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- A U S S z S C R O YA N C E S

P E N D A N T L E S P O R T ?

Les boissons rafraîchissantes et les boissons pour sportifs
contiennent toutes les deux de l'eau et potentiellement
des glucides mais les objectifs nutritionnels visés lors
de l'utilisation de celles-ci chez le sportif ne sont pas du
tout les mêmes. Les boissons pour sportifs ont fait l'objet
d'arrêtés royaux, de directives européennes, d'allégations
santé et sont en perpétuel mouvement au vu des milliards
brassés par ce marché florissant.

d e b o i s s o n e t m i n 7 5 % d e
['énergie doit provenir de glu¬
cides àindex glycémique éle¬
vé sous forme de glucose, d'un
mélange de glucose et fruc¬
tose, de saccharose,

●contenir 400 à1160 mg de
sodium par litre

●avoir une osmolarité* comprise
entre 200 et 300 mosm (millios-
mole) par litre

sport, il convient d'utiliser les
boissons isotoniques :elles ren¬
f e r m e n t l a m ê m e c o n c e n t r a ¬

tion en glucose, en eau et en
sodium que dans le sang et les
cellules, ce qui favorise l'assimi¬
lat ion intest inale de l 'ensemble
d e s c o n s t i t u a n t s . E l l e s a i d e n t à

maintenir une hydratation cor¬
recte. Si la boisson est dite hy¬
pertonique, c'est-à-dire que la
c o n c e n t r a t i o n e n é l é m e n t s e s t

plus importante que dans le
sang, ou acontrario si la boisson

L 'EFSA (Autorité européenne
de sécurité des aliments) a
octroyé récemment une allé¬

gation santé pour l'effet des solu¬
tions de glucides et d'électrolytes
sur la perception de l'effort, l'ab¬
sorption de l'eau et le maintien
de la performance. Elle arecon¬
n u u n l i e n d e c a u s e à e f f e t e n t r e

la consommation de glucides et
l ' a m é l i o r a t i o n d e l ' e n d u r a n c e .

Pour ce faire, ces solutions doivent :
●apporter 80 à350 kcal par litre

Pour hydrater de façon opti¬
male pendant la pratique du
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pas du tout adaptées car les te¬
neurs en glucides sont parfois
t r è s v a r i a b l e s . C e r t a i n e s s o n t

trop riches en glucides et, de
ce fait, limitent la réhydratation.
D 'au t res con t iennen t mo ins de
glucides donc pas le minimum
requis pour épargner les stocks
glycogéniques pendant le sport.
De plus, dans ces boissons ra¬
fraîchissantes, les teneurs en
s o d i u m e t l e s o s m o l a r i t é s s o n t
i n e x i s t a n t e s .

est dite hypotonique, c’est-à-
dire que la concentration en
éléments est moins importante
que dans le sang, cela entraîne¬
ra une déshydratation.

La spécificité des boissons iso¬
toniques sera liée àleur com¬
position en glucides, en miné¬
r a u x e t d o n c à l e u r o s m o l a r i t é .

Leur fonction première est de
réhydrater ou maintenir une
hydratation correcte en appor¬
tant de l'eau. Une perte d'eau
trop importante peut diminuer
les performances du sportif. La
deuxième fonction est d'ap¬
porter des glucides facilement
assimilables (6 %) pour éviter
l'épuisement des réserves éner¬
gétiques. Enfin, la troisième
fonction est de compenser les
pertes par la transpiration :le
sodium participe au maintien
hydrique de l'organisme. Un ap¬
port entre 400 et 1160 mg de

sodium par litre est recomman¬
dé. On peut également ytrou¬
ver des vitamines du groupe B,
du potassium, du magnésium,
des antioxydants,... La compo¬
sition des boissons isotoniques
est donc adaptée aux besoins
nutritionnels des sportifs pen¬
dant l'activité physique.

Lors de la pratique d'un sport, il
e s t c o n s e i l l é d ' u t i l i s e r d e s b o i s ¬

sons adaptées, de respecter les
dilutions et les procédures de
reconstitution proposées par le
fabricant, de tenir compte des
c o n d i t i o n s

(températures, degré d'hygro¬
métrie) dans lesquelles le sport
sera réalisé. Le type de sport et
sa durée influencent également
le choix de ces boissons. Ces
conseils sont valables pour tous
les sportifs même les sportifs dia¬
bétiques. Les boissons rafraî¬
chissantes ne sont quant àelles

L e s b o i s s o n s r a f r a î c h i s s a n t e s
moins sucrées avec des édulco¬
rants ne conviennent pas non
plus au minimum de glucides
d'une boisson pour sportifs. En
conclusion, les boissons rafraî¬
chissantes ne sont pas adaptées
àla pratique du sport. ■

e n v i r o n n e m e n t a l e s

/

‘Osmolarité :concentration de particules actives
dans une solution eaprimée en osmole ou
m i l ü o s m o l e

Manger sainement tout en se faisant plaisir, c’est possible !
N o s d i é t é t i c i e n n e s v o u s o n t c o n c o c t é u n e f o u l e d ’ i d é e s r e c e t t e s

savoureuses, équilibrées et adaptées àtoute la famille. Retrouvez-les en
exclusivité dans l’espace membre de notre site !
Découvrez-y également nos conseils juridiques, nos entraînements
vidéos ainsi qu'un tas d'informations pratiques afin de vous aider dans
la gestion quotidienne de votre diabète.
Pour accéder àl'espace membre, rien de plus simple !Connectez-vous
àl'aide de votre adresse email* et de votre numéro de membre.

R E N D E Z - V O U S
S U R L ' E S PA C E
M E M B R E !

d i a b e t e . b e

A S S O C I A T I O N
D U D I A B E T E*Votre adresse e-mail doit nous avoir été communiquée au préalable afin qu'un accès vous soit créé

Si ce n’est pas le cas, contactez-nous au 02/374 31 95 ou àinfo@diabete.be.
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