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Objet de nombreuses 
campagnes 
publicitaires, 
les boissons 
isotoniques 
promettent 
performances et 
résistance à toute 
épreuve. Mais elles 
ne sont réellement 
utiles que dans 
de rares cas.

AUDE RAIMONDI
aude.raimondi@planetesante.ch

«J
amais un trail sans ma boisson
isotonique saveur pêche!» Telle
pourrait être la devise de Ma-
rion, 36 ans. Cette adepte des
sports d’endurance ne jure que

par sa poudre énergisante qu’elle dilue 
dans une bouteille d’eau avant chaque 
gros effort. «Elle m’a été recommandée 
par une nutritionniste car j’avais très sou-
vent des fringales, explique-t-elle. Et ça 
marche! Je souffre moins de la faim et je 
perds globalement moins d’énergie.»

Les marques de boissons isotoniques 
destinées à l’activité sportive ne manquent 
pas sur le marché. Leurs principaux argu-
ments de vente? Elles sont censées fournir 
à l’organisme de l’énergie sous forme de 
glucides et les sels minéraux perdus lors 
de l’activité physique. Simple coup marke-
ting ou vrai bénéfice? «Tout dépend 
du type d’effort», répond le Dr  Souheil 
Sayegh, spécialiste en médecine du sport 
à l’Hôpital de la Tour, à Meyrin (GE).  ➜
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➜  Ces boissons sportives sont dites «iso-
toniques» car elles contiennent la même 
concentration de substances que celles 
que nous avons dans le sang, ce qui per-
met une absorption plus rapide dans le 
tube digestif. Ce sont principalement des 
glucides (sucre) et du chlorure de sodium 
(sel). Les marques n’hésitent pas à vanter 
leur adjonction à la boisson ingérée 
comme essentielle, sans toujours préciser 
que leur utilité dépend de l’intensité de 
l’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. L’activation des mus-
cles génère alors de la température, qui 
entraîne la sécrétion de sueur. Son évapo-
ration permet de nous rafraîchir.»

Les muscles actifs, soumis à l’effort, brû-
lent une grande quantité de glucides. Si le 
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-
traîne vite une perte importante de ces 
substances. La déshydratation qui en ré-
sulte doit donc être compensée par une 
prise d’eau mais aussi de sel.

Les boissons isotoniques sont censées
apporter le glucose, l’eau et le sel perdus, 
afin que, comme en témoigne Marion, 
l’énergie reste toujours au top. Mais atten-
tion: loin d’être miraculeux, ces produits 
ne sont bénéfiques que dans certains cas. 
«Pour la plupart des exercices physiques, 
l’eau, qui contient aussi des sels miné-
raux, est une boisson énergisante tout à 
fait suffisante, souligne le Dr Sayegh. Les 
boissons isotoniques peuvent être utiles 
en cas d’efforts prolongés avec des condi-
tions environnementales spécifiques, 
comme du vent ou une forte chaleur, qui 
augmentent le phénomène 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
Si les boissons isotoniques sont consom-
mées pendant un effort modéré, elles 
peuvent même entraîner certains désa-
gréments. Aussi sucrées qu’un soda classi-
que, elles apportent beaucoup de calories. 
«En moyenne, elles contiennent de 15 à 
20 morceaux de sucre par litre, indique 
Sandrine Lasserre, diététicienne certifiée 
en nutrition du sport. Si on cherche à per-
dre du poids ou à le maintenir grâce à l’ac-
tivité physique, l’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 

fructose) et complexes (la maltodextrine 
ou le sucre de table, par exemple). Or, en 
trop grande quantité, le fructose peut être 
responsable de problèmes digestifs. «De 
manière générale, il est donc important 
que les proportions des différents types 
de sucre soient bien respectées, recom-
mande la spécialiste. D’ailleurs, les dosa-
ges indiqués sur les emballages dans le 
commerce sont généralement assez éle-
vés. N’hésitez pas à diluer un peu plus.»

Afin de mieux contrôler ce que l’on con-
somme, des alternatives «maison» peu-
vent être 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 fraîche et naturellement riche en so-
dium, reste la meilleure des recettes.

EN COLLABORATION AVEC
WWW.PLANETESANTE.CH

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 est important de se lancer dans un 
sport d’endurance en étant bien hy-
draté, explique le spécialiste au ma-
gazine de l’Université de Lausanne 
«Allez savoir!» Mais le corps ne peut 
pas stocker l’eau. Ça ne sert donc à 
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 l’estomac, et de l’autre, 
c’est susceptible de créer des points 
sur le côté. Comme l’organisme ne 
peut pas faire de réserves, le surplus 
est évacué et vous devrez aller aux 
toilettes. Il faut donc boire régulière-
ment environ une heure avant de 
commencer, de petites quantités.»

