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Comprendre la créatine monohydrate sans promettre un bénéfice universel.
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04 Décider, différer ou renoncer
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06 Sources et portée

Ce guide donne des repéres généraux a adapter a votre pratique. Les sources sont citées en toutes lettres a la fin, sans lien
sortant.
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La créatine monohydrate est I'un des compléments étudiés pour certains efforts brefs et répétés. Cette
phrase ne signifie ni qu'elle est nécessaire a toute personne qui fait de la musculation, ni qu'un produit
vendu sous le nom de créatine a une qualité identique a un autre. Ce guide sépare la question des
preuves, celle du contexte sportif et celle de la sécurité individuelle.

Ce que les recherches étudient

Les études portent surtout sur des performances de haute intensité et de courte durée, parfois
répétées, ainsi que sur des adaptations a I'entrainement de force. Un résultat moyen de recherche ne
prédit pas votre résultat personnel. Le sommeil, la progression de I'entrainement, I'alimentation et la
régularité restent des facteurs beaucoup plus larges a examiner. La créatine n'est pas un substitut a
ces bases.

La forme monohydrate est la référence la mieux documentée dans les fiches de I'Australian Institute of
Sport. Les promesses selon lesquelles une forme « avancée » serait forcément supérieure méritent une
preuve propre a cette forme, une dose transparente et une comparaison honnéte. Un mélange
propriétaire qui dissimule les quantités ne permet pas cette lecture.

Pour quel effort et quelle attente ?

Un effort de force, de puissance ou une succession d'efforts brefs correspond davantage au champ
étudié qu'une promesse de vitesse sur n'importe quelle course. Une épreuve Hyrox réunit course et
stations : le bénéfice éventuel ne se transfere pas automatiquement au chrono final. Une variation de
poids liée a I'eau peut étre pertinente pour quelgu'un qui court beaucoup ; elle ne doit pas étre
présentée comme du muscle gagné en quelques jours.

L'article Créatine : quels effets attendre et quelles limites garder en téte ? détaille cette distinction.
Pour le moment de prise, I'article Quand prendre la créatine : le moment compte-t-il vraiment ? évite la
promesse d'une fenétre magique.

Tolérance et précautions

Des troubles digestifs peuvent survenir selon le produit, la quantité prise et la personne. Une maladie,
un traitement, une grossesse, un allaitement ou une autre situation particuliéere demande un avis
professionnel adapté avant usage. Ne déduisez pas la sécurité individuelle d'une publication consacrée
a des adultes sportifs en bonne santé. Si un symptome apparait, arrétez I'essai et faites évaluer la
situation.

Un complément peut aussi présenter un probléme de qualité, de composition ou de contamination.
Vérifiez fabricant, lot, quantité de créatine par portion et contréles indépendants lorsque pertinents. Le
guide Lire I'étiquette d'un complément sportif fournit une grille réutilisable.

CHANTILLY SPORT / NUTRITION 3



Décider, différer ou renoncer

Notez votre objectif, votre historique d'entralnement et ce que vous attendez de maniére mesurable. Si
les séances sont irrégulieres et le sommeil tres réduit, améliorer ces points offre une décision plus
directe. Si I'objectif reste cohérent aprés cette vérification, discutez des précautions qui vous
concernent, choisissez un produit lisible et observez tolérance et entrainement sans attribuer chaque
changement au complément. Différer est une décision valable.

Trois profils face a la méme boite

Une débutante progresse déja parce qu'elle apprend les exercices et s'entraine deux fois par semaine.
Elle peut décider de stabiliser ce programme avant d'évaluer un complément. Un pratiquant plus
avancé suit depuis plusieurs mois les mémes mouvements et souhaite examiner des efforts brefs
répétés ; sa question est plus ciblée, sans garantie d'effet. Une personne qui prépare une épreuve
mélant force et course doit aussi considérer la variation de masse et la tolérance. Le nom du produit est
identique, mais la décision ne I'est pas.

Dans chaque cas, écrivez ce que vous espérez voir changer et sur quelle période. Si le critere est une
meilleure série de force, suivez des séries comparables. Si le critere est un chrono de course, ne
supposez pas qu'un résultat de laboratoire sur la puissance se transfére au parcours complet. Si le
critére est « récupérer plus vite », précisez ce que cela signifie et examinez le sommeil et la charge.

Une promesse vague se vérifie mal.

Avant I'achat, lisez la quantité de monohydrate par portion et les autres ingrédients. Un mélange
contenant des stimulants change la question de tolérance. Conservez le nom et le lot du produit. Si un
élément de santé vous concerne, la décision d'essayer appartient a une discussion adaptée, pas a une
fiche commerciale. Différer un achat pendant cette vérification ne fait perdre aucun progres
d'entrainement.

Sources et portée
* Australian Institute of Sport, fiche Creatine et cadre des compléments sportifs.
e ANSES, avis sur les compléments alimentaires destinés aux sportifs.

Ce texte n'est ni une prescription de dose ni une garantie d'efficacité individuelle.
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FICHE A COMPLETER

Mon besoin réel

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Une option alimentaire

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Lecture d'une étiquette

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Comparaison de deux produits

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Mon essai de la semaine

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Ce que je garde et ce que j'ajuste

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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VOTRE PLAN D'ACTION

Trois décisions utiles

Revenez a cette page aprés la lecture. Un choix précis et vérifiable est plus utile qu'une promesse
générale.

Quel est mon point de départ concret ?

Quel essai simple puis-je répéter cette semaine ?

Que vérifierai-je avant d'augmenter la difficulté ?

CHANTILLY SPORT / NUTRITION

11



