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Les athlètes font partie d’un groupe de personnes 
particulièrement à risque de souffrir de déshydratation. De 
plus, une hydratation adéquate est essentielle, tant pour 
la santé que pour la performance (1, 2, 7-9). En fait, les 
conséquences sur la santé d’une déshydratation sévère 
peuvent être fatales pour les athlètes, particulièrement 
s’ils continuent de faire de l’exercice en étant 
déshydratés. Les conséquences de la déshydratation 
comprennent (1-7) : 

 une augmentation de la température corporelle et du 
rythme cardiaque (de 0,15 à 0,2 °C, et de 
3 à 5 battements par minute pour chaque 1 % de 
masse corporelle perdue);  

 une diminution du volume plasmatique, du volume 
systolique et du débit cardiaque;  

 une réduction de la tension artérielle moyenne;  
 une perturbation du débit sanguin cutané;  
 une diminution de la performance physique et mentale 

(à la suite d'une déshydratation d’aussi peu que 2 %);  
 une augmentation de l'effort perçu et une diminution de 

la motivation.  

Voici certains symptômes apparents de la 
déshydratation : rougeurs, soif, étourdissements, maux de 
tête, irritabilité, fatigue, désorientation, vomissements, 
nausées, sensations de chaud et de froid, frissons, 
crampes et apathie (1). Ces symptômes, ainsi que des 
effets cardiovasculaires et thermorégulateurs, peuvent 
apparaître à un niveau de déshydratation aussi faible que 
1 à 3 %. Pour un athlète pesant 150 livres (68 kg), une 
déshydratation de l’ordre de 2 % signifierait une perte de 
3 lb de liquides ou 1,36 l – un tel niveau déshydratation 
n’est pas inhabituel chez les athlètes (1).  

Les pertes de liquide par la sueur se situent 
habituellement entre 0,5 et 2,0 l par heure (1). Le taux de 
perte de liquide par la sueur varie chez un même individu 
et d’un individu à un autre. Il dépend de la durée et de 
l’intensité de l’exercice, des conditions environnementales 
et du niveau d’acclimatation de l’athlète (1). Les athlètes  

 

 

 

 

Les boissons pour sportifs : leur rôle dans l’hydratation et la 
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doivent donc connaître leur taux de perte de liquide par la 
sueur en fonction de leurs conditions d’entraînement et de 
compétition normales. Se peser avant et après l’exercice 
offrira une indication de la quantité de liquide perdue 
pendant l’exercice. Tous les liquides consommés ou 
évacués par l’urine (entre les pesées) devraient être pris 
en considération. Le American College of Sports Medicine 
(ACSM), l’American Dietetic Association (ADA) et Les 
diététistes du Canada (DC) recommandent de boire 
pendant l’exercice afin de remplacer les pertes de liquide 
par la sueur et d’éviter une déshydratation de l’ordre de 
plus de 2 % de la masse corporelle. 

 

Comment calculer le taux de sueur en l/h? 

(poids corporel avant l’exercice (kg) - poids corporel après 
l’exercice (kg)) + apport en liquides (l) - volume urinaire (l) 

                     Durée de l’exercice (heures) 

 

Recommandations quant à l’hydratation 

 Au moins 4 heures avant l’exercice, buvez 
tranquillement de 5 à 7 ml par kg de masse corporelle. 
Pour un athlète de 165 livres (75 kg), cela représente 
de 375 à 525 ml de liquide (1,2).  

 Si au cours des deux heures suivantes il n’y a pas 
d’évacuation d’urine ou si l’urine est foncée et 
concentrée, buvez tranquillement de 3 à 5 ml 
supplémentaires par kg de masse corporelle (1).  

 Pendant l’exercice – buvez une quantité environ 
équivalente à celle du liquide perdu par la sueur (1,2).  

 Après l’exercice – buvez la quantité nécessaire pour 
compenser la perte de liquide qui n'a pu être comblée 
pendant l'exercice (1,2). Pour se remettre rapidement 
et complètement (si plus d'un entraînement ou d'une 
compétition surviennent la même journée), les athlètes 
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devraient boire de 450 à 675 ml (ou de 16 à 24 oz) 
pour chaque 0,5 kg (ou 1 lb) de poids (sueur) perdu. 
Cependant, si le temps le permet, des repas, des 
collations et des boissons consommés régulièrement 
aident à rétablir l'hydratation. Les aliments et les 
boissons contenant du sodium aident à la rétention de 
liquides et à la réhydratation (1,2). 

La vidange gastrique et l’absorption intestinale sont des 
facteurs qui nuisent à l’entrée du liquide dans la 
circulation sanguine, et ces fonctions sont ralenties 
pendant la pratique d’activités physiques de grande 
intensité (10-12). Les troubles gastro-intestinaux sont des 
problèmes courants chez les athlètes. Ils sont accentués 
par le stress psychologique et une déshydratation sévère 
(12-15). De plus, les recherches démontrent que, 
souvent, les athlètes ne compensent pas adéquatement 
les pertes de liquide engendrées par la sueur (16-18). Les 
boissons pour sportifs doivent donc être conçues en 
tenant compte de cette réalité. 