PENDANT L’EFFORT
«Il faudrait boire toutes les 15 à 
20 minutes, environ 2 dl, surtout s’il 
fait chaud, par petites gorgées. Si 
l’intention est uniquement de s’hy-

Recettes 
Des boissons 
sportives 
«faites maison»
Les boissons vendues dans 
le commerce sont souvent 
trop sucrées et pas forcément 
adaptées au type d’effort 
dans lequel on se lance. 
Les fabriquer soi-même 
permet d’avoir un meilleur 
contrôle des ingrédients 
et de la quantité de sucre 
consommés.

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

POUR UN EFFORT 
INTENSE ET PROLONGÉ:

Boisson à base d’eau 
aromatisée:
U1 l d’eau minérale 
agrémentée d’une infusion
U20 g de sucre
U40 g de maltodextrine (type
de sucre, vendu dans certains
commerces ou en pharmacie)
U1,5 g de sel de cuisine

Boisson à base de sirop:
U 1 l d’eau minérale
U 20 g de sirop au choix
U 40 g de maltodextrine
U 1,5 g de sel de cuisine

Boisson à base 
de jus d’orange
U 3 dl de jus d’orange
U 7 dl d’eau
U 20 g de maltodextrine
U 1,5 g de sel

Le sucre peut être remplacé 
par du miel ou du sirop 
d’agave.
Si vous êtes souvent sujet 
aux crampes, ajoutez 1 g 
de citrate de magnésium.

POUR UN EFFORT 
MODÉRÉ:

Boisson à base de thé
U 1 l de thé 
légèrement sucré
U 1,5 g de selTrop riches Les boissons isotoniques vendues en grande surface sont utiles 

pour les efforts de plus de 3 heures seulement.

Elles sont rarement nécessaires

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

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

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

drater, le mieux est de se contenter 
d’eau: c’est le liquide qui passe le 
plus vite la barrière de l’estomac et 
qui arrive donc le plus rapidement 
dans l’organisme. Les boissons iso-
toniques prennent plus de temps à 
passer. Mais elles peuvent avoir leur 
raison d’être si l’on est parti pour un 

effort long, un marathon par exem-
ple. Là, elles sont utiles pour appor-
ter de l’énergie, pour prolonger l’ef-
fort, grâce aux hydrates de carbone 
qu’elles contiennent. Si la chaleur 
n’est pas excessive, comme c’est le 
plus souvent le cas sous nos latitu-
des, il n’est pas indispensable de 
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Vous partez bientôt en vacances? Préparez une pharmacie de voyage pour traiter les petits bobos

Les indispensables
V

ous avez réservé l’hôtel, booké
vos billets d’avion et votre car-
net de vaccins n’a jamais été
aussi à jour. Très bien, vous
voilà prêts à partir en vacances.

Il y a pourtant quelques éléments indis-
pensables à glisser dans votre valise et à 
adapter selon le lieu de votre destination. 
Cette année, vous ne voulez pas incom-
moder tous les passagers du bus en route 
pour le monastère perché sur une île grec-

que avec les vomissements de Junior, qui 
ne supporte pas les virages? Ni risquer 
l’infection après une banale écorchure 
parce que, une fois encore, vous avez 
oublié le banal mais indispensable désin-
fectant? Afin que vous voyagiez et profi-
tiez de la belle saison en toute tranquillité, 
nous avons consulté Simon Reboh, phar-
macien titulaire de la pharmacie Sen’Sù à 
Lausanne, Émilie Lambrechts, pharma-
cienne à la pharmacie Métro Flon, tou-
jours à Lausanne, ainsi que Maral Sahli, 
dermatologue à Versoix (GE), pour con-
cocter une trousse à pharmacie idéale.

SOKHNA CISSÉ
sokhna.cissé@lematindimanche.ch

Et encore…
Des pansements hydrocolloï-
des pour les randonneurs, une 
crème désinfectante pour 
aider à la cicatrisation des cou-
pures en milieu humide, des 
compresses, des bandes, légè-
res ou de soutien en cas d’en-
torse, une poche à glace pour 
freiner les inflammations et… 
une pince à épiler compléte-
ront avantageusement la 
trousse d’urgence. En fonction 
du lieu de villégiature et de la 
composition de la famille, on 
adapte la pharmacie – par 
exemple en ajoutant une solu-
tion d’hydratation pour les 
nourrissons ou les jeunes en-
fants victimes d’une diarrhée. 
Un petit tour chez son pharma-
cien pour personnaliser ces 
conseils peut être utile.

Pour éviter et soigner les piqûres d’insecte
Pour faire fuir les insectes:
U l’huile essentielle de citronnelle de 
Java (composée à plus de 40% de citro-
nellal et à plus de 20% de géraniol, répul-
sif indispensable qui perturbe le système 
nerveux des insectes).

U L’huile essentielle
d’eucalyptus citronnée: 
très efficace contre les
moustiques. Elle est encore

plus concen-
trée en citro-
nellal que la ci-
tronnelle, ce
qui augmente
son effet ré-
pulsif. De plus,
l’huile essen-
tielle d’euca-

lyptus citronné est un anti-inflamma-
toire hors pair.

