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Pendant un effort
soutenu (comme ici,
lors des 20Km de
Lausanne), surtout
quand il fait chaud,
il faut boire
réguliéerement de
petites gorgées. ARC

=» Cesboissons sportives sont dites «iso-
toniques» car elles contiennent la méme
concentration de substances que celles
que nous avons dans le sang, ce qui per-
met une absorption plus rapide dansle
tube digestif. Ce sont principalement des
glucides (sucre) et du chlorure de sodium
(sel). Les marques n’hésitent pas a vanter
leur adjonction a la boisson ingérée
comme essentielle, sans toujours préciser
que leur utilité dépend de I’intensité de
I’activité. «Lors d’un effort d’endurance, la
fréquence cardiaque augmente et le débit
sanguin se reporte dans les muscles, dé-
taille le Dr Sayegh. ’activation des mus-
cles génére alors de la température, qui
entraine la sécrétion de sueur. Son évapo-
ration permet de nous rafraichir.»

Les muscles actifs, soumis a l’effort, brii-
lent une grande quantité de glucides. Sile
corps en manque, cela peut se traduire par
une importante baisse d’énergie. D’autre
part, puisque la sueur est principalement
constituée d’eau et d’électrolytes (chlore,
sodium, magnésium, etc.), transpirer en-
traine vite une perte importante de ces
substances. La déshydratation qui en ré-
sulte doit donc étre compensée par une
prise d’eau mais aussi de sel.

Les boissons isotoniques sont censées
apporter le glucose, ’eau et le sel perdus,
afin que, comme en témoigne Marion,
P’énergie reste toujours au top. Mais atten-
tion: loin d’étre miraculeux, ces produits
ne sont bénéfiques que dans certains cas.
«Pour la plupart des exercices physiques,
P’eau, qui contient aussi des sels miné-
raux, est une boisson énergisante tout a
fait suffisante, souligne le Dr Sayegh. Les
boissons isotoniques peuvent étre utiles
en cas d’efforts prolongés avec des condi-
tions environnementales spécifiques,
comme du vent ou une forte chaleur, qui
augmentent le phénomeéne de transpira-
tion.» En résumé, ces breuvages sont par
exemple utiles lors d’un marathon en été,
mais pas pour une randonnée du diman-
che ou un jogging de trente minutes.

Attention au dosage
Siles boissons isotoniques sont consom-
meées pendant un effort modéré, elles
peuvent méme entrainer certains désa-
gréments. Aussi sucrées qu’un soda classi-
que, elles apportent beaucoup de calories.
«En moyenne, elles contiennent de 15 a
20morceaux de sucre par litre, indique
Sandrine Lasserre, diététicienne certifiée
en nutrition du sport. Si on cherche a per-
dre du poids ou a le maintenir grace a I’ac-
tivité physique, ’effet contraire risque
donc de se produire.»

Dans le domaine de la nutrition, les spé-
cialistes distinguent deux types de sucres:
les sucres simples (comme le glucose et le
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fructose) et complexes (Ia maltodextrine
ou le sucre de table, par exemple). Or, en
trop grande quantité, le fructose peut étre
responsable de problémes digestifs. «De
maniére générale, il est donc important
que les proportions des différents types
de sucre soient bien respectées, recom-
mande la spécialiste. D’ailleurs, les dosa-
gesindiqués sur les emballages dans le
commerce sont généralement assez éle-
vés. N’hésitez pas a diluer un peu plus.»
Afin de mieux controéler ce que I'on con-
somme, des alternatives «maison» peu-
vent étre intéressantes (lire encadré). «Cer-
taines marques mettent dans leurs pro-
duits toutes sortes de micronutriments
soi-disant miraculeux, mais qui sont la
plupart du temps inutiles, ajoute Sandrine
Lasserre. Fabriquer sa boisson permet
d’éviter cela, et surtout de consommer
quelque chose d’adapté au type d’effort
que vous planifiez.» Sans oublier que dans
la plupart des cas, une eau du robinet,
bien fraiche et naturellement riche en so-
dium, reste la meilleure des recettes.
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Trop riches Les boissons isotoniques vendues en grande surface sont utiles
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pour les efforts de plus de 3 heures seulement.

