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Sciences du sport

Boissons sportives européennes sous la loupe (2)

Faites le bon choix!

DrF. Brouns, E. Kovacs
Traduction: D" Jean-Pierre Monod

testinal.

La consommation de boissons riches en fructose peut provoquer des problémes de transit in-

Dans MACOLIN N° 10/1996, les auteurs de cet article ont expliqué les rai-
sons de I'importance de I'hydratation dans la pratique des sports d’endu-
rance. A vous d'évaluer votre boisson sportive préférée a la lumiere des

données ci-dessous et de juger si elle correspond a vos besoins. (Ny)

Boissons sportives
en Europe

Lestableaux suivants passentenrevue
toute une série de boissons sportives que
I’'on trouve dans le commerce en Europe.
Les sportifs, qui sont amenés a exercer
leur discipline a I'étranger durant leurs
vacances ou a l'occasion de compétitions
telles que marathons ou triathlons, sont
toujours plus souvent confrontés a I'offre
de boissons sportives locales, que ce soit
indirectement dans les magasins ou di-
rectement durant la compétition, lorsque
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ces produits sont utilisés aux postes de
ravitaillement.

Les données présentées ici permettent

de saisir les plus importants criteres de
qualité et d’efficacité de ces boissons.
Dans le tableau 1,vous trouverez des indi-
cations sur la forme du produit original -
poudre (p) ou liquide (I) — et sur son pays
d’origine. Si «Europe» est mentionné a ce
titre, cela signifie que le produit en ques-
tion est commercialisé dans plusieurs
pays européens et que les valeurs don-
nées constituent une moyenne calculée
a partir des échantillons provenant de ces
différents pays.
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Véracité des indications
mentionnées sur le produit

Il est frappant de constater que, sou-
vent, elles sonterronées et qu’elles ne cor-
respondent pas aux étalons de mesure
scientifique actuels. Ceci concerne avant
tout les boissons proposées par de petits
producteurs locaux. Ainsi, nous avons
constaté dans plusieurs cas, que I'expres-
sion «boissons isotoniques» figurait sur

Marque p/l Origine pH

Vitagermine Sucrex | F 4,15
Mega Basic p A 414
That's I A 4,09
XL-1 p N 3,87
Condis Citron | N 3,85
Free Lucozade | GB 3,82
Rauch isotonic I A 3,82
Enervit tropical [ 3,71
Isostar | Europe 3,74
Enervit aquasport [ 3,7
Aquarius | D 3,68
Alcofit p CH 3,68
Mineralplus p D 3,67
Rivella activ | CH 3,65
Fitgar p | 3,62
Condis Kiwi I N 3,61
Dexters low calorie | GB 3,60
Rivella marathon | CH 3,60
Lucozade low calorie | GB 3,53
U-nik p N 3,51
Hipp Sport Iso-Drink | A 3,51
Rivella activ p CH 3,49
Punica Sport I D 3,47
Sponser p CH 3,42
Athlon | F 3,38
Isostar p Europe 3,38
Sportline I NL 3,37
Rivella marathon p CH 3,31
Isotee p A 3,30
Pripps Energy | S 3,25
Gatorade | Europe 3,24
Pripps Energy p A 3,16
Extran Citron, Orange | B 3,13
Decathlon Hydra (40g/l) p F 3,08
AA Drink isotoon | NL 3,02
Faxe Kondi Professional | DK * 2,86
Gladiators | GB 2,84
Hipp SportIso-Drink  p A 2,83
Aquarius | Europe 2,76
Extran Citron | NL 2,76
Lexir p N 2,75

Tableau 1: Boissons sportives: pH (acidité me-
surée en laboratoire).

Légende: I=liquide, p=poudre



I'emballage, bien que I'analyse montrait
qu’en réalité le contenu n’est pas isotoni-
que (dans les graphiques, ces boissons
sont assorties d’'un astérisque). Ceci mon-
tre que certains producteurs ne connais-
sent pas le concept d'«isotonie» ou que
I'osmolalité du produit n’est pas controlée
(voir tableau 2), et que malgré tout, pour
des raisons de marketing, le terme «isoto-
nie» est exploité jusqu’au bout!

