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Si la majorité des francais n'atteint pas le
repére de 1,5 litre de boissons par jour*
(CREDOC, 2007[1]), connaissent-ils Iimpact de
I'hydratation sur leurs performances physiques
et cognitives ? Un déficit d’hydratation peut
entrainer des dysfonctionnements notables, en ;
particulier sur les capacités de concentration
des adultes, dans le cadre de la pratique
sportive et chez les seniors. A I'occasion du
MEDEC, médecin nutritionniste, diététicienne,
sportif de haut niveau et gériatre prodiguent
leurs conseils pour bien boire au quotidien.

[1] Centre de Recherche pour I'Etude et 'Observation des Conditions de At
Vie - Enquéte Comportement et consommations alimentaires en France bt t
menée en 2007 aupres de 1399 adultes de 15 ans et plus et de 1005
enfants de 3 a 14 ans. "

Lorsque la sensation de soif apparait, le corps a déja perdu 1 % de sa teneur en eau. En effet,
o» et contrairement aux idées recues, la soif fonctionne comme un mécanisme dalerte et non
(0] 2 comme une régulation. Lorsque I'on a soif, le corps est déja sous-hydraté. Rappelons que,
selon les résultats de la derniere enquéte CCAF du CREDOC1, environ 70 % des adultes francais
n'‘atteignent pas la recommandation d'1,5 litre de boissons par jour. Certaines conséquences

o> d'une hydratation insuffisante sur la santé ont été mises en évidence dans des études
scientifiques : lithiase urinaire[2] (présence de calculs dans le systeme urinaire) et infection
o> urinaire[3], ainsi que toute une série d'autres affections probables, comme la constipation, et

des dysfonctionnements du systéme cardiovasculaire (par exemple I'hypertension).

o»
o»

De plus, il est montré scientifiquement qu’un déficit hydrique de 2%, en apparence relativement
faible, se répercute immédiatement sur les capacités cognitives[4],[5]: baisse de la vigilance,

o» sensation de fatigue, diminution de la mémoire a court terme, diminution de l'efficacité du
O> calcul arithmétique, augmentation du temps de réponse. S'il est une motivation pour s'hydrater
o > correctement, rester performant physiquement et intellectuellement tout au long de la journée

en est une d'importance !

[14]
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La pratique sportive est généralisée en
France, comme le montre une enquéte
Ipsos réalisée en 2007[6] : 62 % des
individus de 12 a 50 ans pratiquent une
activité sportive au moins deux fois par
mois ; ils sont proportionnellement autant
d’hommes que de femmes et pres d'un
tiers d’entre eux ont 40 ans et plus. Les
pertes hydriques peuvent s'accroitre
considérablement au cours de I'exercice
sportif, & la fois par la sudation et par
I'expiration. Elles sontd'autant plus élevées
que I'exercice est long et continu, et que
la température extérieure est élevée.
« Dés que I'on ne boit pas assez, décrit
Richard Dacoury, ancien international
de basket, les répercussions physiques
sont immédiates : crampes, tendinites,
articulations douloureuses. Quant aux
capacités cognitives, j'ai personnellement
fait une expérience frappante. C'était
lors de ma participation au marathon de
New York : en début de course, je faisais
facilement les conversions de distance
entre miles et kilométres. Puis, au fur et a
mesure de I'épreuve, j'ai constaté que cet

Pourquoi

1.5 litrg

exercice mental devenait de plus en

plus difficile : mon cerveau souffrait
de la déshydratation et avait du mal a
travailler correctement ! ». S’hydrater
pendant I'effort est nécessaire, mais
n‘est pas suffisant, car ce geste n'est que
partiellement efficace, comme I'explique
Véronique Rousseau, Professeur de sport
et diététicienne-nutritionniste a I'INSEP
(Institut national du sport et de I'éducation
physique), ancienne internationale de judo
et championne du monde universitaire.
« Lors d'un effort prolongé, les pertes
hydriques sont souvent supérieures a la
capacité d'absorption intestinale. De plus,
un trop grand volume de liquide entraine
une géne gastrique pour le sportif. »

