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Zatopek n°15

Comment boire assez

Comment ne pas boire trop!
Par Gilles Goetghebuer

"Je ne bois jamais trop, mais je bois assez", chantait Renaud dans son tube Pochtron. D'accord, il ne parlait pas de course à pied. Mais l'expression s'applique aussi aux marathoniens. Et là encore, les erreurs se paient cash!

En matière de diététique sportive, nous sommes passés d'un extrême imbécile à un autre. Dans le temps, on recommandait en effet de ne surtout rien boire à l'effort. "Si tu veux battre ton adversaire, donne-lui à boire!" disait-on. On redoutait alors la sensation désagréable de ballonnement post-ravitaillement. Accompagnées parfois de crampes, de vomissements, de diarrhée. On incriminait la boisson. Or le problème venait souvent de ce qu'on s'y prenait trop tard pour boire! Il faut savoir qu'à l'effort, l'irrigation du tube digestif tombe à 10% environ de sa valeur habituelle. En cas de déshydratation, le processus s'accentue jusqu'à une désertion sanguine presque complète des viscères. Dans ces conditions, impossible de digérer quoi que ce soit. Même de l'eau pure! Les breuvages glougloutent dans les intestins et provoquent, c'est vrai, un tas de désagréments. Mais le problème ne se pose pas si l'on s'efforce de conserver une bonne hydratation tout au long de l'effort. Pour cela, il faut éviter de prendre trop de retard par rapport aux processus de déshydratation en buvant dès le début de l'effort sans sauter les premiers ravitaillements. 

