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37 BOISSONS

énergétiques
a la loupe

Nous avons analysé les
compositions, les apports
et les rapports qualité/prix
des produits du marché
disponibles pour
s’hydrater sur une sortie
d’entrainement ou

une cyclosportive.

ous avons été surpris par
la présence d’édulcorants
dans certaines boissons
(NamedSport, Powerade
et Science In Sport SIS).
Quel intérét pour une boisson qui se
doit de contenir des glucides pour
maintenir la glycémie durant l'effort?
Ensuite la dénomination de boisson
sous le nom « énergisante » pour
d’autres. Précisons quune boisson
énergisante est totalement contre-
indiquée a la pratique sportive car
la composition en sucre, minéraux,
vitamines et autres substances n'est
pas adaptée a la pratique. Elle expose
méme 2 des risques de déshydratation
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Antifatigue Anti- Label Label Prix/TT

Sel@ | Potassium d“"(h"‘zg“é' oxydant |antidopage bio dose

Points FORTS / Points

Prix trés élevé / Dosage yratique puisque 1 sachet = 750 m/1 seule saveur 3 améliores

Sous-dosée en glucides, absence de BCAA, B1 et sous-dosée en sel et potassium / Ratio
maltodextrine - fructose conselllé inversé: 1/2 noptimisant pas l'assimilation et pouvant engendrer
a lonq terme des problémes de transit / Globalement sous-dosée

ou non 9 Uniquement sucres issus de glucose et absence de fructose pour une assimilation optimisée
Absence de BCAA

300 mg 44 Ing, sélénlum il non 1 i
56 mg MG Absence de stick individuel / Seules les protéines sont Indiquées donc possible absence de BCAA
en quantité significative
412 nx Vit 1.3 m
& )8 < e 11,6 mg M k. non 1

1 unique godt agrume / Quantité de protéines un ped faible

i Quantité de protéines un peu faible / Absence de stick individuel

( 0 B10O1 il non 1,76 Valeurs nutritionnelles du site totalement Incorrectes / Faible qualité nutritionnedle, déconselliée
pour le fong

Sous-dosée, volre absence de mkronutriments
e — e ——

1 undque saveur / Absence de potassium et de protéines spédfiques au long

n 2, Globalement sous-dosée / Premiése source de gludde: le dextrose a assimilation trés rapide et 3 mémes
sources de gluckdes donc mémes capteurs

{ Be23mg i mg MG Vit C7mg non Mauvais ratio glucidique: la maltodextrine gagnerait a étre plus présente du saccharose (sucre)
premier glucide / Nommée « bolsson énergisante » sur son site / Sous-dosée
e e e e e e =
it mg
f B )

Quantié de glucides un peu légére

Mauvais rapport qualité/prix au regard de I'absence de vitamine B1 et protéines.
_— e e e e e e mar e s o = e m = o e

non g Manque de fructose en vue de multiplier les récepteurs gluckdiques et optimiser Iassimilation / Dosage
pour un bidon de 600 mi peu pratique / Sel légérement sous-dosé et absence de potassium
natamment Jors d'une pratique en dimat chaud, humide ou forte sudation

Prixle plus élevé / Absence de vit. BI et potassium peu significatif en quarntité

nof 14 1 seule saveur frults rouges et absence de stick individuel / Ratio glucidique 3 améliorer (sucre en
ubvre glucide principal)

mg

ou faible quantité des vitamines et minéraux et BCAA

Vit. C60 mg, , = - - Botsson surdosée en glucides et sous-dosée en vitamines et minéraux non dédiée 3 la pratique
v : de longue durée / Varler les récepteurs glucidiques pour une mellleure qualité d'assimilation

Sous-dosée en glucides et plus globalement en vitamines et minéraux / Absence de BCAA /
Mauvals ratlo fructose-maltodextrine inversé limitant la bonne digestibilité notamment sur
estomacs fragilisés sur effort long
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et de troubles du rythme cardiaque. Sachet Poids Glucides Ratio

Enfin pour la majorité des marques, Marques indiv. | brut/dilué dontsucres |  glucidique
et dans le cadre des efforts longs,

une ameélioration globale serait de
ne pas oublier dans ]z? composition KRiSS pr— " 189 o Qi s
nutritionnelle des boissons de longue mi = o=
distance les apports en protéines et Valine 0,26 g
BCAA afin de limiter les dégradations
musculaires et anticiper la récupération MAURTEEN rink Mix 16¢ o ny 16 | Maktodentiing

du cycliste.
A EEEFEEEE RN

DES GOUTS ET DES COULEURS,
ON NE DISCUTE PAS

Nous ne pouvons tester gustativement
pour vous ces boissons ni leur
digestibilité tellement propre a
chacun. Cependant, nos conseils sont
les suivants: NAMEDSPORT YRR & :“,1., nn Bhvics ‘ ‘
1. Testez-les sur des sorties courtes ¢ ucraloss
avant une grosse cyclo, car une saveur
non appréciée peut impliquer une
déshydratation par manque d’envie
de boire;