Une bonne hydratation doit donc débuter
avant I'entrainement, des le réveil, et
se prolonger régulierement tout au
long de la journée, méme apres 'effort.
« La répartition des prises hydriques est
aussi importante que la quantité totale
absorbée », précise-t-elle. « Les plans
hydriques établis pour les grands sportifs
répondent a ce besoin. Chacun peut s'en
inspirer dans sa pratique sportive ». Au-
dela d'une heure d'effort continu, les
pertes hydriques doivent étre compensées
par une boisson adaptée, ou « boisson
de [I'effort ». Contenant du
glucose et du sodium, elle
permet de compenser les
pertes de I'organisme (glucose
pour préserver les réserves
de glycogene, l'énergie des
muscles, et sodium pour
remplacer  celui  évacué
avec la sueur). Attention, il
ne s‘agit pas de « boissons
énergisantes », qui pour leur
part ne sont pas adaptées a la
réhydratation du sportif.

o»

o»

(0] 2
o»
o»

o»

L'évolution liée a I'age fait des seniors
une population a haut risque de
déshydratation : perte de la sensation
de soif, altération de la fonction rénale,
amoindrissement de la masse maigre
(qui renferme la quasi-totalité de I'eau
de l'organisme), diminution de la ration
alimentaire. Alors que les besoins
hydriques restent identiques a ceux des
adultes plus jeunes[7], voire méme sont
légerement supérieurs, tous ces facteurs
concourent a diminuer dangereusement
I'apport hydrique chez le senior.

Devant les conséquences d'une telle
déshydratation, qui peut rapidement
devenir aigué et nécessiter une

hospitalisation chez ces personnes plus
fragiles, une prévention active doit étre
mise en place, particulierement chez les
seniors en perte d'autonomie.

En conclusion, une hydratation correcte
passe par la prévention : il faut boire
régulierement, sans attendre d‘avoir soff,
car alors il est trop tard et I'organisme
souffre déja de sous-hydratation.

Une hydratation insuffisante entraine
rapidement une baisse des performances
physiques et cognitives.

L'eau est la seule boisson indispensable,
mais toutes les boissons participent a une
bonne hydratation ; il ne faut pas hésiter a
diversifier les apports hydriques pour une
meilleure motivation a atteindre la valeur
repére de 1,5 litre par jour.

[2] Manz, Hydration and Disease, J Am Coll Nutr 2007;26(5): 5355-541S.
[3] Beetz R. Mild dehydration: a risk factor of urinary tract infection? Eur J Clin Nutr 2003;57, Suppl 2: S52-S58.

[4] Grandjean AC and Grandjean NR. Dehydration and Cognitive Performance. J Am Coll Nutr 2007;26(5): 549S-554S.

[5] Lieberman HR. Hydration and Cognition: A Critical Review and Recommendations for Future Research. J Am Coll Nutr 2007;26(5): 555S-561S.
[6] Enquéte menée par Ipsos Marketing en France, du 10 au 25 janvier 2007. Questionnaire auto-administré via le panel online Ipsos, auprés de 965
sportifs — échantillon national représentatif des sportifs (sportif = pratiquant un sport au moins deux fois par mois), de 12 a 50 ans, en termes d'age,
sexe, région, catégorie socioprofessionnelle et nombre de personnes au foyer.
[7] Martin A. Apports Nutritionnels Conseillés pour la population francaise, 2001

L'organisme perd chaque jour environ 2,5 litres d’eau par les voies digestives, cutanées,
respiratoires et rénales, alors que I'apport en eau par les aliments lui fournit moins d’un litre
d'eau. Il faut donc boire 1,5 litre par jour pour lui assurer un bon équilibre hydrique.

Ce repére varie toutefois selon les conditions extérieures (forte chaleur notamment...) et doit
étre adapté en fonction des données individuelles (age, poids, intensité de I'activité pratiquée,

fievre, etc.). Néanmoins, il permet de se situer par rapport aux besoins hydriques de base.

« Si l'eau est la seule boisson indispensable elle n‘est pas toujours suffisante. En effet, les
boissons sont des aliments liquides qui doivent assurer toutes les fonctions de I'alimentation,
biologique mais également hédonique et symbolique.» rappelle le Dr Modai, médecin
nutritionniste (Paris).