La méthode Brambilla ne vaut rien!
L'anecdote suivante date de l'édition 1947 du Tour de France lors d'une étape qui se déroulait sous un soleil de plomb. Pierre Brambilla (troisième à Paris) se battait comme les autres contre la chaleur et, pour se donner du courage, s'adressait avec rudesse à son propre corps. "Tu vas avancer, vieille carcasse... Ah, tu ne veux pas... Eh bien, tu ne boiras pas!" Les observateurs le virent qui vidait rageusement le contenu de son bidon sur le macadam brûlant. Cette histoire est magnifique pour qui veut analyser le rapport d'autorité que les sportifs professionnels entretiennent parfois avec eux-mêmes. Elle en dit long aussi sur leur ignorance des règles physiologiques de base. Car l'eau n'est pas une récompense pour un organisme obéissant. Elle est la condition même pour qu'il puisse correctement effectuer son travail. Lorsque l'eau commence à manquer, le sang s'épaissit. Visqueux, il circule moins bien dans les petits vaisseaux et parvient plus difficilement au cœur des muscles. L'oxygénation en pâtit. Et par conséquent la capacité à soutenir un effort intense. Bref, il faut boire pour rester performant à l'effort. Et ne surtout jamais appliquer la méthode Brambilla. Suicidaire!
La règle des 6 W
Jadis, les sportifs à l'effort étaient encouragés à la tempérance, même par les spécialistes de santé. Dans le Larousse Médical illustré (édition 1969), un paragraphe est réservé à la marche et la course à pied. On lit: "En principe, il faut boire le moins possible, se gargariser si la soif est trop vive. L'ingurgitation rapide de grandes quantités d'eau est souvent suivie d'accidents graves et même de mort." L'eau inspirait la méfiance. Puis on assista à un spectaculaire revirement d'opinion dont la diététique a le secret! Tout à coup, il fallait boire, reboire, et boire encore. Pas seulement à l'effort. Dans la vie courante aussi! On retrouve cette idée dans la "règle des 6 W" qui reprend (en anglais) les 6 mots commençant par "W", censés nous garantir une longévité maximale: water (eau), wine (vin), wind (air), walking (marche), working out (exercice physique) et worrying efficiently (une activité intellectuelle épanouissante). Bien entendu, on peut se dire que ce retour en grâce n'est pas étranger à l'extraordinaire développement du marché des eaux minérales. Toujours est-il qu'après des années de mises en garde contre les dangers d'une surcharge hydrique, on conseille désormais de ne pas lésiner sur la bouteille et d'ingurgiter chaque jour au moins 1,5 litre de boisson. Pour les sportifs, l'ancienne expression "Si tu veux battre ton adversaire, donne-lui à boire!" a laissé progressivement place à une autre qui prétendait exactement l'inverse: "Il faut boire à l'effort" et même "il faut boire avant d'avoir soif." Cela vous dit quelque chose? Boire avant d'avoir soif laisse entendre que les mécanismes de la soif ne sont pas suffisamment fiables pour nous renseigner sur nos véritables besoins et qu'il faut palier cette imperfection par une démarche volontaire. Aujourd'hui encore, beaucoup de sportifs, d'entraîneurs et de médecins du sport continuent d'être persuadés du bienfondé de la chose. Un exemple? Dans ses recommandations aux sportifs, l'American College of Sports Medicine, société scientifique qui compte parmi ses membres les spécialistes les plus éminents dans le domaine de la physiologie de l'effort, continue de prôner la prise d'un litre de boisson par heure, quelles que soient les conditions et l'intensité de l'effort. 
Les prédictions de Mark Twain
"Soyez prudent lorsque vous lirez un livre de médecine", recommandait l'écrivain américain Mark Twain (1835 – 1910), "vous risqueriez de mourir d'une faute d'impression." En l'occurrence, beaucoup d'athlètes furent victimes de ces préceptes outranciers. On sait en effet que l'estomac ne peut guère assimiler plus de 700 millilitres par heure. Il ne sert donc à rien de se gonfler le ventre comme barrique. Cela peut même être dangereux. Rappelons qu'au Moyen Age, une torture consistait à faire boire le condamné jusqu'à ce que mort s'ensuive. Une prise exagérée de liquides entraîne une trop grande dilution des minéraux dans le sang et l'on finit par mourir d'hyponatrémie, c'est-à-dire une chute brutale (hypo) du taux de sodium dans le sang (natrémie). Or il faut savoir que le sodium joue un rôle primordial dans le réglage de la pression artérielle et la contraction cardiaque. Depuis l'abandon de ce mode cruel d'exécution, les cas d'hyponatrémie sont devenus beaucoup plus rares. Avec une exception toutefois: la course à pied! Plusieurs cas ont été recensés au cours de ces dernières années chez des modestes marathoniens qui poursuivaient leurs efforts pendant des heures, sans déroger à la sacro-sainte recommandation de boire à chaque ravitaillement. L'exemple le mieux référencé à ce jour date de l'édition 2002 du marathon de Boston. C'est à cette occasion que Cynthia Lucero, jeune psychologue d'origine équatorienne, avait perdu la vie à la suite d'une hyponatrémie dramatique (1). Très impliquée dans l'intégration de la population latino-américaine par le biais du sport, elle s'était inscrite dans la course pour soutenir une association caritative. Elle ne nourrissait aucune prétention chronométrique, sinon de faire peut-être un peu mieux que lors de sa précédente expérience sur la distance qu'elle avait bouclée en 5 heures et 19 minutes. A chaque poste de ravitaillement disposé tous les 2,5 kilomètres du parcours, elle avait consciencieusement vidé ses deux gobelets de 200 millilitres d'eau pure. Lorsqu'elle s'écroula au 35ème kilomètre, on réalisa qu'elle avait dû ingurgiter +/- 5,6 litres de flotte. Manifestement, c'était trop! Avant la perte de connaissance, des coureurs qui se trouvaient à ses côtés témoignèrent de ce qu'elle avait paru perdue et désorientée. Comble du comble! Il arrive que dans ce genre de situation, l'entourage interprète mal ces symptômes. On suspecte une déshydratation et on exhorte alors la personne en souffrance à boire davantage, ce qui a pour conséquence d'accroître évidemment son traumatisme. Heureusement, les choses ne dégénèrent pas toujours jusqu'à la défaillance cardiaque fatale comme ce fut le cas pour la pauvre Cynthia Lucero. Aujourd'hui, ce genre de drame a toutefois tendance à se multiplier, surtout depuis la banalisation et la popularité grandissante des raids d'ultra-endurance, ce qui justifie de nouvelles mises en garde. Lors d'une étude réalisée sur 766 coureurs et coureuses engagées sur marathon, les chiffres révélèrent une légère hyponatrémie à l'effort pour 13% d'entre eux (moins de 135 mmol de sodium par litre de sang) et la situation était même jugée grave pour 0,6% d'entre eux (moins de 120 mmol/litre).
Retour à des choses simples