Dans ce domaine, il n’existe malheu-
reusement pas encore de loi nide contréle
permettant de protéger les sportifs/con-
sommateurs de fausses indications et
d'une composition inadéquate.

Contenu énergétique

Le contenu énergétique/hydrates de
carbone des solutions présentées ici est
trés variable. Comme mentionné plus
haut sur la base de données scientifiques,
le contenu en hydrates de carbone devrait
se situer environ entre 30 et 80 g/litre, afin
de favoriser une absorption de l|'eau
aussi rapide que possible. Les boissons
contenant 60 & 80 g d'hydrates de car-
bone par litre offrent I'avantage d’'un plus
grand apport énergétique, sans que la ré-
sorption des liquides soit réduite. Les
boissons contenant plus de 100 g d’hy-
drates de carbone par litre ne se prétent
absolument pas a une réhydratation ra-
pide. Malgré leur haute concentration en
hydrates de carbone, des produits sont
néanmoins commercialisés au titre de
boissons sportives et boissons apaisant
la soif. De notre point de vue, ¢’est incor-
rect et c’est la raison pour laquelle, dans
nos propositions de réglement concer-
nant les boissons sportives de méme que
dans cet article, nous n’avons classé com-
me boissons sportives/de réhydratation
(apaisant la soif) que celles dont le con-
tenu en hydrates de carbone est inférieur
a 100 g/l. Nous avons par conséquent
nommé boissons énergétiques toutes
celles qui contiennent plus de 100 g d’hy-
drates de carbone par litre. Nous pen-
sons que l'expression «boisson énergé-
tique» devrait aussi étre utilisée par les
producteurs, sur I'emballage et dans la
publicité, lorsque le contenu en hydrates
de carbone dépasse 100 g/l. Inversement,
il arrive aussi que des boissons a faible
contenu énergétique soient décrites,
d’une part, comme pauvres en calories
et, d'autre part, de maniére erronée
comme des boissons énergétiques ou
«de force». :

Le tableau 3 mentionne le contenu en
hydrates de carbone par litre, déclaré
par les producteurs. En ce qui concerne
le type d’hydrates de carbone, on admet
que le glucose et le saccharose (sucres
de betterave et de canne), de méme que
le dextrine-maltose, sont résorbés et
métabolisés a la méme vitesse. Le fruc-
tose pur (sucre de fruits) est absorbé len-
tement et transformé tout aussi lente-

ment en énergie. Si on |'utilise comme
unique source d’énergie, un contenu en
fructose de plus de 30 g/l peut déja cau-
ser des diarrhées. Ceci n’est pas le cas si
le fructose est mélangé a d’autres hydra-
tes de carbone.

Acidité

Toutes les boissons sucrées sont addi-
tionnées d’acides organiques afin d’en
améliorer le go(t, la fraicheur et la «pala-
tabilité». Par ailleurs, de cette maniére, la
boisson est protégée contre les agents
infectieux. Ceci est particulierement vala-
ble pour les boissons a go(t fruité com-
me la limonade, I'orangeade, etc., mais
également pour celles a base de cola. De
maniere générale, plus une boisson est
«acide», plus elle est appréciée et plus
elle peut se conserver longtemps.