Communication : Conférence Coca-Cola France dans le cadre du MEDEC 2009

[16]
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Oy Mincir et rester mince sans régime
NGE7Z Laurent Philippe - Avec la participation
[ du Docteur Stéphane Cascua

L3
u'-ﬂ"; Attention, il ne s’agit pas d’'un nouveau
i livre vous proposant un régime
miracle ! Lexpérience montre que
v la plupart des concepts reposant sur
Figima des privations donnent des résultats
souvent aléatoires et provisoires,
parfois méme néfastes pour votre
santé. La difficulté n'est pas de maigrir, mais de revenir et de
rester a son poids de forme.
Pour cela, cet ouvrage vous propose une méthode accessible
a tous qui associe une alimentation équilibrée a une activité
physique réguliere. Il présente notamment toutes les clés
alimentaires et des programmes d’activité physique pour
mincir et rester mince.
Laurent Philippe est professeur agrégé d’éducation physique
et sportive et entraineur de triathlon.
Médecin du sport, Stéphane Cascua est déja l'auteur de
plusieurs ouvrages sur le bien-étre et le sport.

Prix : 14,70 € - 224 pages

Editions Ampho www.ed-amphora.fr

n s APPRENTISSAGE
— n JEIIK
OIYMPIDUES
t 1 Entrainement — Technique — Mental
Michel Pedroletti

Un futur ouvrage de référence !
Bases fondamentales, technique,
entrailnement, mental...

L'objectif de I'ouvrage est de
proposer un guide complet pour
aider et apporter des réponses a tous
les entraineurs de natation. Ancien nageur international,
Michel Pedroletti entraine depuis pres de 40 ans.

Il est aujourd’hui Conseiller Technique National de la
Fédération Frangaise de Natation.

Michel Pedroletti est déja I'auteur du célebre ouvrage “Les
Fondamentaux de la natation” vendu a plus de 20.000
exemplaires.

Prix : 29,80 € - 416 pages
Editions Amphora - www.ed-amphora.fr

. Le Jogging
Le ]ngglng Gilbert Burdin

Le jogging contribue a la santé, a la
forme, au bien-étre, a la beauté, au
mental... Courir améliore la fonction
respiratoire, stimule la circulation,
réduit les risques cardiovasculaires,
facilite la digestion, accélere le
transit...  Courir  consolide les
charpentes articulaires, résorbe les
inflammations, accroit les synthéses
hormonales, favorise I'épanouissement sexuel...

Courir entraine le déstockage des graisses, facilite la fonte de
la cellulite, accélére la perte de poids, améliore I'affinement
de la silhouette...

Courir aide le corps a éliminer les déchets qui asphyxient
les cellules et les toxines qui encrassent les tissus, ce qui
permet une authentique libération du corps...

Courir favorise l'irrigation du derme et du cuir chevelu, ce
qui induit une action anti-age sur la peau du visage et donne
plus d’éclat a la chevelure...

Courir est un remarquable antidépresseur naturel, une
activité antistress qui apaise les tensions nerveuses et
améliore la qualité du sommeil...

Prix : 20 € - 248 pages

Editions Dangles - www.piktos.fr - www.editions-dangles.com
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conviennent donc aux personnes
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Pour complément d'information
veuillez consulter www.armasport.fr

Ammacell Benalux S.A. // Phone ; +32(0]87 32 5070/ srmasport. frilarmacell.com



Artwork : www.yekri.com

®

¢ ©

. . Numéro exclusivement réservé aux commandes.
. o ) _ _ La diététique de la réussite Pour toujours plus d'efficacité au moindre coit.
Si vous souhaitez étre informé par mail de nos meilleures o .
offres tout au long de I'année laissez vos coordonnées sur: INKO SA - 10,espace Saint-Pierre - BP 22 - 04310 Peyruis m 0810 002 {]75:}
promo@lnkofrancecom Tél: 049268 14 14 - Fax: 04 92 68 14 15 .



STRENGTH LIN

SENSATIONS DE POIDS LIBRE
AVEC UNE SECURITE MAXIMALE

MAX RACK

PLUs DE 20
EXERCICES DIFFERENTS






