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Caféine

Classification
A Supplément de performance

L'utilisation peut avoir un sens dans des situations sportives spé-
cifiques. La condition préalable est toutefois une utilisation
adaptée a la situation individuelle et basée sur les résultats des
recherches les plus récentes. En cas d'utilisation inappropriée
d'un supplément A sans adaptation a la situation individuelle, le
supplément A devient automatiquement un supplément C. Une
telle utilisation n'est donc pas recommandée.

Aucun supplément A ne convient a toutes les situations, per-
sonnes ou sports.

Description générale

La caféine est un ingrédient actif naturel dans les grains de café,
les noix de cola, les feuilles de maté, les baies de guarana, les
féves de cacao et les théiers (thé noir et vert). C'est l'un des plus
anciens stimulants et médicaments au monde. Divers aliments
tels que le café ou le thé ainsi que différents aliments pour spor-
tifs (boissons ou gels) ou boissons énergisantes contiennent de
la caféine (tableau ci-dessous). Les gommes a macher contenant
de la caféine sont également utilisées dans le sport [1]. De plus,
certains médicaments contiennent également de la caféine dans
des quantités d'environ 50 a 100 mg par dose.

Aliment Portion Teneur en caféine
Café 150 ml 80-150 mg
Espresso 30 ml 30-80 mg
Thé noir 1 Tasse 20-40 mg
Chocolat au lait 100 g 15 mg

Gél caféiné 1 Gel 50 mg*
Coca-Cola 250 ml 25 mg

Red Bull 250 ml 80 mg

Ces valeurs proviennent de diverses sources. La teneur en caféine des aliments na-
turels est tres variable et peut se situer en dehors des plages indiquées. Par
exemple, dans une étude sur l'espresso produit avec de bonnes machines, des va-
leurs entre 115 et 200 mg/25 mL * sont mesurées, selon les grains de café. La quan-
tité varie selon les produits. 2

Métabolisme, fonction, effet général

La caféine est un stimulant et a un effet général. Aprés ingestion
orale, elle est rapidement et pratiquement complétement absor-
bée dans la circulation sanguine. La concentration dans le sang
augmente au bout de 15 minutes et atteint son maximum en 30
a 90 minutes. En moyenne, la concentration sanguine diminue de
moitié environ 3 a 5 heures apres l'ingestion. L'effet stimulant
dure de 3 a 6 heures. La dégradation se produit principalement
dans le foie, l'excrétion des produits métaboliques se produit par
les reins *. Le fait de savoir comment et si l'effet de la caféine
dépend de composants génétiques tels que les mutations des
genes ADORA2A et CYP1A2, ne semble pas encore totalement
compris > Il est également possible que 'effet de la caféine soit
soutenu par des anticipations positives #®. Il est en outre possible
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que l'effet de la caféine soit soutenu par une attente positive (ef-
fet placebo)’.

Effet spécifique sur la performance

La caféine peut avoir un effet positif sur la performance physique.
D'une part, elle a un effet direct sur le cerveau et peut ainsi ré-
duire la perception de fatigue, d’effort et de douleur. D'autre part,
les effets sur les cellules musculaires jouent un réle (par
exemple, contraction musculaire augmentée) 8. La caféine
semble également augmenter l'absorption des glucides dans
lintestin *. On ne sait toujours pas si la caféine a également un
effet positif sur l'adaptation a U'entrainement *°.

Dans les situations suivantes, la caféine peut avoir un effet positif
sur la performance :

« Pour des efforts d'endurance supérieurs a 20 min 2381112
« Pour des efforts d'intensité élevée de 1 a 20 minutes >4
« Performances mentales et cognitives >/

« Pour des efforts intensifs en intervalle (p. ex. sports d'équipe)
14,18

« En cas de charges de force maximales

En outre, la caféine est utilisée pour le bien-étre de l'athlete, l'ac-
tivité mentale ou pour combattre la fatigue (par exemple lors de
longues journées de compétition avec des efforts répétés) 182021

La caféine peut augmenter légérement la libération d'acides gras
provenant des tissus adipeux et, dans certaines situations de la-
boratoire, la combustion des graisses. Toutefois, il pourrait étre
démontré que la caféine n' a pas d'effet important sur la combus-
tion des graisses dans le sport 2223,

Les effets de la caféine sur la performance semblent étre un peu
plus importants pour les personnes qui ne sont pas habituées a
la caféine (pas de consommation réguliere de café et de thé) et
semblent durer plus longtemps que chez les personnes qui sont

habituées a la caféine (buveurs réguliers de café) *2!. La ques-
tion de savoir si les buveurs de café doivent donc se sevrer avant
une compétition ne peut pas étre résolue de maniére concluante,
car des symptdmes de sevrage tels que la fatigue, les maux de
téte, les problémes de concentration et les troubles du sommeil
peuvent survenir * et donc nuire a la performance. Grace a une
réduction ciblée de la dose (environ une semaine avant une com-
pétition importante), ces symptomes de sevrage peuvent étre ré-
duits le jourJ. 2*

En raison du manque de données, il n'est pas encore possible
d'évaluer de fagon concluante si la caféine peut augmenter les
performances lors de températures importantes.
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Effets secondaires et interactions

Il semble qu'un dosage modéré de ~3 mg/kg par jour sur une
longue période ne pose pas de probléme pour la plupart des
athlétes!® Cependant, des facteurs individuels créent de grandes
différences dans le dosage optimal, le moment et la prise chro-
nique (accoutumance) ainsi que des symptomes lorsque la prise
habituelle de caféine est interrompue.

