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Notre corps humain est 
constitué d’environ 60 % d’eau 
=  composé indispensable au 
maintien de la vie 

1/3 liquide 
extracellulaire 

2/3 liquide 
intracellulaire 

40 % 
solides 

60 % 
liquides 
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 De l’eau que nous perdons s’échappent des minéraux 
indispensables impliqués dans la plupart des mécanismes 
physiologiques 

 Composition de la sueur en mg/l : 
 
 - Sodium 1200   - Magnésium 36 
 - Potassium 300   - Zinc  1,2 
 - Calcium 160   - Fer  1,2 
 - Manganèse 0,06   - Vitamine C 50 
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= diminution de la quantité d’eau contenue 
dans l’organisme 

Perturbation du système 
cardiovasculaire 

Problèmes 
musculaires 

Perturbations 
gastriques 
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Diminution de 
l’eau corporelle 

Diminution 
du volume 
plasmatique 

Diminution du 
volume 
d’éjection 
systolique et 
augmentation 
de la fréquence 
cardiaque 

Dérèglement 
circulatoire et 
hypotension 
orthostatique 
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 Effet de l’eau fondamental : permet de limiter la détérioration de 
la capacité physique 
 Quantité de boisson à apporter adaptée à la contrainte et à la 
perte de poids prévisible 
 Volume et fractionnement des apports influencent  l’amélioration 
de la capacité physique induite par la réhydratation 
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Elle contient beaucoup de minéraux. Il est 
important de changer d’eau régulièrement pour 

faire varier les minéraux absorbés. 



Hydratation 
EAU PURE 

Hydratation si 
> 1h + glucides Hydratation + alimentation 

h – 3 avant 
l’exercice 

dernière prise 
d’aliments : 
sucres complexes 
« lents » 

Boisson gazeuse 
bicarbonatée + 
boisson 
glucidique  

+ 30 min + 2 h 

Alimentation : 
sucres simples 
« rapides » 

+ 4 h 

AVANT EXERCICE APRÈS 

Alimentation : 
sucres complexes 
« lents » + 
protéines 
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 Habillement 

 Conditions climatiques (température, altitude, 
humidité, sécheresse, vent…) 

 Age : au-delà de 55 ans, la sensation de soif 
s’atténue. Déshydratation + rapide chez les 
jeunes enfants que chez les adultes 

 Nature de l’effort (plein air ou en intérieur) 
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- Mangez équilibrer doit rester un acte simple 
avec quelques principes faciles à respecter. 

- L’équilibre alimentaire  ne se 
fait pas sur un seul repas mais 
sur la journée et même 
éventuellement sur plusieurs 
jours. 
L’important est de suivre les 
repères de consommation 
suivants et de les adapter en 
fonction de ses habitudes, sa 
disponibilité, son activité 
physique, ses goûts, ses envies… 
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Chez le sportif, la consommation de glucides est préconisée à chaque repas. La 
portion est à adapter selon le niveau d’activité. 

Les glucides transformés en glucose, fournissent l’énergie nécessaire au bon 
fonctionnement des cellules, des muscles et du cerveau. 

Le pouvoir glycémiant de chaque aliment c’est-à-dire sa capacité à libérer une 
certaine quantité de glucose après la digestion est importante chez le sportif ! 

…
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Elle survient chez le sportif  au début de l'exercice, par l'ingestion de sucres avant 
l’effort. 
La glycémie augmente rapidement et l'organisme en réaction, sécrète de l'insuline qui fait 
chuter le taux de sucre, parfois de façon trop importante.  





Bien s’hydrater 
pour compenser les pertes en eau et en 

sels minéraux 

Reconstituer 
les stocks énergétiques 

Une alimentation intelligente juste après l’effort en utilisant les fenêtres 
métaboliques a des effets positifs sur la performance sportive : 

- Optimisation des réserves énergétiques 
- Reconstruction musculaire 
- Fonctionnement efficace de l’organisme 
- Combat contre l’acidification du milieu intérieur 



Période durant laquelle la restauration de l’équilibre 
physiologique est optimisée, elle correspond chez le sportif 
aux heures qui suivent immédiatement l’effort. 

3 
GLUCIDES 

Absorption des sucres et reconstitution 
des réserves musculaires en glycogène 
favorisée après l’effort. 
Apport en G le + tôt possible après 
l’effort et jusqu’à 4-6h après 
Idéal : 50 à 100 g de G à IG élevé ou 
modéré : céréales, pain, fruits 

1 
PROTEINES 

Reconstitution des fibres musculaires 
facilitée et accélérée par un apport 
précoce en P. 
Effet des P renforcé quand elles sont 
associées à un apport en G. 
Efficacité maximum à la 4ème heure 
après l’effort. 
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La déshydratation est le facteur 
n°1, avec l’hypoglycémie, des 
défaillances observées sur tous 
les terrains de sport surtout par 
température caniculaire.  

1 bonne hydratation permet de 

bien s’entraîner en 

diminuant les risques de 
traumatisme et en favorisant 

la récupération.  

Gardez toujours une bouteille d’eau avec vous, buvez 
régulièrement dès le début de l’exercice par petites gorgées. 



- c’est manger de tout, soit un peu, soit beaucoup, selon le type 
d’aliments… 
 
- c’est faire le plein de fruits, légumes, de produits laitiers  et de 
féculents (pain, riz, pâtes…) 
 
- c’est diminuer les sucreries et les viennoiseries (croissants, pains 
au chocolat…) au quotidien, 
 
- mais s’accorder de temps en temps un petit plaisir (un bon 
gâteau au chocolat par exemple…) ! 




