés bonne dans
63,75 % des cas.

TB 27,25 070} 63,75 %
B 36,5 %
AB 27,25 %
SE 9 %

> Appréciation sur les douleurs
musculaires pendant Dentraine-
ment : bonne ou tres bonne dans
74 % des cas.

TB 48 %} 74 %
B 26 )

AB 85 %

SE 17,5 %

Appréciation sur les troubles
du sommeil et du caractére :
aucune action particuliére ne peut
&tre mise en évidence.

A la lecture des fiches de résultats
hebdomadaires et des commentai-
res qui les accompagnaient,
I’action du complément alimen-
taire ACM. 20 nous apparait tout
a fait intéressante en ce qui con-

cerne les trois

suivants :

paramétres

@7 fatigue en fin d’entraine-
ment,

" récupération,

#7 douleurs musculaires pen-
dant ’entralnement.

Les bonnes performances réali-
sées lors du Marat! on Ju Médoc,
en dépit de conditions climatiques
difficiles (grosse c(haleur), sont
aussi un indicateur prsitif.

Ces résultats confirment ceux
observés par le docteur Navarro
et le professeur Bourbon qui ont
étudié comparativement 1’évolu-
tion du VO2 max au cours d’une
saison, avec et sans ACM. 20,
chez des coureurs cyclistes
(J.M.P., nov. 1990).
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