Alors, comment faut-il boire à l'effort? Après les excès du passé, il semble qu'on soit revenu à des directives relativement simples comme celle de boire en fonction de la soif. En règle générale, cela conduit à ingérer entre 200 et 750 millilitres/heure, selon les individus et les conditions climatiques. Cela suffit-il pour compenser les pertes dues à la transpiration? Normalement oui,... mais pas toujours! S'il fait très chaud, que l'air est très sec et qu'il y a du vent, on peut perdre jusqu'à 1,5, voire 2 litres de sueur par heure. Ce qui peut créer un déficit de l'ordre d'un litre par heure. Cela ne pose par véritablement de problème pour un effort de moins de trois heures. Nous sommes tout à fait capables de supporter une perte de 2 à 3 litres sans que cela porte à conséquence. Si la déshydratation se poursuit au-delà d'un déficit estimé à 4% du poids corporel, l'adaptation passe par une baisse du volume sanguin, de la pression artérielle et du débit cardiaque, suivi d'une élévation du pouls. Il faut alors un peu lever le pied. Rien de trop grave, mais attention tout de même. Si la déshydratation se poursuit au même rythme, d'autres symptômes risquent d'apparaître, tels que maux de tête, fièvre, confusion, bouche sèche, peau brûlante, etc. Avec une perte de poids estimée à 8-10% du poids du corps, le pronostic vital est même engagé. Rappelons qu'on se trouve là dans la pire des perspectives, celle d'un effort intense d'une dizaine d'heures en plein cagnard. A moins de s'inscrire dans des épreuves comme la célèbre Badwater (2) aux Etats-Unis, ce sont des conditions que le commun des coureurs ne rencontre pas souvent. Alors retenons que le coureur qui prend l'habitude de boire un gobelet d'eau toutes les demi-heures dès le début de l'épreuve ne court pratiquement aucun risque. C'est plus simple comme cela! 
 (1) Chaque année, une épreuve de course/marche sur 5 kilomètres est organisée en sa mémoire: la Cynthia Lucero Race. Voir le site www.remembercynthia.com
(2) La Badwater est une course sur 217 kilomètres dans la Vallée de la Mort aux Etats-Unis. Elle est considérée comme la plus dure du monde! 
Miction impossible

L'ingéniosité des athlètes pour ne pas se soumettre aux contrôles antidopage est sans limite. Lors des Jeux olympiques d'Athènes en 2004, le lanceur de disque hongrois Robert Fazekas a expliqué qu'il souffrait de parurésie et donc qu'il lui était impossible de faire pipi face aux enquêteurs comme le stipulent les règlements. En réalité, il craignait surtout que ne soit dévoilé son stratagème par lequel il remplissait le bocal d'une urine saine (pas la sienne) contenue dans une poche, généralement un préservatif enfoui dans le rectum. Ceci dit, son explication n'est pas totalement irrecevable et l'on possède des témoignages de personnes vraiment parurésiques qui se révèlent totalement incapables d'uriner en situation d'obligation. Pour preuve cette mésaventure arrivé à une hôtesse de l'air américaine qui devait, elle aussi, se soumettre à un contrôle urinaire dans le cadre de son travail. Incapable de produire l'échantillon demandé, elle s'est efforcée de boire 3 litres d'eau en trois heures, ce qui n'eut pas l'effet escompté. Par contre, quelques heures plus tard et souffrant de confusion extrême, elle fut hospitalisée d'urgence à l'hôpital le plus proche où, à l'issue d'une batterie de tests, on diagnostiqua une hyponatrémie. On la plaça alors à l'écart et, dans un endroit calme, elle parvint finalement à uriner. Trois litres d'un coup! Le lendemain, elle était en pleine forme. 

Une cacahuète = 16 mètres!
La sueur n'est pas constituée que d'eau. On perd aussi des sels minéraux. C'est pourquoi les bonnes boissons de l'effort sont légèrement salées afin d'éviter les déficits. Pour cette même raison, il arrive aussi qu'après une course où l'on a beaucoup transpiré, on soit attiré par des aliments salés comme les chips ou les cacahuètes en accompagnement d'une bière (généralement pauvre en sodium). Mais attention, n'exagérez pas. Rappelez-vous qu'un simple paquet de chips apporte une quantité de sel équivalente à trente bols d'eau de mer! Sans négliger leur richesse calorique. Chaque cacahuète vaut environ 6 grammes. Si votre main fait dix fois l'aller-retour vers le bol et qu'elle en revient chargée chaque fois de 5 cacahuètes (un minimum), cela vous fait un apport énergétique de 300 calories: l'équivalent de 5 kilomètres de course à pied pour une personne de 60 kilos!

Phrase en exergue

La couleur des urines constitue un bon indice de récupération. Trop foncées, elles signifient qu'on se trouve toujours en état de déshydratation. Comme le disent les entraîneurs, il faut boire "jusqu'à pisser clair".
Phrase en exergue

Une bonne façon d'éviter l'hyponatrémie: ne terminez jamais un entraînement ou une épreuve en ayant gagné du poids. 

