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I fait froid? Buvons!

Boire beaucoup est essentiel en hiver. Nous passons une grande partie de notre temps dans des
espaces clos, souvent surchauffés et secs. Les sportifs pratiquant une activité physique en plein air
ne devraient, eux aussi, pas sous-estimer I'importance de s’hydrater.

Texte: Lorenza Leonardi Sacino; photo: Keystone

'homme est constitué de 50 a 60% d’eau. Boire abondamment

est donc vital. «Et ce, en toutes saisons», précise le Dr Claudia

Fragiacomo, nutritionniste. «leau est présente dans chacune
des cellules de notre organisme et participe a toutes les réactions
en résultant. Elle est le nutriment essentiel au maintien d’une
bonne santé.» Un bilan hydrique satisfaisant est tout aussi impor-
tant que le bilan calorique. «Si un jeline alimentaire peut &tre toléré
plusieurs jours, le manque d’eau peut causer des problémes sani-
taires aprés quelques jours seulement et rapidement s’avérer mor-
tel.» Boire, tout comme respirer, devrait étre un geste naturel,
méme en hiver.

Privilégier les aliments riches en eau

«Le froid n’incite pas a absorber des liquides. Cependant, il est pos-
sible de maintenir un bilan hydrique correct via des boissons et ali-
ments chauds (thé, tisanes, lait, minestrones, soupes) qui contri-
buent a maintenir une température corporelle saine», explique
Claudia Fragiacomo. Les boissons alcoolisées sont déconseillées
puisque, consommeées a une température ambiante froide, elles
provoquent un abaissement de la température corporelle pouvant
provoquer des gelures. «En outre, I'apport de liquides devrait étre
réparti sur I'ensemble de la journée, en veillant a ne pas attendre
d’avoir soif pour boire, car c'est un signe de déshydratation».
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Peu de gens savent que I'hiver représente un grand avantage en
termes d’hydratation: la saison incite en général a ingérer des ali-
ments plus riches en eau. Tous les glucides (pates, riz ou céréales)
devant étre cuits augmentent de volume en absorbant de I'eau. Le
pain, par exemple, en contient 30%. «<En hiver, la variété de Iégumes
et defruits contenant une quantité élevée d'eau diminue. Il est donc
recommandé de continuer de consommer trois portions de fruits et
deux de légumes par jour—des aliments constitués a 80% d'eau—et
de mangerausside la viande cuite, composée a 50% d’eau», précise-
t-elle. Lapport d’un litre et demi d’eau associé a I'eau des aliments
contribue d’ailleurs a couvrir les apports recommandés.

Et les enfants? «La quantité de liquides est fonction du poids, de
I'age et de I'activité physique», répond Claudia Fragiacomo. Il est tou-
tefois difficile de déterminer précisément les besoins en eau des plus
petits, divers parametres entrant en ligne de compte. Il est conseillé
aux parents de surveiller quelques signes: les lévres gercées in-
diquent généralement une carence en apports liquides; I'apparition
de symptdmes tels que les maux de téte et les irritations peuvent
également étre a I'origine d’un déficit d’hydratation.

Sudation par toutes saisons

Skier par une belle journée ensoleillée ou par mauvais temps avec
des chutes de neige n'implique pas une attitude différente en
termes d’hydratation. Les personnes pratiquant un sport d’hiver
devraient boire en fonction de la durée de leur activité, de I'intensité
de l'effort fourni, des différences d’altitude et du type de vétements.
Ces facteurs peuvent sérieusement compromettre le bilan hydrique
et donc les performances sportives et I'état de santé. Les experts
expliquent que I'exces de chaleur généré par I'activité des muscles
pour maintenir latempérature a un niveau constant est éliminé par
latranspiration. De plus, le «<microclimat» qui se forme entre la sur-
face corporelle et les vétements portés pour pratiquer ces sports
d’hiver influence sensiblement la température du corps. Phéno-
méne qui, associé aux faibles températures de la saison froide, peut
provoquer une perte considérable de liquides: d’un litre et demi a

deuxlitres d’eau par heure en cas d'efforts tres intenses. Le manque
de liquides signifie quant a lui une perte de sels minéraux, notam-
ment de potassium et de magnésium. Labsence de ces deux élé-
ments dans I'organisme peut réduire I'efficacité des muscles et cau-
ser des symptdmes tels que la fatigue, des crampes, des nausées,
une perte de la concentration et la diminution des réflexes.

Del’eau, rien d’autre

Lélimination des liquides durant I'activité sportive exige une hydra-
tation correcte, non seulement pendant, mais aussi avant et aprés
I'effort. Alors quelle boisson privilégier? «D’un point de vue physio-
logique, seule I'eau est réellement indispensable», explique Claudia
Fragiacomo. «Toutes les autres boissons disponibles sur le marché
ne servent qu’a absorber de I'eau tout en éveillant les papilles gus-
tatives.» Les jus de fruits, par exemple, sont caloriques mais pauvres
en fibres, contrairement au fruit entier. Les produits commerciaux,
tels que les limonades ou les orangeades sont, eux, composés a 12%
de sucres, d'eau et souvent de gaz carbonique. Sans parler des
autres boissons gazeuses trés populaires et trés présentes dans les
publicités mais affichant également un taux élevé en sucres raffi-
nés. Et les boissons isotoniques? «Elles ne doivent étre consom-
mées que dans des situations précises. A la différence de l'eau,
celles-ci sont riches en calories, en sucre et en sels minéraux.» La
boisson a privilégier reste doncI'eau, peu importe les activités pré-
vues durant la journée. Ici aussi, diverses options sont possibles.
Chaque consommateur peut opter pour I'eau de son choix en fonc-
tion de ses propres besoins: naturelle, pétillante, riche en calcium
ou pauvreensodium. M

Le Dr Claudia Fragiacomo est pharma-
cologue et nutritionniste au cabinet du
Dr William Pertoldi a Chiasso.

Quelques conseils

pétition ou a I'entrainement).

longue durée.

« Compenser chaque perte de liquide de maniere adéquate, en fonction de la durée de I'effort physique et de la température de Iair.
« Boire avant les premieres sensations de soif et contrdler régulierement I'absorption de boissons durant I'activité physique (en com-

+ Boire non pas pour se désaltérer, mais pour compenser le taux de liquides et de minéraux et maintenir ses propres performances qui
diminuent en cas de déshydratation. Quelle quantité? Environ 200 ml toutes les 15-20 minutes pendant I'effort, notamment de

« S'alimenter correctement afin de maintenir la quantité nécessaire de sels minéraux dans 'organisme.

+ Ne pas consommer de diurétiques ni de produits végétaux aux propriétés diurétiques pour perdre du poids sans avis médical. Cette
méthode garantit une nouvelle prise de poids rapide et comporte un risque de déséquilibre hydrique dangereux pour la santé.

- Eviter les vétements a base de matiéres plastiques ou en nylon pour augmenter la transpiration dans le but de maigrir: ceci limite
I'évaporation de |a transpiration, mécanisme garantissant la thermorégulation durant I'effort physique.
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