Les boissons fruitées comme le jus
d’orange et le jus de pomme ont un
contenu trés élevé en acides organiques.
Bien que ces acides améliorent le go(t,
ils ne sont pas dépourvus d’effets indési-
rables. lls influencent de nombreux pro-
cessus dans la cavité buccale et le tube
digestif. lls ont un effet néfaste sur la
couche superficielle des dents ainsi que
sur la vitesse de vidange gastrique et de
résorption des liquides. Pour les sportifs,
dont I'effort produit davantage d’acide
dans les muscles, des boissons a teneur
aussi basse que possible en acides sont
théoriquement préférables. Mais les bois-
sons qui ne contiennent aucun acide ali-
mentaire n‘ont pas de go(t. Face a un
produit de ce type, les sportifs auront
moins tendancea boire et leur réhydra-
tation s’en trouvera finalement diminuée.
C’est pourquoi tout fabricant sérieux se
devrait de chercher un compromis vi-
sant au meilleur effet physique final pos-
sible. De maniére générale, on admet que
moins une boisson contient d'acide, plus
elle est adéquate pour le corps.

Teneur en sodium

Parmi les sels minéraux, seul le so-
dium joue un réle quant a la vitesse de
résorption des liquides. Les boissons qui
ne contiennent pas ou peu de sodium
sontabsorbées lentementet, danslescas
ou la réhydratation suit I'effort physique,
restent plus brievement dans I'organis-
me car, comparées a des boissons a haute
teneur en sodium, elles sont réexcrétées
plus rapidement sous forme d’urine. Cer-
tains fabricants tiennent cependant, pour
des raisons de marketing, a utiliser la for-
mule «pauvre en sodium» tout en promet-
tant une résorption trés rapide. Comme
nous l'avons mentionné plus haut, une
concentration en sodium de 1200 mg par
litre, conjuguée a une teneur peu élevée
en hydrates de carbone, garantit une ré-
sorption trés rapide de I'eau (la concen-
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tration est comparable a la valeur maxi-
male mesurée dans la sueur corporelle
globale, voir tableau 4), mais une telle
concentration est inadéquate pour des
questions de goit. Une boisson de ce
genre serait si salée que les sportifs per-
draient rapidement I'envie d’en boire
régulierement le plus possible. L'expé-
rience a montré qu'une boisson conte-
nant entre 400 et 800 mg de sodium par
litre est «buvable» et qu’elle peut étre
considérée comme optimale en tant que
boisson sportive de réhydratation.

Les affirmations selon lesquelles un
contenu aussi élevé en sodium augmen-
terait la concentration sanguine de la so-
lution et, partant, la pression artérielle
sont absolumentfausses. Comme on peut
le voir dans le tableau 5 concernant le so-
dium, la concentration sanguine d'une
telle boisson est quatre fois plus élevée
que celle de toutes les boissons sportives
mentionnées ici. De maniére générale, on
peut dire également qu’elle reste en des-
sous de la limite maximale de 1100 mg/I
observée dans la sueur corporelle. Ceci
signifie qu’en en buvant jusqu’a compen-
sation des pertes sudorales, on ne risque
jamais un exces de sel.

Contenu en autres
sels minéraux

En plus du sodium, la plupart des
boissons sportives sont additionnées
d’autres sels minéraux, tels que magné-
sium, potassium, chlorure et calcium
(voir tableaux 6, 7, 8 et 9). Cette adjonc-
tion résulte de I'idée qu’une solution de
réhydratation devrait remplacer tous les
éléments perdus par la sueur. En théorie,
cette idée est bonne, mais il ne faut pas
oublier que le contenu en sels minéraux
d’'une boisson ne devrait pas étre plus
élevé que celui de la sueur corporelle. Il
convient toutefois de relever deux excep-
tions, a savoir le calcium et le magné-
sium, dont seuls 30 a 35% sont résorbés
dans le tube digestif. Ainsi, pour assurer
une substitution compléte, le contenu en
calcium et en magnésium de la boisson
devrait étre respectivement 2,86 fois et
3,33 fois supérieur acelui de la sueur (voir
tableau 4).

Dans les tableaux présentés ici, nous
avons reporté, pour chaque sel minéral,
la concentration sanguine, la concentra-
tion sudorale ainsi que la valeur mesurée
en laboratoire, aprés correction compte
tenu du taux de résorption (pour le potas-
sium, le sodium et le chlorure 100%, pour
le magnésium 35%, pour le calcium 30%).

