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Zatopek N°6 – Avril 2008
Boissons énergétiques: les arguments bidons

Par Damien Pauqute

A chaque fois que l'on produit un effort, on perd de l'eau dans des proportions impressionnantes, ce que révèle de manière claire un petit logiciel que l'on peut télécharger librement sur notre site. Mais alors une question se pose: comment remplacer toute cette flotte perdue? 

En introduction de cet article consacré à l'hydratation, nous vous invitons à vous rendre sur notre site (*) en rubrique Logiciels  pour télécharger un logiciel amusant qui traduit les efforts produits en grammes perdus. Il suffit d'introduire la durée de la séance, une répartition approximative des intensités et des calories dépensées et vous obtenez immédiatement la perte de poids.

Exemple: je cours une heure avec dix minutes d'échauffement et dix minutes de retour au calme (soit vingt minutes à faible allure). Pour le reste j'essaye de travailler ma vitesse (soit 40 minutes à allure soutenue). Cela représente une dépense globale d'approximativement 600 calories (**). J'introduis toutes ces informations et le logiciel m'apprend que j'ai maigri de 333 grammes: dont 33 grammes de graisses, 75 grammes de sucre et 225 grammes d'eau. Alors, bien entendu, on évitera de prendre ce genre de résultats trop au pied de la lettre. Il y a un monde entre la théorie et la pratique. Disons que l'intérêt de ce programme réside plutôt dans la répartition des pertes, notamment la part des solides et des liquides. Dans notre exemple, on perdait grosso modo deux grammes d'eau pour un gramme de carburant. Tout ce liquide doit évidemment être remplacé. Comment? En buvant pardi! Mais pas n'importe quoi. Et pas n'importe quelle quantité. 
(*) Rendez-vous sur www.zatopek.fr ou www.zatopek.br ou encore www.zatopek.lu
(**) L'évaluation de la dépense calorique varie évidemment selon l'activité, le poids et le sexe de la personne. Un tas de logiciels se targuent de donner le résultat à la calorie près. Retenons plutôt que pour un individu de poids moyen la marche fait dépenser entre 160 calories par heure (à 4 km/h) et 250 (à 6 km/h). La course à pied est plus exigeante: 650 calories par heure (à 10 km/h), 850 (à 15 km/h) et même 2000 (à 20 km/h). Encore faut-il pouvoir tenir ce rythme! On peut se baser sur une autre formule: le coureur dépense une calorie par kilomètre et par kilo (1 cal/km/kg) et ce peu importe (ou presque) l’allure (ex: 10 km pour un athlète de 65 kilos, cela donne 650 kcal sur une heure s'il court à 10 km/h mais 900 kcal sur une heure s’il court à 15 km/h).
 L'épopée d'un buveur d'eau
Les équations qui déterminent les besoins hydriques sont relativement complexes et dépendent aussi des pertes sudorales, donc de la température extérieure. Sans entrer dans les détails, retenons qu'on doit assimiler en moyenne un millilitre d'eau par calorie dépensée. Cela représente des apports de +/- 2,5 litres par jour (pour une personne non sportive) jusqu'à 4 litres (pour un coureur à pied). Attention! Cela ne signifie pas qu'il faille effectivement boire quatre litres de flotte par jour. Contentons-nous de 6 ou 7 grands verres dans la journée, soit 1,5 litre. Le reste sera fourni par l'eau contenue dans les aliments ainsi que via certaines réactions biochimiques au sein même de nos cellules.

Que boire? En règle générale, l'eau pure suffit. Mais lorsqu'il s'agit de performances sportives, d'autres critères doivent être pris en considération. Comme la recharge des stocks énergétiques. Ici, les choses deviennent un petit peu plus compliquées. On aborde en effet la question de l'"osmolarité": un nom savant pour déterminer la concentration des particules (en nombre de môles) dans le mélange. Idéalement, celle-ci devrait se situer en dessous de 320 mOsm/l c'est-à-dire une valeur très proche de l'osmolarité du sang comprise entre 290 et 300 mOsm/l. Lorsqu'on se situe dans cette fourchette, on parle de boissons "isotoniques". Au-dessus et en dessous, on utilise respectivement les termes "hypertoniques" et "hypotoniques". Cette notion revêt une grande importance. Car la charge osmolaire influence la capacité du liquide à quitter rapidement l’estomac et à être absorbé par les intestins.

Pour les concepteurs de boissons énergétiques, tout le défi consiste donc à apporter un maximum de nutriments sans dépasser cette barrière fatidique de l'isotonie. Dans la pratique, cela se traduit par des recommandations comme de ne pas sucrer des boissons avec des quantités qui vont au-delà de 10% du volume d'eau. Idéalement l'apport se réalise plutôt aux alentours de 3% lorsqu'il fait chaud et que le corps a besoin de beaucoup d'eau pour compenser les pertes par la transpiration.

