Suppléments à l'entraînement: muscles en poudre par Sophie Allard – La Presse

Questionnaire
1. Qui sont les principaux consommateurs des suppléments d’entraînement?
Autrefois réservés aux culturistes et aux athlètes de haut niveau, les suppléments à l'entraînement ont aujourd'hui la cote même auprès des sportifs de week-end. 
2. Quelles sont les trois raisons principales de consommer ces produits?
augmenter sa masse musculaire et perdre du gras. Mais aussi pour réaliser de meilleures performances. 
3. Donne deux exemples qui démontrent que la vente de ces produits est populaire.
À 9h30, des dizaines de clients faisaient la file devant la boutique de suppléments Popeye's à Saint-Jean-sur-Richelieu
Sa page Facebook compte plus de 70 000 fans.
4. Qui est Popeye?
Un célèbre marin aux avant-bras surdimensionnés qu’on retrouvait dans une bande-dessinée dans les années 80. 
5. Est-ce que l’efficacité de ces produits est scientifiquement prouvé?
Les vertus alléguées des produits dépassent largement l'efficacité réelle dans bien des cas.
6. Sous quelles formes peut-on acheter les suppléments et à quels endroits?
On achète ces produits en poudre, en jus, en barres ou en comprimés 
les boutiques, mais également dans les centres sportifs, les pharmacies, les magasins d'aliments naturels et surtout en ligne
7.   Quel pays vend le plus de ces produits au niveau mondial?
Les États-Unis produisent d'ailleurs les deux tiers (63%) de la valeur et du volume des ventes au détail. 
8. Les ventes augmentent-elles avec les années?
On parle d'une augmentation des chiffres de ventes de 3% par année au pays, selon le même rapport.
9. Quelles sont les trois disciplines qui gagnent en popularité ces dernières années?
le culturisme, le fitness et le CrossFit 
10.   Quelle est la différence quant aux comportements des hommes plus âgés et des jeunes hommes face à leur image corporelle?
«On le voit dans les écoles, les garçons sont de plus en plus soumis aux idéaux de beauté véhiculés par les médias. Ils veulent un corps bien découpé, celui qu'on voit à la rigueur sur les affiches de caleçons Calvin Klein, avoir le fameux "six pack"», 
«Si les hommes plus âgés ont tendance à sous-estimer leur excès de poids, les hommes plus jeunes se tournent davantage vers l'entraînement et la prise de suppléments avec l'objectif ultime d'améliorer leur silhouette. Ça devient parfois obsessif.»
11.  Quelles sont les deux produits les plus vendus pour augmenter la musculation? 
La poudre protéinée, qui compte pour 42% des ventes au détail, selon le Bureau des marchés internationaux. La créatine, popularisée dans les années 90, vient en deuxième place. 
12.  Quel produit est surtout utilisé par les femmes?
Néanmoins, la consommation de brûle-graisse (surtout chez les femmes) et de boissons de type préentraînement connaît une hausse fulgurante. 
13. Quels seraient deux effets secondaires négatifs de ces produits?
Ça masque la fatigue, ça peut mener au surentraînement. Et comme ces produits sont souvent à base de caféine, il peut y avoir surdose. Et si les brûleurs de graisse combinés à l'entraînement peuvent mener à une perte de poids à court terme, ça ne dure pas. On revient au poids initial ou plus. C'est le principe yo-yo des diètes.»
14.  Comment fait-on pour s’assurer que le produit est sécuritaire?
(NPN) dans les prochaines années. Cela confirmera que les produits étiquetés ont été examinés par Santé Canada. 
15. Est-ce que toutes les compagnies ont besoin de préciser les ingrédients dans leurs produits?
«Cela peut paraître étrange, mais ce n'est pas encore toutes les compagnies qui détaillent la liste de leurs ingrédients avec tous les dosages spécifiques, 
Le problème, c'est que les autorités ne vérifient pas ce qui se trouve à l'intérieur des produits ni à quelle dose. Il se peut que le produit n'ait pas la teneur indiquée en protéines et, dans de moindres cas, qu'il y ait une contamination par des polluants, comme du plomb ou du mercure.» 
16. Quels produits devrait-on complètement éviter?
 «Le risque est plus grand lorsqu'on achète de petits fabricants, uniquement présents en ligne, qui vendent leurs produits soi-disant miraculeux à gros prix», dit Maxime St-Onge.
17. Au contraire, lesquels devrait-on prioriser?
 Il faut chercher les logos NSF et Informed-Choice. 
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