Pour soigner une piqûre:
U l’huile essentielle de géranium Rosat: 
elle repousse les moustiques et, surtout, 
soulage en cas de piqûres, en facilitant la 
cicatrisation.
U L’huile essentielle de lavande aspic: une 
huile essentielle à la fois cicatrisante et 
anti-infectieuse. En association avec le gel 
d’aloe vera, elle donne des résultats re-
marquables également pour les brûlures.

Attention
U Les huiles essentielles doivent être uti-
lisées avec précaution! Demandez 
conseil à votre pharmacien si vous êtes 
néophyte.

Pour se remettre d’un choc
Lors d’un bobo lié à une chute ou à un choc, les 
granules homéopathiques d’arnica sont effica-
ces. Ils vont permettre de limiter les hémato-
mes, les gonflements ainsi que les bosses. Un 
remède idéal à avoir sur soi, surtout si on a des 
enfants.

En cas de chute sur la tête, on est attentif aux
complications – le risque étant la commotion 
cérébrale, qui exige de consulter un médecin. 
Mais si le choc est bénin et suivi de maux de 
tête, du paracétamol suffira.

Pour retirer
une tique
On a beau se couvrir avec des 
vêtements fermés avant d’aller 
en forêt, on n’est pas à l’abri des 
tiques. De retour de balade, il 
s’agit donc de scruter son corps. 
Si l’on découvre une tique, la re-
tirer sans attendre. L’outil le 
plus pratique est une pince «tire 
tique», qui permet d’engager un 
crochet sous la tête de la bête et 
de dévisser dans le sens inverse 

des aiguilles d’une montre.
Autre option, la pince à

épiler – là
aussi il faut
attraper la

tête et tour-
ner. On évite

d’arroser l’aca-
rien avec du vi-

naigre ou de l’al-
cool: il risque de

libérer le substrat
pathogène.

Pour soulager 
les maux de tête
Chaleur, lumière, bruit, déshy-
dratation surviennent souvent 
en vacances et peuvent causer 
des céphalées. Le mieux est de 
se mettre au frais. Le paracéta-
mol ou l’ibuprofène donnent en 
général de bons résultats. Enfin, 
on peut se masser les tempes 
avec de l’huile essentielle de 
menthe poivrée diluée dans une 
huile neutre.

Pour se protéger 
des infections
Les solutions alcooliques pour application loca-
les sont indispensables pour se prémunir de 
toute infection, virale en particulier. Ces prépa-
rations présentent une action antiseptique éle-
vée et ont des propriétés antibactériennes effi-
caces. Idéalement, il faut choisir un désinfectant 
qui ne présente pas un taux d’alcool trop élevé, 

car ce dernier assèche la peau. Les
gels hydroalcooliques sont de ce fait
les plus utilisés. La dermatologue
Maral Sahli déconseille l’usage de

lingettes désinfectantes, qui
peuvent être à l’origine de
dermites de contact allergi-
que (telles que l’eczéma). En
résumé, pour désinfecter les
mains, on opte pour le Ste-
rillium (en liquide ou en gel)
et pour les blessures, on
choisit un produit de type
chlorhexidine alcoolique ou
non alcoolique.

Pour se protéger du soleil
AVANT
Pour ne pas brûler mais aussi ra-
lentir le vieillissement prématuré 
de la peau, on dégaine sa crème 
solaire, choisie conformément à 
son phototype (il en existe 6): «Les 
peaux claires ont besoin d’une 
protection plus élevée contre les 
UV que les peaux mates», nous 
rappelle Simon Reboh.

Le Dr Maral Sahli, dermatolo-
gue, déconseille de s’exposer 

quand le soleil est le plus agressif 
(entre 10 heures et 16 heures).
APRÈS
On rafraîchit sa peau avec des crè-
mes après-solaires. On peut aussi 
se faire un masque «maison» avec 
la recette du pharmacien Simon 
Reboh: appliquer pendant 20 mi-
nutes un mélange à base d’avo-
cat, d’huile de jojoba, de miel li-
quide et de quelques gouttes de 
jus de citron.

EN CAS DE BRÛLURE
Il faut absolument réhydrater sa 
peau. Simon Reboh conseille 
l’aloe vera, la référence en ma-
tière de coups de soleil, cette 
plante renfermant des principes 
actifs capables de réparer les épi-
dermes lésés.

On peut aussi soulager la brû-
lure en appliquant des crèmes à 
base de cortisone rappelle la der-
matologue Maral Sahli.

Pour lutter contre le mal de mer
Il existe des médicaments vendus en pharmacie (Itinérol, etc.) 
pour prévenir le mal des transports. L’huile essentielle de 
menthe poivrée produit, elle aussi, le plus sou-
vent de bons résultats, selon la pharmacienne 
Émilie Lambrechts. On peut ingérer une goutte 
versée soit sur un sucre, soit sur un comprimé 
neutre (attention, de nombreuses huiles ne doi-
vent surtout pas être avalées!).

Autre option, l’application cutanée: on dilue 
l’huile de menthe poivrée dans une huile végé-
tale neutre qu’on applique sur l’intérieur des poi-
gnets. Dernière option, en imbiber un mouchoir 
et le respirer régulièrement.
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