Quand il fait froid, la boisson peut être plus concentrée en glucides (jusqu'à 10%) sans poser des problèmes. Cela dépend aussi du type de sucre utilisé. Pour le fructose, la marge à ne pas dépasser est de 35 grammes par litre (3,5%). Au-delà, on risque des troubles digestifs. Pour le glucose, on peut monter un peu plus haut, soit 55 grammes par litre (5,5%). Même chose pour le saccharose (le banal sucre blanc de cuisine) mais, à de telles doses, il rend la bouche pâteuse. Pour augmenter encore les concentrations -c'est possible- on est obligé de se tourner vers des mélanges comme le dextrine-maltose. Certains spécialistes conseillent même de combiner les différentes sources de glucides au sein de la boisson afin de mieux jouer sur les sites d’absorption et d’étaler l’apport d’énergie au cours de l’effort. Cela devient une affaire de scientifiques!
Passe-moi le sel

L’adjonction d'un petit peu de sel de cuisine (NaCl) est indispensable si l’exercice dépasse trois heures; surtout s'il fait chaud et que l'on transpire beaucoup. Elle va permettre de restaurer les pertes sudorales en sodium (Na), tout en facilitant la digestion. Les coureurs d'endurance connaissent bien cette attirance pour le sel après des heures d'effort sous le soleil. On peut même prendre les devants et saler légèrement le repas qui précède la compétition ou la séance d'entraînement où l'on prévoit de suer beaucoup. Une alternative consiste à choisir des eaux et aliments riches en sel: eau dont la teneur en sodium dépasse les 100 mg/litre, jus de légumes, bretzels, soupes instantanées, fromages à faible teneur en matière grasse, les poissons fumés et coquillages, préparations salées d'arachides ou encore "rice mix". A l'inverse, on déconseille les pilules de sel à l'effort car elles nécessitent pour leur dilution un apport important d'eau dans 
le tube digestif ce qui parfois cause des vomissements et/ou des diarrhées. Les autres minéraux sont moins nécessaires. Ainsi il n’existe aucune étude qui démontre l’intérêt d’une « supplémentation » spécifique en potassium, calcium ou magnésium. En clair, la triade gagnante des boissons énergétiques est donc bien constituée d’eau, de sucre et de sel.

 L'essayer, c'est l'adopter

Comment savoir si l'on boit assez? C'est très simple. Il faut que le poids demeure plus ou moins stable avant et après l'exercice. Cela implique de boire régulièrement quelques gorgées du breuvage soit 150 à 200 ml toutes les 15 à 20 minutes

 Attention toutefois à ne pas ingurgiter plus de 1,2 litre par heure. On dépasserait alors les capacités d'absorption ce qui se traduit par un trop-plein dans l’estomac très inconfortable à l'effort. Pour bien digérer, on conseille aussi de tester les différents produits du marché pour découvrir celui qui convient le mieux. La plupart des fabricants ont tendance à neutraliser le goût saumâtre des glucides à l’aide d’arômes. Il faut aimer!

Parfois, ils jouent aussi sur l'équilibre acide-base. Avec prudence. Car le pH trop bas d'une boisson très acide risque de ralentir la vidange gastrique et d'augmenter l’acidose métabolique. A contrario, l’adjonction de bicarbonates, pour tamponner la production acide, donne un goût désagréable à la boisson. Tout cela doit donc être testé avant la compétition. Enfin, ces boissons seront consommées à une température comprise entre 15 et 22°C. Plus chaudes, le goût devient désagréable et les risques microbiologiques grandissent. Plus froides, elles sont souvent à l'origine de douleurs gastro-intestinales. Les conditions d'effort sont déjà suffisamment dures par elles-mêmes. Pas besoin d'en ajouter!

QUELQUES CONSEILS POUR S'ASSURER D'ÊTRE SUFFISAMMENT HYDRATÉ
Avant, après l’exercice
Surveillez vos urines. Elles doivent être claires et abondantes. Si elles sont foncées et odorantes, buvez plus!

Limitez la consommation de boissons diurétiques, notamment toutes celles qui contiennent de la caféine et de l’alcool

Pensez à vous peser juste avant et à nouveau juste après l'exercice. On peut également faire le test de la validité du petit logiciel. Les résultats sur la balance correspondent-ils aux pronostics?

Avant l'exercice

- Pour partir bien hydraté, on doit s'efforcer de boire 400 à 600 ml au cours des 2 à 3 heures avant l'exercice (soit 1 verre par heure). On peut opter pour de l'eau pure ou ajouter du fructose (30 grammes par litre) afin de maintenir les réserves de glycogène à leur taux optimal. Le fructose possède l'avantage de diffuser lentement dans le sang et de ne pas provoquer de trop fortes fluctuations de la glycémie (surtout dans les situations de stress). On parle alors de "ration d’attente".

- Un quart d'heure avant le départ, prenez déjà un verre ou deux de boissons énergétiques isotoniques, toujours par petites gorgées.
Pendant l’exercice

- Buvez 150 à 200 ml toutes les 15 à 20 minutes.

- Habituez-vous à boire en situation d’entraînement pour déterminer avec quelle quantité de liquides et quelle(s) boisson(s) vous êtes à l’aise. Les athlètes prennent rarement assez de liquides pour maximiser le taux d’absorption du système digestif.

Après l’exercice

- Remplacez 150 % des liquides perdus: par exemple, si vous perdez 1,5 kg après une sortie de 2 heures, buvez 1,5 l x 150 % (2,2 litres) de liquides dans les deux heures suivant l’effort.  On doit boire un petit peu plus que nécessaire pour tenir compte des quantités de liquide non assimilées et qui se retrouvent directement dans l'urine.

- Picorez des produits salés après l'effort (style cacahuètes). Le sodium aide à maintenir l’équilibre électrolytique du plasma et stimule la soif.
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