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BIEN S’HYDRATER POUR UNE PERFORMANCE OPTIMALE 

 

Quantité d’eau dans le corps humain 

 

 

 

 

Rôles de l’eau dans l’organisme 

 
 Circulation sanguine : transport des nutriments et élimination des déchets de l’organisme. 

 
 Régulation de la température du corps : la température du corps ne peut pas augmenter 

beaucoup sans danger (41 degrés C = coup de chaleur). Lors d’une activité sportive, il y a 
production de chaleur dans les cellules et l’eau transporte cette chaleur jusqu’à la peau où elle 
est éliminée par la sueur. 

 
 Hydratation des tissus pour assurer un bon fonctionnement de « la machine ». 

 
 Réactions chimiques de l’organisme. 

 
 Protection : larmes, urine, liquide amniotique, etc. 

 
 
 



Pertes d’eau 

 Évaporation par la peau (sueur) 

 Élimination (urine) 

 Expiration 

Lors de l’activité sportive, les pertes en eau grimpent en flèche (sueur, expiration).  

En moyenne, un adulte élimine 2- à 2,5L d’eau par jour. 

Le sportif, beaucoup plus, selon le sport et les conditions. 

La quantité d’eau perdue dépend : 

 Des conditions atmosphériques (temps sec vs temps humide). Dans des conditions chaudes et  
humides, la sueur s’évapore difficilement et l’organisme se refroidit moins bien. Plus il y a 
surchauffe, plus il y a perte d’eau. 

 De l’intensité de l’activité. 
 De la capacité à transpirer. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Déshydratation et ses effets 

 

Exemple (une personne de 50Kg = 110lbs) 

Bien hydratée  50kg (110lbs) 
 
Déshydratée à 1% 49,5kg (108,9lbs) Seuil de la soif 

Diminution de 10%  de la capacité physique  
 

Déshydratée à 2% 49,0kg (107,8lbs) Diminution de 20-30% de la capacité physique 
 
Déshydratée à 5% 47,5kg (104,5lbs) Risque de coup de chaleur 



Besoins quotidien de base en liquide (sans tenir compte de l’activité physique) 

 
 

Enfants 

2-3 ans 1,3 l/jour 
 

4-8 ans 1,6 l/jour 
 

Adolescents 

9-13 ans – Garçons 2,1 l/jour 
 

9-13 ans – Filles 1,9 l/jour 
 

14-18 ans – 
Garçons 

2,5 l/jour 
 

14-18 ans – Filles 2,0 l/jour 
 

Adultes 

19-70 ans – 
Hommes 

2,5 l/jour 
 

19-70 ans – 
Femmes 

2,0 l/jour 
 

 

 

Tous les liquides comptent  

- Eau, eau gazéifiée, eau aromatisée 

- Jus de fruit, jus de légumes 

- Lait 

- Yogourt à boire 

- Thé, café, tisane 

- Soupe, bouillon 

- Boissons non-alcoolisées. 

  

 



Hydratation lors de l’entraînement et la compétition 

 

Avant l’activité physique 

- Boire selon nos besoins à tous les jours 

- Boire de 400-600ml 2 à 3 heures avant l’exercice (pour être bien hydraté et avoir le 

temps d’éliminer le surplus) 

- Pour un entraînement tôt le matin, boire un verre de jus au réveil 

 

 

Pendant l’activité physique 

- Pendant l’exercice, boire de 150-350ml de liquide à toutes les 20 minutes. Il est 

préférable de boire souvent et peu à la fois pour une meilleure absorption et pour éviter 

les inconforts. Donc, prendre l’habitude de boire quelques gorgées, régulièrement, dès 

le début de l’activité. 

 

- Conseils 

o Calculez la quantité de liquide de votre bouteille habituelle. Déterminez la 

quantité de liquide à boire lors de votre entraînement et utilisez toujours cette 

bouteille. Il sera plus facile de faire le suivi de votre hydratation. 

o Laissez votre bouteille toujours à porter de main (sac à dos ou casier) 

 

 

Après l’activité physique 

- Continuer à s’hydrater 

- Ne pas oublier la collation contenant des glucides et des protéines dans un intervalle de 

30 minutes suivant l’entraînement 

 

  



Quelle boisson choisir? 

 

- Si l’effort dure moins qu’une heure,  dans un environnement frais et sec, l’eau est un bon 

choix 

 

- Si l’effort dure plus d’une heure ou que l’exercice est pratiqué par temps  chaud et 

humide, on choisit une boisson pour sportif qui contient des glucides et des électrolytes   

(4 à 8g de glucides par 100ml de liquide et 45 à 70mg de sodium par 100ml, ex. Gatorade) 

 

- En compétition, si vous mangez peu aux repas, il est préférable de choisir une boisson 

pour sportif même si l’exercice est de courte durée, afin de bien vous hydrater tout au 

long de la compétition. 

 

 

 

 

Même si l’exercice se pratique dans l’eau, le risque de déshydratation est présent, dès le 

début de l’exercice. Le milieu est chaud et humide et vous ne pouvez pas réaliser la sueur 

que vous dégagez. N’oubliez pas que l’eau ne pénètre pas par la peau. 

 

 

Attendre de ressentir la soif avant de boire, c’est attendre d’être 

déshydraté! 

  



Recettes -  Boissons maison pour sportifs 

 

Jus de raisins   750ml   

Sel     3ml   

Jus de citron    Au goût   

Ajouter de l’eau pour obtenir 2L 

 

 

Jus d’ananas   875ml 

Sel     3ml   

Jus de citron    Au goût   

Ajouter de l’eau pour obtenir 2L 

 

 

Jus de pomme  1L 

Sel     3ml   

Jus de citron    Au goût   

Ajouter de l’eau pour obtenir 2L 

 

 

Jus d’orange   1,125L 

Sel     3ml   

Jus de citron    Au goût   

Ajouter de l’eau pour obtenir 2L 

 