 

Le rôle des ingrédients contenus dans les boissons 
pour sportifs  

 L’eau 
 La plupart des boissons pour sportifs sont 

constituées de 90 à 96 % d'eau, et ce, dans le 
but de remplacer les pertes engendrées par la 
sueur.  

 La carbonatation devrait être évitée, puisqu’en 
causant une sensation de satiété et des 
ballonnements, elle peut limiter la consommation 
volontaire de liquide (19).  

 La saveur  
 L’ajout d’une saveur délicate augmente la 

palatabilité et la consommation volontaire, ce qui 
favorise l’hydratation (6, 20-21).  

 Les électrolytes 

 Les électrolytes sont importants pour une 
conduction nerveuse et musculaire adéquate et 
pour assurer une distribution appropriée des 
liquides aux tissus de l'organisme (1-2, 9, 22). 

 Le sodium 

• Le sodium est le principal électrolyte perdu 
dans la sueur. La concentration de sodium 
dans la sueur se situe entre 20 et 80 mmol/l 
(soit de 460 à 1840 mg/l) (22). 

• Dans les boissons pour sportifs, le sodium 
peut aider à :  
o remplacer les pertes de liquide 

engendrées par la sueur (23);  
o prévenir les crampes musculaires (24);  
o stimuler la consommation volontaire de 

liquide par le rehaussement de la 
saveur et la stimulation osmotique de la 
soif (6, 16, 25-26);  

o rétablir la distribution des liquides dans 
l'espace extracellulaire (1);  

o diminuer les pertes d’urine (27-29);   
o prévenir les baisses de concentrations 

du sodium sérique (23).  

• Il a été prouvé que l’eau réduit la sensation 
de soif avant même que l’équilibre du liquide 
dans le corps ne soit complètement rétabli 
(30).  

• Les boissons pour sportifs devraient 
contenir au moins de 0,3 à 0,7 g de sodium 
par litre. Les athlètes pratiquant des 
activités d'ultraendurance ou sujets aux 
crampes pourraient avoir besoin d’une plus 
grande quantité de sodium afin de prévenir 
les crampes musculaires et l'hyponatrémie* 
(1-2, 9, 24, 31-32).  

 

*L’hyponatrémie est une condition extrêmement rare, 
mais potentiellement fatale, qui est caractérisée par une 
chute du sodium sérique sous 135 mmol/l. Les athlètes 
doivent comprendre qu’il ne faut pas consommer plus de 
liquide que la quantité recommandée et doivent connaître 
leur taux de sueur afin de consommer l'équivalent du 
liquide perdu par la sueur. Une surhydratation n'est pas 
bénéfique et peut être dangereuse pour l'athlète (32).  
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 Le potassium  
 Le potassium est également perdu par la 

sueur, en concentration moyenne de 
5 mmol/l (195 mg/l), et est ajouté aux 
boissons pour sportifs pour compenser les 
pertes dues à la sueur (22).  

 
 Autres électrolytes  

• Du magnésium, du chlorure et du calcium 
sont également évacués par la sueur et sont 
ajoutés à bon nombre de boissons pour 
sportifs afin de compenser les pertes 
engendrées par la sueur.  

• Cependant, d’autres recherches sont 
nécessaires afin de déterminer si l’ajout de 
ces minéraux est bénéfique au 
fonctionnement physiologique pendant 
l’exercice. 

 Les glucides  

 L'ajout de glucides aux boissons pour sportifs 
remplit de nombreuses fonctions importantes : 

 
• l’augmentation de la consommation 

volontaire de liquide, puisque les boissons 
sucrées ont une meilleure palatabilité (6, 
20);  

• l’aide au maintien des taux de glucose 
sanguin pour l’approvisionnement des 
muscles et le soutien du système nerveux 
central (33-46);  

• l’aide au maintien du taux d'oxydation des 
glucides (40-41, 43-45);  

• l’amélioration de la performance athlétique 
(la section suivante fournit davantage 
d'information à ce sujet). 
o La consommation de 30 à 60 grammes 

de glucides par heure est donc 
recommandée (1-2, 22, 47). 

 Ces bienfaits associés aux glucides ne 
surviendront que si le liquide contenant les 
glucides quitte rapidement le tube gastro-
intestinal pour entrer dans la circulation 

sanguine. Pour ce faire, la boisson pour sportifs 
doit contenir les éléments suivants : 

 Une concentration en glucides de 
4 à 8 %. En comparaison avec les boissons 
à plus faible concentration en glucides, les 
boissons pour lesquelles la concentration en 
glucides est de plus de 8 % ralentissent la 
vidange gastrique et l'absorption intestinale 
lors de l’exercice (48-54). Les boissons 
contenant entre 4 et 8 % de glucides 
peuvent être vidangées et absorbées aussi 
rapidement que l'eau (10, 55-56).  
• Pour déterminer la concentration en 

glucides d'une boisson, divisez la 
quantité de glucides (g) par le volume 
de liquide (ml). 
Par exemple : 

      15 g de glucides x 100 = 6,0 % 
      250 ml 

 Plusieurs types de glucides. La vitesse 
d'absorption intestinale augmente quand la 
boisson pour sportifs comprend plusieurs 
types de glucides; par exemple, le glucose, 
le saccharose, le fructose, les polymères de 
glucose et la maltodextrine. De plus, il 
appert que le taux maximal d'oxydation des 
glucides exogènes de 1 g/min subit une 
augmentation allant jusqu'à 25 % lorsque de 
multiples substrats de glucides sont ingérés 
pendant l'exercice. Cela est probablement 
dû à l'activation de différents transporteurs 
de glucides dans l'intestin (57-60).  