Il est frappant de constater qu'il existe,
pour plusieurs boissons, des écarts im-
portants entre les concentrations en sels
minéraux mentionnées sur I'emballage
et celles mesurées en laboratoire (en gé-
néral plus élevées, mais parfois aussi plus
basses). Force est de conclure que cer-
tains fabricants effectuent des contréles
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Sueur Absorption . Boisson
Sodium 413-1091 100% 1100
Chlorure 533-1495 100% 1500
Potassium 121- 225 100% 225
Calcium 13- 67 30% 225
Magnésium 4- 34 35% 100

Tableau 4: Concentrations moyennes en sels minéraux de la sueur corporelle et valeurs maxi-
males proposées dans une boisson dans I'optique d’une compensation compléte des pertes

(mg/litre).

de qualité insuffisants, pour ne pas dire
inexistants. '

Comme vous le verrez, la valeur réelle
(mesurée par analyse de laboratoire et
corrigée en fonction du taux de résorp-
tion) des contenus en magnésium, cal-
cium et potassium est, pour quelques

boissons, (beaucoup) plus élevée que '

dans la sueur. Selon nous, ces résultats

sont inexacts pour les raisons suivantes:

e |l n'existe aucune preuve démontrant
que des concentrations aussi élevées
en sels minéraux améliorent I'absorp-
tion des liquides et (ou) la performance
physique.

e Seuls 35% environ du magnésium con-
tenu dans les boissons sont absorbés.
Les 65% restants subsistent dans la lu-
miére intestinale et peuvent occasion-
ner des problémes digestifs (diarrhées,
crampes).

e Les contractions musculaires répétées
augmentent la kaliémie par une sortie
de potassium de la cellule musculaire,
et ce méme quand une partie du potas-
sium est simultanément évacuée par la
sueur. Si I'on ajoute davantage de po-
tassium que la quantité éliminée par la
sueur, on augmente encore plus la ka-
liémie, ce qui peut perturber aussi bien

la régulation thermique globale que la
capacité de performance musculaire.

L'affirmation selon laquelle une quan-
tité plus élevée de magnésium et de po-
tassium apportée pendant la compétition
ou pendant I'entrainement préviendrait
les crampes musculaires n’est pas prou-
vée.

Dans tous les cas ou un apport insuffi-
sant de sels minéraux dans I'alimenta-
tion de tous les jours peut étre présumé,
on devrait d’une part améliorer le choix
des aliments et, d’autre part, apporter les
suppléments correspondants dans les
repas principaux (et non pendant |'ef-
fort!).

Evaluation des boissons

Sur la base des tableaux présentés ici,
chacun peut évaluer lui-méme la compo-
sition de sa boisson préférée et juger si
celle-ci correspond aux données scienti-
fiques actuelles concernant I'alimenta-
tion et la physiologie du sport, dans|'op-
tique d'une réhydratation et d’un apport
énergétique supplémentaire aussi ra-
pide que possible pendant I'effort spor-
tif.

Les points de repére suivants peuvent
vous étre utiles:

Osmolalité Valeurs
jusqu’a 330 2
330-399 1
400-500 0
>500 -1
>800 -2
Concentration 0-29 g/I -1
en hydrates 30-59 g/l 1
de carbone 60-80 g/l 2
81-100 g/I 1
>100 g/l -1
Degré d’acidité pH >4.00 2
pH 3.50-3.99 1
pH 3.00-3.49 0
pH 2.50-2.99 -1
pH <2.49 -2
Concentration <200 mg/I 0
en sodium 200-399 mg/I 1
400-1100 mg/I 2
>1100 mg/I 1
Concentration <225 mg/I 1
en potassium >225 mg/l -1
Concentration <1500 mg/I 1
en chlorure >1500 mg/I -1
Concentration <225 mgl/l 1
en calcium >225 mg/I -1
Concentration <100 mg/I 1
en magnésium >100 mg/I -1
Evaluation globale Trés bien 12
Bien 10-11
Moyen 8-9
Mauvais <8
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Boissons de réhydratation
(voir tableaux 2, 3,5, 6, 7, 8 et 9)

