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La coenzyme Q. permet-elle d’améliorer

la performance?

La CoQ, séduit
plus d’un sportif

Fred Brouns
Traduction: Patrick Pfister

La coenzyme Om est une substance naturelle Ilposolubie Depws peu, elle est

presentee comme un produrt permettant d’amelmrer la cansammat:an ‘d
~ ii ndurance des spomfs: . .

En prenant de la CoQy,, ces cyclistes n‘ont pas amélioré leurs performances.

La coenzyme Q1, appelée aussi CoQy,
a été abondamment testée sur des mala-
des du cceur, chez qui on a constaté une
amélioration de la consommation d'oxy-
gene et du rendement cardiaque avec,

pour corollaire, une augmentation du dé-

bit sanguin (par pulsation et par minute).
En outre, lacoenzyme Qy est utilisée dans
le traitement de nombreuses autres af-
fections, par exemple lors d’'une mau-
vaise irrigation sanguine du cerveau, en
cas d’hypertension artérielle ou de dia-
béte sucré (Mellitus), méme si son action
reste encore trées mal connue.

La CoQ posséde des propriétés anti-
oxydantes. Cela signifie qu’elle «capte»
des radicaux libres produits en nombre
élevé lors d’'un effort intense et, ainsi, li-
mite leur effet négatif (dépot de graisses
sur les parois cellulaires). En outre, la
CoQqo contribue a renforcer les membra-
nes cellulaires.

Ces facteurs ayant une mfluence cer-
taine sur la santé et la capacité d’endu-
rance des athlétes, on a émis depuis long-
temps déja I'hypothése que la CoQy,
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prise en quantité nettement plus impor-
tante que cela n’est normalement le cas
a travers une alimentation traditionnelle,
pourrait constituer un apport nutritif effi-
cace pour les sportifs. La CoQy est syn-
thétisée dans le corps et il est possible,
comme on le soupgonne pour certaines
maladies, que cette synthése soit, dans
certaines situations, effectuée de ma-
niére disproportionnée par rapport aux
besoins biochimiques effectifs du corps.
Il est toutefois 1égitime de se deman-
der si les résultats obtenus a partir d’ex-
périences réalisées sur des groupes de
patients souffrant de maladies ou de
troubles du métabolisme gardent sans
autre leur validité pour des personnes en
bonne santé et bien entrainées. Des tra-
vaux portant sur les vitamines ont mis en
évidence leur influence sur la capacité de
performance de |'organisme: celle-ci di-
minue s'il y a carence vitaminique en rai-
son d'une alimentation déséquilibrée et
s’améliore dés lors que le statut vitamini-
que redevient normal grace a un apport
complémentaire de vitamines.
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Cela ne signifie pas pour autant qu‘un
apport en vitamines améliore la capacité
de performance de personnes qui ne
souffrent pas de telles carences. Contrai-
rement a ce qu’ont pu longtemps croire
(a tort) les sportifs d’'endurance qui ingé-
raient force cocktails vitaminiques dans
I'espoir de voir leur courbe de perfor-
mance prendre une pente ascendante,
des études ont établi que les résultats ob-
tenus avec des personnes malades ou
souffrant de déséquilibre alimentaire ne
pouvaient s'appliquer sans autre a des
sportifs en bonne santé. En somme, lors-
que les besoins en vitamines sont satis-
faits, ce n‘est pas en en consommant
plus qu’on pourra accroitre sa capacité
de performance.

Il en va a peu prés de méme pour la
CoQ que pour les vitamines, bien qu'il
n’existe que peu d'études portant sur des
populations de sportifs pour le confir-
mer. Un groupe de chercheurs de I'Uni-
versité du Massachusetts a publié en
1991, dans l'«International Journal for
Sport Nutrition» les résultats de I'expé-
rience qu’ils ont réalisée sur des cyclistes
bien entrainés. Sur un groupe de dix cy-
clistes, certains se sont vu administrer
pendant huit semaines des doses mas-
sives de CoQq tandis que d’autres’ ne re-
cevaient que des placebos. Tous furent
menés progressivement, avec I'augmen-
tation des charges de travail imposées, a
I'épuisement. Les chercheurs n‘ont pas
pu établir de différence marquante en ce
qui concerne les facteurs physiologiques
influant sur la performance.

Dans le cadre d'une autre étude, réali-
sée par I'Université du Texas et présen-
tée au College américain de médecine du
sport en 1993, 24 étudiants regcurent pen-
dant 28 jours de la CoQ en supplément.
Ici encore, on ne put démontrer de diffé-
rence notoire avec le groupe témoin, ni
pour la consommation d’oxygéne, ni
pour le rendement cardiaque.

A I'Université de Parme, en Italie, des
chercheurs ont donné de la CoQy pen-
dant un mois a un groupe de 12 person-
nes en bonne santé mais pas spéciale-
ment entrainées, afin d'étudier les effets
meétaboliques de la coenzyme sur les
graisses et les hydrates de carbone aprés
un effort d’'une heure. Eux non plus ne
constatérent aucune influence de la pré-
paration. '

De tous ces travaux, il ressort donc
que si la CoQq a une influence bénéfique
sur des patients atteints de maladies car-
dio-vasculaires, elle n'a cependant au-
cune influence sur le métabolisme et la
capacité de performance de sujets sains,
qu'il s’'agisse de sportifs entrainés ou
non. Les allégations de I'industrie, selon
lesquelles la CoQ1o permettrait d’amélio-
rer la performance, ne reposent sur au-
cune base scientifique sérieuse et doi-
vent étre considérées, pour I'heure, avec
la plus grande réserve. B
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