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             ACADEMIE DE VERSAILLES   
Sport et hydratation : les boissons et le sport.
Activité documentaire 

I. Que faut-il boire avant, pendant et après l’effort ?

Tout effort physique provoque une élévation de la température du corps. Mais cette température doit impérativement être maintenue à son niveau normal (aux alentours de 37°C) sous peine de risques de troubles graves. Le rôle du "régulateur thermique" sera alors joué principalement par la transpiration. Malheureusement cette dernière puise abondamment dans les réserves d'eau  et de sels minéraux du corps.

Sachant qu'une perte de 1% de son poids en eau réduit d'environ 5% ses capacités physiques, on comprend l'importance qu'il y a pour un sportif de reconstituer correctement et régulièrement ses réserves en eau. 
Cependant pour que son hydratation soit efficace, il ne doit pas boire uniquement de l’eau pure, mais une boisson dite isotonique ou boisson énergétique de l’effort.

Extraits d’informations fournies par des fabricants de boissons isotoniques et une association de sportifs……   
On se propose d’étudier les boissons énergétiques utilisées en sport. Faire une recherche sur Internet pour répondre aux questions suivantes après avoir choisi les mots clés pertinents : 

1) Que risque un sportif lors d’une mauvaise hydratation ?

2) Qu’est-ce qu’une boisson isotonique ?

3) Quelle est la différence entre une boisson isotonique (ou énergétique) et une boisson énergisante ?

4) Un sportif doit-il boire la même chose pour un effort court ? un effort long ? Préciser ses besoins dans chacun des cas.

5) Un sportif doit-il boire la même chose juste avant l’effort ? Après l’effort ? Préciser ses besoins dans chacun des cas.
6) L’achat d’une boisson isotonique étant assez chère, proposer une recette maison pour en préparer une dans le cas d’un effort court (moins de deux heures).
II. Exemple de boisson isotonique
Une boisson sportive accélère la réhydratation et repousse l'apparition de la fatigue musculaire ...

	Conseils d'utilisation : 

2 heures avant l'effort 500 mL, 3 à 5 minutes avant l'effort 250 mL, 
pendant l'effort +/- 150 mL toutes les 20 minutes, après l’effort 500 mL. 
Pour la préparation il suffit de remplir un bidon avec 500 mL d'eau froide et d'ajouter 1,5 cuillère de poudre, de mélanger jusqu'à ce que la poudre soit dissoute. 
Ingrédients :
eau, saccharose, dextrose, fructose, maltodextrine, phosphate de sodium-potassium, citrate de magnésium, chlorure de sodium, bicarbonate de sodium, citrate de sodium, vitamine B1, E, arôme citron, tropical, colorant E104. 
	


Questions :

Définition : l’eau utilisée pour dissoudre le solide est appelée solvant. L’espèce chimique, une fois dissoute constitue le soluté. L’ensemble solvant et soluté constitue la solution.

A partir du document précédent, nommer :

1) Les espèces ioniques contenues dans la boisson

2) Les espèces moléculaires

3) Le solvant
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