600 mOsm/kg 100 1 al
Thats (1(A) 520 )
Punica Sport (f)(D) 464 Faxa_ Kondi Professional (f)(DK) 92
Mineraplas (D) e Gladiators (f)(GB) 90 ——
500  Sportine (D(NL)* an Thats (0(4) 8 — |
= Faxe Kondi Professional (f)(DK)* 406 : go] [ Mnormihe (D) o ]
4 Enervit aquasport f)(1) 397, mOsm/kg _ :x:;‘n:‘:;‘):;t‘)’“ o0 o
< Gladiators (1)(GB) 203 . d
£ Aquarius (f)(Europe) 388 Mega Basic (p)(A) 208 > E:‘p’;: ::;‘zy‘%'("s")) ;: sl
D 400 Vitagermine Sucrex (f)(F) 384 Isostar (f)(Europe) 296 - i
Q Gatorade (f)(Europe) a7 § XL1 (p)(N) 291 2 Crpps Serm GXA) ® — ::,:,:::‘;ﬁ;: (r)(e)a) o
£ Hipp Sport Iso-Drink ((A)* 341 Free Lucozade (1(GB) 287 o ik (N Ha == g
- Jsotos (YA ssak Loxir ()(N) a6 o 60 Rauch isotonic (1(A) 73 s Punica Sport (f)(D) 62
2 AA Drink isotoon ()(NL) s—=1"" "] Isostar (p) (Europe) 281 s Lo P ) Tz 2 :‘;?;::,‘8:2, o
S 300{  ExranGiron (L) a29 Iso- / Athlon (§(F) 274 © pona Clron () ¥ = XLt O A
° Sponser (p)(CH) 326 tonique 2" prigps Enery (S) 264 ] el iceyio) o - Gatorade ({)(Europe) )
g Conis Kiwi (1(N) s [ " Aquarius low calorie ()O) 251 o Lotk )0y o0 o o Hipp Sport soDrink ()(A) 60
H Condis Citron (f)(N) 321 ~ Rivella marathon (f)(CH) 240 D 40d I1sotee (p)(A) 69,9 ° Rivella marathon (f)(CH) 50
o Enent tropical (1) %20 \ Edtran Citron, Orange (1)(B) 239 s AA Drink isotoon ()(NL [ Rivella marathon (p)(CH) 50
2004  U-nikPN) 308 Pripps Energy (p)(A) 234 = Vitagermine Sucn(aa((l)(:f) 66,8 Condis Kiwi (f)(N) ’ 45
RO s ™S\ Fivella maratron GicH) 228 4 Isostar ()(Europe) e/ L L Aot (£)(CH) 65
0A) Decathlon Hydra (40gL) (p)(F) 203 T Sponser (p)(CH) 65 Exran Citron, Orange (f)(8) 40
§ nwena activ (1(CH) BRL Hipp Sport Iso-Drink (p)(A) 99,7
Hip Sportso-Drnk p)4) 188 264 Aquarius low caloris ()(D) 37
1001 itE)CH) 150 Decathlon Hydra (40glL) (p)(F) 36,8
\ ;u:m;w Jow T.Jon:‘) ?();(;B) :;; /Hivalla activ (p)(CH) 26
exters low calorie Rivella activ (f)(CH) 8
Rivella activ (p)(CH) % é Dexters low caloris ()(GB) 6
Lucozade low calorie ()(GB) 6
0 0
Tableau 2 Tableau 3
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3500 7 1209
s, 007 100
> ma/l ) mal
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= Rauch isotonic (f)(A) 5403 o nmlpes it o4 = 0o Dexterslowcalorie ()(GB) 28,9 Decathlon Hydra (40g1) (P)(F) 82
[ Vitagermine Sucrex (f)(F) 5058 ripps Energy (b)(A) ¢ [ Isostar (p)(Europe) 285 Hipp Sport Iso-Drink (p)(A) 78