2. Variez les saveurs ou optez pour

un goiit neutre sur une sortie longue;
3. Optez pour une gourde isotonique
+une gourde d’eau. Cette derniére o ; o : =
pourra étre agrémentée d'un sachet Distance . 00 m ) " e fichice 659 y
d’électrolytes a saveur non ou peu sucrée; —
4. Concentrez légérement plus vos Energiz’heure 10g i

boissons par temps froid et vice versa
par temps chaud. ©

NUTRATLETIC u i3 14 4.5/18

intérét et
limites du bio

L'obtention du
label Bio est
soumise a de
nombreux Bolsson longue a
impératifs - PUNCH POWER fictancs nol S 14
auxquels doivent se soumettre les
entreprises de nutrition du sportif.

Ce qui semble positif a premiére vue
implique une double contrainte:
répondre a ces critéres le tout associé
aux besoins en vitamines et minéraux
supplémentaires liés a la pratique
sportive. Ainsi, un aliment de l'effort
bio ne peut avoir d'apport autre que
ceux présents naturellement dans les
ingrédients. Il faut alors faire preuve
de recherches et dingéniosité pour
enrichir le complément. Pour exemple
le potassium ne sera plus aisément
apporté par du citrate de potassium,
mais le sucre de coco jouera le réle

de source naturelle. La vitamine B1
sera alors souvent absente dans

la gamme bio d'une marque, alors
qu'en non bio, elle en possédera.

Un nouveau défi que se doivent

de résoudre les professionnels de

la nutrition du sportif.

SCIENCE IN
SPORT SIS

STCNUTRITION

+WATT
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Anti- Label

; - FORTS
Potassium oxydant | antidopage Points /
4 T
Y p " ' “ ; ; g Manque un dosage en stick / Avec Iéconomie de packaging Individuel, le prix devralt sen ressenti
: e anaat a la balsse / + un apport en protéines a 2 ¢ la dlasserait sur le podium au regard de son prix
A légérement plus levé

A ) { ) 2, Non dédiée a la trés longue distance / Max 3 heures car absence de I'ensemble des vitamines
minéraux et BCAA

VG :48 mg
5 LC:32mg nor non P
BLB i Absence de stick Individuel / BCAA non renselgnés / Teneur en sel et potassium non propice
a une sortle longue, notamment par chaleur et humidité ou forte sudation
14 "‘ mg 1 [ ]
146 mg g Vi 80mg | 1 non 1 A N
B6 / Sucralose: édulcorant dans la compasition d'une bolsson de l'effort / Absence de BCAA et teneur en
potassium trop faible / Boisson non dédide aux sorties trés longue distance
12 MG : 184 mi VI. C:12mg
3508 % g ol non 2,68
) B t E:25ma
La présence de potassium en feralt un prodult coup de coeur malgré un prix un peu élevé
" 4mg e g
0 180 mx VILE: 21 mg ) 4
4 B2, Be = s Absence de protéines / Falble apport en sel et potassium
nc, sééniun
054 230300 . i on >
Be vit Stick en 600 ml peu pratique avec risque de surdosage si bidon de 500 mi
! ) B2, B3, B 0 ol non 1,35 Ratlo glucidique a améliorer / Bolsson non dédiée a ka longue distance au regard de Iabsence
de BCAA, du manque de potassium et du sel lgérement sous-dosé
169 N mg ; A
Ratlo: la maltodextrine gagneralt a se situer en premier Ingrédient face au dextrose pour un effort
de longue durée / Absence de BCAA et B1

Présence d'édulcorants et pourtant sous fe en glucides / Bolsson non dédiée a l'effort
notamment long a la vue 1semble des vitamines, minéraux et BCA

Saole : A d Absence de stick Individuel / Légérement sous-dosée en sel et patassium si effort long en
conditions humide, chaude ou forte sudation

f { non 1,5 Présence d'édulcorants dans une bolsson de l'effort / Absence totale de vitamines, minéraux
protéines, méme de sel

VILE:3,6mg ; Pas de stick individuel et préconisations de dosage pour 750 mi peu pratiques / Potassium kiger
pour sortie en onditions chaude/humide/forte sudation

A non 1,26 Apport en protéines excessif sapparentant a une bolsson de récupération / Sous-dosée en quantité
de gluckdes, de sel et potassium par conditlons chaude, humide, forte sudation

65mg MG:6mg ) nor non 17

Sous-dosage en vitamines et minéraux et absence de protéines

Manque de clarté nutritionnedie: type de gluckles non spécifié et teneur gluddique faible / Absence de
protéines et vitamine et minéraux (sauf sel ok

Absence de l'ensemble des vitamines et minéraux (ou sous-dosé) et protéines

@ Tousdroits de reproduction réservés



