Boissons de l’effort et boissons énergisantes
Boissons de l’effort et boissons énergétiques

Les boissons de l’effort permettent au sportif d’avoir un apport d’énergie afin de pouvoir fournir un effort physique maximal. Elles sont particulièrement utiles quand l’exercice dure plus d’une heure et dans les efforts d’endurance prolongée. L’énergie est apportée par les sucres : glucose, fructose, saccharose et maltose. Régulièrement consommées au cours de l’effort, ces boissons permettent d’éviter déshydratation et hypoglycémie. Ces boissons peuvent être aussi consommées dans la phase de récupération qui suit l’entraînement ou la compétition afin de reconstituer au plus tôt les réserves de glycogène au niveau du muscle. Ces boissons de l’effort ne sont jamais dangereuses mais peuvent être la cause de problèmes intestinaux si elles sont trop concentrées. De ce fait elles devraient être testées au préalable par le sportif à l’occasion d’un entraînement long ou sur les compétitions sans enjeu par exemple.
Tubes et gels énergétiques

Ils apportent des glucides sous une forme concentrée donc pratique et facilement transportable. Certains gels contiennent des sucres rapidement absorbables pour avoir un effet immédiat : sirop de glucose, dextrose. D’autres gels contiennent des sucres semi-complexes (maltodextrines, polymères de glucose) qui se comportent comme des sucres semi-lents.              La consommation de gels doit s’associer à la prise régulière d’eau.

Les produits qui contiennent de la caféine, du cola, des extraits végétaux (ginseng, guarana) devraient être consommés avec (grande) modération.
Boissons énergisantes 

Ces boissons sont présentées comme des stimulants de l’effort physique ou intellectuel. Ce sont essentiellement des excitants du système nerveux. Elles contiennent différentes substances comme la caféine (généralement à forte dose), le guarana (plante dont la substance active est la caféine), l’arginine, la taurine, le ginseng, la glucurunolactone. Ces boissons doivent être consommées avec modération. Le Ministère chargé de la santé et des sports recommande de ne pas dépasser 125 ml par jour chez l’adulte soit la contenance d’une demi cannette standard.

Peut-on remplacer les boissons de l’effort par des boissons énergisantes ?

Les boissons glucidiques de l’effort doivent répondre aux besoins spécifiques des sportifs :              - elles apportent des glucides sous une concentration bien précise pour permettre une bonne assimilation et éviter les troubles digestifs (douleurs abdominales, diarrhées, vomissements) déclenchés par une osmolarité (concentration) trop forte.
- elles ne doivent pas être acides pour éviter les troubles digestifs et pour éviter d’aggraver l’acidose qui survient lors de toute activité physique intense.
- elles doivent être enrichies en sels minéraux (potassium, sodium, calcium, magnésium) pour compenser la perte en sels due à l’exercice physique. Par exemple, une perte importante de sodium à l’occasion d’effort d’endurance par température extérieure élevée peut être responsable d’hyponatrémie sévère et grave chez le sportif.

Or les boissons énergisantes sont, pour la plupart, trop riches en glucides, acides et pauvres en sels minéraux. De ce fait elles ne sont pas adaptées à l’exercice physique intense ou prolongé et peuvent être responsables chez le sportif de l’apparition de troubles digestifs, d’hypoglycémies réactionnelles, de crampes ou de lésions musculaires.

Les boissons énergisantes peuvent-elles rendre positif un contrôle antidopage ?

Actuellement, aucune des substances stimulantes introduites par les fabricants dans les boissons énergisantes (arginine, taurine, caféine, guarana, ginseng) ne figurent sur la liste des produits interdits. Mais la caféine figure sur le programme de surveillance 2010. Ceci signifie que si les laboratoires de dépistage du dopage détectent trop fréquemment des doses élevées de caféine dans les urines des sportifs, ce produit pourrait redevenir interdit. Ainsi la pseudoéphédrine qui avait depuis 5 ans disparue de la liste des substances interdites est réapparue sur la liste des interdictions en 2010 du fait de signes clairs d’abus chez les sportifs. 
Sources : Recommandations de la Société Française de Nutrition du Sport sur la consommation de boissons énergisantes du sportif. Juin 2008.- 
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