£ 1500 Hiep SportlsoDrink (A) 4628 Punica Sport (H0) 220 iE That's ()(A) 281 Alolit (p)(CH) 74
o Gatorade (7)(Europe) 4685 Hipp Spor lso-Drink ()(A) ~ 247.2 o Punica Sport ()(D) 267 Extran Citon, Orange ()(8) 5.8
Isostar (f)(Eu Lucozade low calorie ()(GB) 2414 Enervit aquasport (1)(] 46
[ )(Europe) 4844 Extran Citron, Orange ()(B)  235.7 'y Isostar (f)(Europe) 266 aquasport (1)(1) 2
° Extran Citron (f)(NL) 4598 s . Omng o4 T 40 Gatorade ((Europe) 258 Free Lucozade (1)(GB) 46
= Sportiine (N(NL) 4368 Fraciria I e = Rivella activ (1(CH) 252 AA Drink isotoon (f(NL) 41
3 10001 tsostar (5)(Europe) 3862 o s 3 Sponser (p)(CH) 250 Extran Citron ()(NL) 39
G Aleofit (p)(CH) 3793 Rivela activ (1CH) are = Condis Kiwi (f)(N) 243 Sportline (f)(NL) 29
> Condis Citron (f)(N) 3793 Dextars low calorie ()(GB) 1204 > Condis Citron (f)(N) 23,1 Pripps Energy (1)(S) 28
Fitgar (p)() 3793 gy = 20 HiPpSportlsoDink (@) 228 Aquarius (f)(Europe 5
500 1 %‘r:‘i‘( (I(J';((N; 379.3 Rivella marathon ()(CH) i :aivalla (:;;NA) (P)(CH) 169 :8:; K‘Wl“;’(rg;ﬂh"ﬂ' 0EK 1 5
's ¥ Isotee 16,4 lators
Faxe Kondi Professional (f)(DK) saz,s D'”“‘lbﬂ Hydra (409L) (P)(F) ::2 U-nik (p)(N) 145 Sueur XL (p)(N) o 2
Athlon (0(F) Minersiplus ()O) - Pripps Energy (p)(A) 01
rella marathon (p)(CH) 80,5 . Lexir (p)(N) 00
0
SODIUM MAGNESIUM
Tableau 5 Tableau 6
8001
ma/l
Mineralplus (p)(D)
700 Aquarius low calorie (')(D)
. Rivella marathon (f)(CH)
—~ Rivella marathon (p)(CH)
= )
g 6007  sponser(piCH)
— Condis Kiwi (f)(N) ma/l
t Rivella activ (f)(CH)
© 5g0d Punicaspon ()D) Isotee (p)(A) 2170
£ Hipp Sport Iso-Drink (f)(A) Fitgar (p)(l) 2111
@ Rivella activ (p)(CH) 1935
g Condis Citron (f)(N) Isostar (f)(Europe) 188,2
B 4001 Mega Basic (p)(A) Faxe Kondi Professional (f)(DK) 181,0
Sportiine (f)(NL) Extran Citron (f)(NL) 1773
g Rauch isotonic (1)(A) Isostar (p)(Europe) 168,9
=4 That's (f)(A) Vhagelmme Sucrex (f)(F) 142,7
[) 3004 Enervit aquasport (f)(l) Gatorade (f)(Europe) 1284
-] Enenvit tropical (f)() I.ucozada low calorie (1(GB) 1232
= Dexters low calorie (f)(GB) AA Drink isotoon (f)(NL) 1036
2 Free Lucozade (1(GB) Pripps Energy (1)) 743
S 2007  ExmanCiron, Oﬂﬂso 0e) Frws Energy (p)(A) 723
> pr SportIso-Drink (p)(A) 59,6
Decathlon Hydra (40g1.) (p)(F) 46,9
Gladiators (f)(GB) 274
1004 Aquarius (f)(Europe) 2.7
U-nik (p)(N) 248
XL ((N) 40
Lexir (p)(N) 00
0
