
 

Hydratation au quotidien et en compétition

QUOI PRIVILÉGIER 
POUR  

S'HYDRATER? 

Voici quelques conseils pour 
augmenter la consommation d’eau 

du jeune sportif. 

 Fournissez une bouteille d’eau 
réutilisable attrayante pour lui. 

Ajoutez des fruits ou des herbes 
fraîches à l’eau pour en rehausser 

la saveur.   Par exemple : 

   EAU    +     ANANAS  +  NOIX DE COCO + LIME

   EAU    +   MELON D'EAU  +  FRAISES  +  BASILIC

Quoi penser des 
boissons pour 

sportifs? 

Les boissons pour sportifs ne sont 
pas essentielles pour les jeunes 

sportifs ni au quotidien, ni lors des 
compétitions de basketball

Attention! Ne pas confondre les 
boissons pour sportif avec les boissons 

énergisantes. Ces dernières 
contiennent davantage de sucre, de la 

caféine et d’autres substances 
stimulantes pouvant être nocives pour 
les jeunes. Les jeunes de moins de 18 

ans devraient éviter ce genre de 
produit.

Les boissons pour sportifs ne sont 
pas « mauvaises pour la santé », 

mais sont considérées comme des 
aliments « moins nutritifs ». Ainsi, la 

boisson pour sportifs est moins 
nutritive qu’un jus de fruits. 

Notez qu’il faut éviter le plus 
possible d’utiliser les boissons pour 
sportifs en guise de récompense. 
Ceci laisse croire au jeune que les 
aliments « récompenses » sont les 

seuls associés au plaisir. 

 Il est conseillé d’offrir de l’eau au 
jeune sportif dès qu’il a soif, c’est 
pourquoi l’eau doit toujours être 

accessible avant, pendant et après 
l’activité physique.



Saviez-vous que? 

Lors des activités 
physiques intenses 

et continues de 
plus de 1h30. 

Lorsque le sport se 
déroule dans des 

conditions chaudes et 
humides. 

Lorsque c’est le seul 
moyen pour le jeune 
sportif de s’hydrater. 

Lorsque le jeune sportif  
a peu d’appétit entre les 

matchs d’une 
compétition.

Les boissons pour sportifs  
sont utiles dans des cas 

bien particuliers 

Si vous tenez à offrir une boisson 
pour sportifs à votre jeune, vous 

pouvez préparer une boisson faite 
maison qui contiendra une valeur 
nutritive plus grande que celle du 

commerce. 
 (https://erableduquebec.ca/recettes/boisson-
energetique-a-lerable-au-citron-et-a-lananas/ )

Les quantités précises d’eau à 
boire avant, pendant et après une 

activité physique ne sont plus 
essentielles. De plus, afin de boire 

régulièrement selon sa soif 
pendant une activité physique (au 

15-20 min), il est important de 
toujours avoir une bouteille d’eau 

avec soi.

         

         3 tasses (750 ml) d’eau froide 

    2 c. à soupe (30 ml) de jus de citron  

   3 c. à soupe (45 ml) de sirop d’érable 

    ¾ tasse (190 ml) de jus d’ananas pur 
  
     ¼ c. à thé (1 ml) de sel 

Les recommandations actuelles en 
matière d’hydratation encouragent 

les jeunes sportifs à boire  
dès qu’ils ressentent la soif.

Boisson pour sportifs à l’érable,  
au citron et à l’ananas 
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