Au rendez-vous des potomanes

L'eau n'apporte aucune énergie. Elle n'intervient directement dans aucune réaction chimique. Elle est pourtant indispensable à la vie et constitue la matière première la plus importante pour la fabrication de tous nos tissus (excepté la graisse). En d'autres termes, en nous essorant complètement, on devrait être capable d'extraire environ 50 litres de flotte. A ne pas essayer chez soi! Cette importance primordiale de l'eau explique la régulation très fine des mécanismes de la soif et de la diurèse (besoin d'uriner). Normalement, on évite ainsi de trop fortes fluctuations. Dans le sport notamment, il arrive que l'on oublie de boire. Ce risque existe surtout à vélo lorsqu'on est rafraîchi par le vent. On ne se rend pas compte alors du retard pris sur la déshydratation. En course à pied, c'est plus rare. Mais il arrive que l'on parvienne à des états d'épuisement tels qu'on perd toute lucidité jusqu'à prendre le risque de sauter les "ravitos". Cela arrive même aux plus grands champions! Puis il y a la question de l'âge. La soif diminue en vieillissant, un phénomène qui accompagne la régression du pourcentage d'eau corporelle qui passe ainsi de 80% dans l'enfance à 60 voire 55% chez le vieillard. Lors d'expériences scientifiques, on a déjà observé qu'une personne de 30 ans laissée 24 heures dans une pièce à température normale boira spontanément 1,44 litre d'eau alors que dans les mêmes conditions, une personne âgée se contentera de 0,55 litre. Sans doute faut-il y voir le signe d'un ralentissement général du métabolisme. Enfin, il arrive parfois que les mécanismes de la soif se détraquent complètement. On en parle moins que d'autres troubles du comportement alimentaire, style boulimie ou anorexie. Mais la potomanie (manie de boire sans arrêt) désigne l'attitude de celui qui boit plus que nécessaire. Parfois même beaucoup plus! Elle existe chez des mamies qui ont toujours une tasse de thé à portée de mains; chez des travailleurs qui carburent à la bière; mais aussi chez des athlètes de l'élite qui ne se déplacent jamais sans leurs petites bouteilles d'eau. Cela peut prendre un tour obsessionnel! Comme pour d'autres comportements compulsifs, on a fait alors l'expérience de bloquer la production d'endorphines dans le cerveau de ces sujets par le biais d'une substance chimique appelée naloxone. Cela entraîne une régression rapide de la potomanie. Preuve qu'il s'agit bien d'un problème mental d'assuétude et pas d'un besoin physiologique supérieur. 

Marathon: 42 kilomètres... et 195 mètres!

De toutes les histoires de défaillances sur marathon, la plus spectaculaire appartient sans doute au malheureux coureur britannique Jim Peters, participant aux Jeux du Commonwealth, organisés à Vancouver (Canada). Il faisait particulièrement chaud et lourd ce 7 août 1954. Mais Jim Peters n'en avait cure. Il était alors recordman du monde de la distance en 2 heures 17 minutes et 39 secondes et voulait réussir un chrono. Parti sur des bases trop élevées, il ignora les ravitaillements et une défaillance monumentale le cueillit brutalement à l'entrée du stade. Il comptait alors une avance de près de 17 minutes sur les premiers poursuivants. Incapable de coordonner sa foulée, il trébucha et se retrouva à quatre pattes. Il lui fallut 11 minutes pour couvrir la moitié de la piste. Il s'écroula enfin à deux cents mètres de l'arrivée et on dut l'évacuer sur une civière, ce qui mettait dramatiquement fin à sa carrière. Le vainqueur, l'Ecossais Joe McGhee, atteignit le stade environ 15 minutes plus tard pour finir en 2 h 39 minutes 36 secondes. Sur 16 partants, 6 seulement franchirent la ligne.

Le saviez-vous? 

Jusqu'aux Jeux olympiques de Montréal, le règlement international des courses ne prévoyait pas de poste de ravitaillement sur marathon avant le 16e kilomètre. Mais sous la pression du Collège des experts américains, le règlement fut modifié à partir de 1976 et il est prévu désormais de mettre de l'eau et des boissons de l'effort à disposition des concurrents à partir du 5e kilomètre. Aux Jeux olympiques de Barcelone en 1992, les premiers ravitaillements en eau furent aussi proposés sur le 10.000 mètres.
Un truc efficace 

Le test du "pli cutané persistant" permet de se rendre compte de son état de déshydratation. Le principe? On pince la peau au dos de la main et, lorsqu'on relâche la pression, le pli reste visible pendant plus de deux secondes avant de s'aplanir.
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