POTASSIUM
Légende: marque de la boisson (f=liquide, p=poudre) (pays)
Tableau 7
4000 250
mg/l
3500 1 ma/l
= Sang g 20
Ea 3000 mgL et £ mg/l
- Enenvit aquasport (f)(1) 171,0, - - Dexters low calorie (I{GB) 1787 — | mall
c | sostar (p)(Europe) 7317 Pripps Energy (7)(S) 27,2 s Lucozade low calorie (f)(GB)  131,7 Extran Citron (f)(NL) 203
2500 i [ y
] Extran Citron (f)(NL) 5495 Pripps Energy (p)(A) 264,1 £ 1501 Mega Basic (p)(A) 145 U-nik (p)(N) 19,3
E Fitgar (p)(1) 5141 Rivella marathon (f)(CH) 260,6 H Vitagermine Sucrex (f)(F) 89,0 Free Lucozade (1)(GB) 19,1
] Faxe Kondi Professional (f)(DK) 4315 Enenvit tropical (1(1) 2553 Q Aquarius low calorie (f)(D) 88,1 Isotee (p)(A) 19,0
.8 og0p 'soteeP® Hipp Sport Iso-Drink (p)(A) ~ 249,1 Kol Rivella activ (f)(CH) 788 Rivella marathon (p)(CH) 18,2
=% Athlon (f)(F) Rivella activ (f)(CH) 2375 [=3 That's (1)(A) 62,8 Hipp Sport Iso-Drink (p)(A) 174
£ XL1 R)N) Rivella activ (p)(CH) 2322 13 Condis Kiwi ()(N) 565 Faxe Kondi Professional (f)(DK) 15,8
@ AA Drink isotoon (f)(NL) Rivella marathon (p)(CH) 2304 [ 100 Punica Sport (f)(D) 511 Hipp Sport Iso-Drink (f)(A) 15,7
= 4500  Sportiine (N(NL) Decathlon Hydra (40g/L) (p)(F) 228,7 o Sponser (p)(CH) 446 Decathlon Hydra (40g/L) (p)(F) 14,7
% Sponser (p)(CH) Alcofit (p)(CH) 2234 < Isostar (p) (Europe) 427 Enervit aquasport (f)(1) 10,4
= Gatorade (f)(Europe) Gladiators (f)(GB) 2163 - Aleofit (p)(CH) 421 Aquarius (f)(Europe) 78
2 1o00] oS om0 e b 8 A0 s i Fosorallo N
] g eralplus . = : ripps Energy 7.0
© Vitagermine Sucrex (f)(F) Aquarius low calorie (f)(D) 136,56 § | Rivella marathon (f)(CH) 374 Enenvit tropical (f)(1) 68
> Punica Sport (7)(D) Free Lucozade (1)(GB) 922 507  ExtranCitron, Orangs ()(B) 354 Sportiine (I)(NL) . 55
Extran Gitron, Orange (f)(B) Mega Basic (p)(A) 922 Rauch isotonic (f)(A) 354 Fitgar (p)(1) 40
500 1 I:xv ®N Lucozade low calorie ()(GB) 532 Condis Citron (f)(N) 336 Gatorade (f)(Europe) 22
\qurius (f)(Europe) Dexters low calorie (f)(GB) 248 Isostar (f)(Europe) 330 XL (P)(N) 09
Gauch isotonic (f)(A) Condiis Citron (J(N) 00 :m)ug ;m (p)(CH)NL 293 Lexir (p)(N) 06
5 -nik (p)(N) Condis Kiwi (f)(N) 00 0 rink isotoon ((NL) 238 Pripps Energy (p)(A) 04
CHLORURE CALCIUM
Tableau 8 Tableau 9 | (Fin)
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	Boissons sportives européennes sous la loupe (2) : faites le bon choix!

