
HYDRATION ET SPORT 

Pourquoi et Comment bien s’hydrater ? 

DIET’ACTIV  

 Cabinet de Diététique & Activités Physiques 

22, avenue de Roqua 

07200 PONT D’AUBENAS 

Dominique DUMAS – Diététicienne-Nutritionniste du Sport, Coach Sportif et formatrice 



COMPOSITION CORPORELLE 

 Notre corps est composé de 60% d’eau environ : 
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 L’EAU 

 Notre organisme équilibre notre volémie grâce à des hormones qui régulent notre 

taux hydrique en retenant l’eau ou en la chassant (drainage) :  
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TEST D’HYDRATATION 
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Il est très facile de 

vérifier que l’on est bien 

hydraté ! 

La couleur de nos urines 

nous renseignent : plus 

elle est claire mieux c’est 

... 



L’EAU ET L’ALIMENTATION 

 Les besoins sont de 2,5 Litres environ et 1 Litre nous est transmis par les aliments : 
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Le reste (environ 1,5 L) doit être apporté par les boissons (l’eau principalement) 



L’EAU ET L’ACTIVITE PHYSIQUE 

 Lorsqu’on fait du sport, on transpire mais on perd aussi de l’eau par : 

 Voie urinaire 

 La peau : 70 à 80% des pertes = 0,5 à 2,5 L/Heure  sudation 

 La respiration : environ 50 à 160ml/H entre 50% et 80% VO2 Max 
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TENNIS 3 à 4 Litres  par match 

BOXE 1,5 L/Heure 

ENDURANCE LONGUE DUREE 1,5 à 2,5 L/Heure 

Quelques chiffres représentant la quantité de sueur évacuée lors de la pratique sportive : 



LES SPORTIFS ET L’EAU 
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La majorité des sportifs boivent au moins 1,5 L mais 47% sont en manque ! 

Ce sont ceux qui boivent le plus régulièrement tout au long de la journée qui 

en consomment le plus. 



CONSEQUENCES DE LA DESHYDRATATION 

 Elle impacte directement la qualité de l’entraînement ! Elle abaisse les capacités : 

 - d’endurance aérobie et anaérobie,  

 -de force : - 10% pour pour 1% de déficit en eau, 

 -douleurs musculaires, tendineuses, claquage, 

 -sur les fonctions cognitives  sur HS1 SFN: Mars2011, Vol 46, Page S40 : 

 Patrick Ritz* décrit les relations entre fonctions cognitives et hydratation : 

  des temps de réaction, 

  du nombre d’erreurs ( de la maîtrise gestuelle) 

  de la sensation de fatigue   de la motivation, de l’engagement... 

  de la mémoire à court terme ( Lucidité)  
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CONSEIL POUR UNE BONNE HYDRATATION 
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Notre métabolisme a besoin 1 ml d’eau par Kcal ingéré et jusqu’à 3ml si notre alimentation est très riche 

en protéines ! 

Les besoins sont augmentés lorsque nous faisons du sport et surtout si nous transpirons beaucoup et si 

nous sommes en ambiance chaude... 

 Se peser avant et après l’effort et compenser en multipliant la perte de poids par 1,5 



CONSEILS AUX SPORTIFS 

 AVANT : Bien s’hydrater (24 Heure au moins sont nécessaire) en buvant 

régulièrement  

  150 à 250ml toutes les 20’ (capacité gastrique maximale = 750 ml/Femme 

et 900 ml/Homme par heure) 

 Se peser  

o PENDANT : Continuer  à boire régulièrement 

o APRES : Se peser et se réhydrater en consommant au moins 1,5 fois la perte de 

poids constatée. 

o De même, une étude (menée par Fielding) a  mis en évidence, pour un effort au-delà 

de 2 heures, qu’une prise régulière de 10 à 15g de glucides (surtout glucose mais il 

peut être intéressant de diversifier les types) dans 200ml d’eau, associés à une légère 

prise de sodium, pris toutes les 15 à 20 minutes améliore la performance. 
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LES BOISSONS DE L’EFFORT 
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Idée boisson maison : 250 ml de jus de raisin + 850 ml d’eau + 1 sachet restauration de 

sel (0,8 à 1g) 



QUELLES EAUX PRIVILEGIER ? 
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L’eau du robinet convient parfaitement sinon une eau faiblement minéralisée  la plupart du temps. 

Les eaux riches en minéraux sont à utiliser en cure... 