 De faibles concentrations de fructose. 
Les boissons pour sportifs ne devraient pas 
contenir plus de 2 à 3 % de fructose afin de 
prévenir les inconforts gastro-intestinaux. En 
effet, une quantité élevée de fructose dans 
l'intestin peut causer un effet osmotique (2, 
61). Toutefois, les boissons pour sportifs 
comprenant différents types de glucides 
semblent améliorer l'absorption intestinale et 
l'oxydation des glucides exogènes par 
rapport aux boissons qui ne comprennent 
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qu'un seul type de glucide (57-60, 62-63). 
Dans une boisson pour sportifs, de petites 
quantités de fructose peuvent donc être 
bénéfiques si elles sont combinées à 
d'autres types de glucides. 

 

Les glucides et la performance 

Les effets d’une supplémentation en glucides pendant 
l’exercice sont étudiés depuis des décennies (22, 47). 
Heureusement, bon nombre d’études ont utilisé les 
boissons pour sportifs comme véhicule pour 
l’administration des glucides, ce qui permet de dresser un 
grand nombre de conclusions quant à l’efficacité de ces 
boissons sur la performance physique. Plus 
particulièrement, il a été démontré que la supplémentation 
en glucides durant l’exercice procure les bienfaits à 
l’entraînement et à la performance suivants : 

 Pendant un exercice d'endurance prolongé : 
 Diminution du niveau d'effort perçu (64-65) 
 Prolongation du délai avant l'épuisement (11, 40-

43, 66-68) 
 Augmentation de la rapidité aux tests 

chronométriques (33, 44-45). 

 Au cours d'un exercice à intensité élevée et d’un 
exercice à intensité élevée intermittent :  

 Diminution du niveau d'effort et de fatigue perçu 
(39, 69-70)  

 Prolongation du délai avant l'épuisement (36-37, 
39, 69, 71)  

 Augmentation de la rapidité aux tests 
chronométriques et dans les sprints (35, 38-39, 
69, 72)  

 Amélioration des habiletés motrices fines (69)  
 Amélioration de la puissance fournie (73-74). 

Certaines de ces améliorations de la performance ont été 
observées au cours d’activités d’une durée de moins de 
60 minutes (35, 69, 72, 74). Certains bienfaits, comme la 
prolongation du délai avant l’épuisement, peuvent ne pas 
s’appliquer à la compétition, mais ils permettent aux 
athlètes de s’entraîner plus longtemps et avec plus 
d’intensité, ce qui pourrait se traduire par une 
amélioration de la performance en compétition en raison 
d’une réponse à l’entraînement améliorée. De plus, les 

athlètes qui disposent de moins d’une journée entre les 
compétitions pourraient tout particulièrement tirer 
avantage des boissons pour sportifs par rapport à l’eau, 
puisque celles-ci fournissent un meilleur ravitaillement en 
glucides et engendrent une meilleure rétention des 
liquides grâce aux électrolytes qu’elles contiennent (75). 

Il importe également de noter que certaines études sur la 
supplémentation en glucides n’ont pas indiqué d’effets 
ergogéniques. Beaucoup de facteurs influencent la 
performance sportive, ce qui rend le contrôle de ces 
études difficile. De plus, les protocoles de performance 
présentent des niveaux de sensibilité variés (47). 
Toutefois, la majorité des études soutiennent l’effet 
ergogénique d’une supplémentation en glucides sur la 
performance physique (11, 33, 35-45, 64-74).  

Résumé 

La consommation de boissons pour sportifs peut être 
bénéfique si l’exercice : 

 dure plus de 45 à 50 minutes;  
 est très intense; 
 est pratiqué dans un climat chaud ou humide; 
 exige de porter un équipement de protection; 
 est d’intensité élevée (ce qui comprend les exercices 

intermittents) ou d’endurance prolongée. 

Les boissons pour sportifs devraient contenir : 

 au moins de 0,3 à 0,7 g de sodium par litre; 
 une concentration en glucides de 4 à 8 %; 
 plusieurs types de glucides. 

Les athlètes devraient connaître leur taux de sueur, 
remplacer les pertes de liquide et d’électrolytes, et opter 
pour des boissons pour sportifs lorsque nécessaire.  

 

Écrit par Heather Petrie, M. Sc., Dt.P. et révisé par 
Jennifer Sygo, M. Sc., Dt.P. et Heidi Smith B. Sc., 
Dt.P.  
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