Quand et comment s’hydrater quand on fait du sport en été

Gérald Gremion, médecin-chef du
Swiss Olympic Medical Center, livre
ses conseils pour boire ni trop ni trop
peu - et au bon moment!

AVANT L’EFFORT

«Il estimportant de se lancer dans un
sport d’endurance en étant bien hy-
draté, explique le spécialiste au ma-
gazine de I'Université de Lausanne
«Allez savoir!» Mais le corps ne peut
pas stocker I'eau. Ca ne sert donc a
rien de boire 2 litres sur la ligne de
départ en pensant que cela suffira
pour toute la course: d’une part, c’est
désagréable, parce que le liquide
bouge dans ’estomac, et de l'autre,
c’est susceptible de créer des points
sur le c6té. Comme l'organisme ne
peut pas faire de réserves, le surplus
est évacué et vous devrez aller aux
toilettes. Il faut donc boire réguliére-
ment environ une heure avant de
commencer, de petites quantités.»

PENDANT L’EFFORT

«Il faudrait boire toutes les 15 a

20 minutes, environ 2 dl, surtout s’il
fait chaud, par petites gorgées. Si
I’intention est uniquement de s’hy-

drater, le mieux est de se contenter
d’eau: c’est le liquide qui passe le
plus vite labarriére de 'estomac et
qui arrive donc le plus rapidement
dans’organisme. Les boissons iso-
toniques prennent plus de temps a
passer. Mais elles peuvent avoir leur
raison d’étre sil’on est parti pour un
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effort long, un marathon par exem-
ple. L4, elles sont utiles pour appor-
ter de I’énergie, pour prolonger l’ef-
fort, grace aux hydrates de carbone
qu’elles contiennent. Sila chaleur
n’est pas excessive, comme c’est le
plus souvent le cas sous nos latitu-
des, il n’est pas indispensable de

Recettes

Des boissons
sportives
«faites maison»

Les boissons vendues dans

le commerce sont souvent
trop sucrées et pas forcément
adaptées au type d’effort
danslequel on se lance.

Les fabriquer soi-méme
permet d’avoir un meilleur
controle des ingrédients

et dela quantité de sucre
consommes.

Ne pas oublier que I’eau na-
ture, minérale ou du robinet,
convient aussi trés bien.

POUR UN EFFORT )
INTENSE ET PROLONGE:

Boisson a base d’eau
aromatisée:

el [ d’eau minérale
agrémentée d’une infusion
020 gdesucre

040 g de maltodextrine (type
de sucre, vendu dans certains
commerces ou en pharmacie)
e1,5 gdesel de cuisine

Boisson a base de sirop:
e I ld’eaumineérale

e 20 g desirop au choix

© 40 g de maltodextrine

e 1,5 gdesel de cuisine

Boisson a base
dejus d’orange

e 3 dl dejus d’orange

o 7dld’eau

® 20 g de maltodextrine
e 1,5gdesel

Le sucre peut étre remplace
par dumiel ou du sirop
d’agave.

Si vous étes souvent sujet
aux crampes, ajoutez1g
de citrate de magnésium.

POUR UN EFFORT
MODERE:

Boisson a base de thé
e1ldethe

légerement sucré

e 1,5 gdesel

boire en dessous d’une heure d’ef-
fort. Pour courir 10 km, par exemple,
partir bien hydraté suffit. Attention a
ne pas vouloir trop en faire: boire
non-stop pendant un trail d’une cen-
taine de kilométres peut produire les
mémes effets que la déshydratation,
comme des nausées et des vertiges,
voire des pertes de connaissance,
parce que le sodium présent dans
Porganisme est alors trop dilué parla
quantité de liquide absorbée.»

APRES I’EFFORT

«Il faut se réhydrater a satiété, sur-
tout dans les deux heures qui sui-
vent la fin de la course. Mais pas un
litre d’une traite; si I’effort a été in-
tense, ce serait trop violent pour l’es-
tomac. On peut boire de I’eau, mais
aussi des hydrates de carbone et des
sels, si on s’est livré a une sortie lon-
gue, de 3 heures ou plus. Parla
sueur, on perd des sels minéraux.
Les boissons isotoniques sont adap-
tées alarécupération. Mais, encore
une fois, c’est nécessaire seulement
pour les courses ou les entraine-
ments longs. Quand on fait un jog-
ging de 45 minutes, de l'eau suffit.»



