Diétinfo n°2 H20

Sources AF.Creff (diététique sportive), « le guildela performance » éditions Romart

La bonne hydratation du sportif

Le corps humain contient plus de 50% d’eau.. L'appgdrique est indispensable a la vie, en compérisa
pertes liquidiennes (urines, selles, sueur, respira.

Pourqguoi boire ?

Le sport fait transpirer. Le muscle n’est pas urteaaotrés rentable ; il produit avant tout de lalebr (75%
pour 25% de travail utile a I'effort). Or 'orgamne doit maintenir une température interne avoigitem37° c.
La production thermique au cours de I'effort ddie&liminée ; c’est le réle de la transpiratidiévaporation
de la sueur entrainant I'exces de chaleur rafraligigeau et le corps.

-une perte liquidienne de 1% (par rapport au «pejdait perdre aux muscles 10% d’efficacite !!-
La perte d’eau s’accompagne aussi d’'une fuite deeraux (sodium et potassium essentiellement), et de
vitamines hydrosolubles (B, C).
Ce déficit est d’autant plus important que I'effedt prolongé (endurance en période printanieesttale) ,
et/ou qu’il se produit dans une ambiance chaudmide; en altitude (sur les glaciers).

Quand boire ? Que boire ?

Il faut essayer de boire avant, pendant et apeffoilt mais aussi _entre les effarte plus régulierement
possible.

Des le réveilavaler un verre d’eau plate, puis un jus de frais si possible 15, 20 minutes avant le petjt de
(la vidange gastrique se fera aussitot, I'estoniaiaté&ide et la digestion du petit dej ne serageturbée !) qui
doit comporter une tasse de boisson chaude.

Avant I'effort (entrainement, compet), boire I'équivaletiun petit verre (5,6 gorgées) par demi-heure, en
s’abstenant de boire pendant la derniere demi-reataet le départ d'une course.

Proportion pour une Boisson d’attente :
% L d’eau plate ou de thé tiede
% L de jus d’agrume (ou idéalement ¥ L mélangéladg jus de pomme moins acide)
1 grosse cuill spe de miel (fructose)
(= 1 pincée de sel en cas de forte chaleur syrtout

(ou boisson énergétique isotonique de votre chmspecter bien les dilutions recommandées !)

Pendantl’activité sportive il faut continuer de boire réguwement quelques gorgées- tous les ¥4 d’h- sans
attendre que s’installe une sensation de soififavenant toujours en retard des besoins.
La température idéale de la boisson est 10-15¢iteréde boire trop frais ou trop chaud.

Apres l'effort, il est préférable de choisir une eauadilisante, riche en bicarbonates, afin de tamponne
I'acidité liée a I'effort : Vichy, St Yorre, Salvat (elles ne doivent étre consommées qu ‘a cetti fet non
systématiquement !)

(on peut également ajouter une pincée de bicarbsmat le trouve au méme rayon gue le sel- a laeskeugpoir

de I'effort.)
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En période de musculatipih est judicieux d’avoir recours a une boissorrélearation (cf listing FFS).
Lors des stages intensifs et en cours de saisest llien de prévoir une boisson de récupération.

En régle généraleviser une consommation 2 L de liguide par jou(a savoir quéeau reste la meilleure des
boissons) de sorte que la diurése —urines- sdisante).

Lors d’'une cure de protéingssister davantage sur la boisson. (idem pouractearge glycogénique »)

Les « aliments-liquides tels que bouillon et soupe de légumes, le théctesumiel, citron-, le lait £ additionné
de sirop, cacao (bu a température ambiante il ge&relimieux), les jus de fruits (préférer frais am jus) sont
un bon moyen de varier votre moyen de vous désaleétdeur quantité absorbée fait partie des 2Limum a
ingérer.

Par contreil est préférable d'éviter les soupes de poisson et bouillon de viande sueaupériode de
compétition (chargés en peptones ils troublentdasdion), le café (surtout parce qu’il « tue »viamine C),
I'alcool (perturbe le travail musculaire ainsi des réflexes) —toutefois un verre de vin rougejpar permet
de mieux digérer les protéines carnées, et resexcrllent protecteur du systeme cardiovasculairées sodas
(calories dépourvues d'intérét nutritionnel, et epirencore en troublant le métabolisme
du calcium). A RESERVER AUX QUELQUES OCCASIONS !!!

Les aliments-solides sont tous + source d’eau égaie; les fruits, légumes et produits laitierssftgpe yaourt
étant les plus pourvus, en consommer suffisamswatdut pour ceux qui ont du « mal » a boire.

Conclusion

Profiter de chaque occasion pour boire un verrawud{préférentiellement) dans la journée, au répeihdant

I entrainement, au retour a I'hotel...

2 L d’eau (et aliments-liquides) représentent Boraquotidienne minimale ; cela ne fait jamaisiwgqubol le
matin, une soupe ou une tisane le soir, et 6, &galieau a boire de préférence entre les repakltzon des
sucs gastriques retarde la digestion).

Veiller a la netteté du contenant (changer dedbeitrégulierement, hygiéne de la gourde ou diénéamos :
la faire sécher la nuit en position renverséenditant le bouchon) !!!

Chacun sa bouteille !!!

En période de compétition, utiliser de I'eau miteen bouteille est une précaution a prendre.
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