Les effets secondaires possibles, surtout chez les personnes qui
n'ont pas l'habitude de consommer de la caféine, sont les palpi-
tations, les tremblements, l'insomnie, les maux de téte et lirré-
gularités du pouls.

On dit souvent que la caféine a un effet déshydratant (= diuré-
tique) d'aprés d’anciennes études. Chez les personnes qui ne sont
pas habituées a la caféine, un léger effet diurétique peut effecti-
vement se produire. Cependant, chez les personnes qui sont ha-
bituées a la caféine, cet effet n'apparait plus et l'équilibre liqui-
dien ne devrait pas étre altéré °,

La caféine peut nuire au sommeil et donc a la récupération de
L'athléte %, Ainsi, selon une méta-analyse, elle réduit la durée
du sommeil de 45 min et l'efficacité du sommeil de 7%, tout en
augmentant le temps d'endormissement de 9 min et les phases
d'éveil pendant le sommeil de 12 min 26, Pour éviter cette dété-
rioration de la qualité et de la durée du sommeil, l'article pro-
pose de ne pas consommer de caféine au moins 8,8 h avant de
s'endormir. Si des doses plus élevées qu'un café sont prises (par
exemple 200 mg de caféine comme supplément pré-workout), il
est recommandé d'arréter 13,2 h avant ['heure du coucher.

La combinaison de caféine et de créatine peut éventuellement
diminuer les effets d'amélioration de la performance de la créa-
tine (voir fiche d'information sur la créatine) 27 2%

Dans des conditions chaudes, la caféine pourrait également
avoir des effets sur les performances, la température corporelle
centrale augmentant légérement plus que celle du placebo 230

Application et dosage

Le dosage de la caféine est proportionnel au poids corporel. Dans
les premiéres études, on utilisait généralement 5-6 mg de ca-
féine par kg de poids corporel. Des études ultérieures ont montré
que des doses de 3 mg par kg étaient aussi efficaces que 6 mg
par kg. Des doses plus faibles, entre 1 et 3 mg par kg, peuvent
également avoir des effets d'amélioration des performances 3.
Classiquement, la caféine était prise 1 heure avant l'effort afin
d'atteindre la concentration maximale dans le sang au début de
Ll'effort 1. Des doses de caféine supérieures a 6 mg par kg de
poids corporel peuvent entrainer une baisse de la performance.

Depuis 2004, la caféine a été retirée de la liste des substances
interdites de 'Agence Mondiale Antidopage (AMA). Cependant,
lors des contréles antidopage de routine, la concentration de ca-
féine dans l'urine est systématiquement mesurée pour surveiller
l'utilisation du supplément lors de compétition.

En cas d’effort d’endurance prolongé, la caféine peut étre con-
sommeée que pendant la compétition. Par exemple, 1 a 2 mg par
kg de poids de caféine peuvent étre pris au moins 60-30 minutes
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avant la fin d'une compétition d'une durée d'environ trois heures
et ont le méme effet que 6 mg par kg de caféine pris 1 heure
avant Ueffort.® Ces petites quantités de caféine peuvent étre ab-
sorbées par les aliments pour sportifs, les boissons pour sportifs
ou le cola sans gaz (par exemple 2 x env. 350 ml). La caféine peut
également étre divisée en plusieurs doses pendant toute la durée
de la compétition. Les protocoles d'ingestion suivants sont re-
commandés selon la durée, l'intensité ou le type d'exercice :

* 336 mg par kg de poids corporel 1 heure avant Leffort

* 336 mg par kg de poids corporel a des doses de 0,3 - 1,0 mg
par kg de poids corporel réparties sur toute la durée de la
compétition.

e 132 mg par kg de poids corporel au moins 30 minutes avant
la fin de la compétition.

La concentration de caféine dans le sang augmente aprés l'inges-
tion de caféine ou de café. La performance ne semble pas dé-
pendre de la source de caféine consommée *°

Etant donné que la teneur en caféine dans le café peut difficile-
ment étre estimée en raison de la variation naturelle, la caféine
doit étre utilisée avec des suppléments ayant une teneur en ca-
féine précise.

De plus, lorsque la caféine est utilisée spécifiquement dans les
compétitions, il serait logique d'ajuster l'apport en caféine via le
café, les boissons énergisantes, les boissons au cola, etc. Dans le
cas de troubles du sommeil apres l'ingestion de caféine, L'utilisa-
tion de la caféine dans les concours du soir devrait étre bien pla-
nifiée afin de ne pas nuire a la récupération.

En général, la stratégie en matiére de caféine doit étre testée et
affinée individuellement afin de minimiser les effets secondaires
indésirables 2°.
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