
Sport et canicule : pourquoi les électrolytes sont nos meilleurs 
alliés pour rester performant 

 

Introduction 

Vous enchaînez les kilomètres sous un soleil de plomb, la transpiration ruisselle et pourtant vous 
continuez à boire régulièrement. Malgré cela, la fatigue s’installe, les jambes deviennent lourdes 
et les premiers signes de crampes apparaissent. Le problème n’est pas toujours un manque 
d’eau. Par temps chaud, l’organisme perd également des minéraux indispensables à son bon 
fonctionnement : les électrolytes.  

Véritables régulateurs de l’équilibre hydrique et de l’activité musculaire, ils jouent un rôle 
déterminant dans la performance, l’endurance et la récupération du sportif. Comprendre leur 
importance et savoir les remplacer correctement permet non seulement de mieux supporter la 
chaleur, mais aussi de pratiquer son activité physique en toute sécurité. Que l’on soit coureur, 
cycliste, randonneur ou simple amateur de sport de plein air, les électrolytes méritent une place 
de choix dans sa stratégie d’hydratation.  

Que sont les électrolytes ? 

Les électrolytes sont des minéraux présents dans les liquides de notre organisme qui possèdent 
une charge électrique. Ils sont indispensables au bon fonctionnement des cellules et 
interviennent dans de nombreuses fonctions physiologiques.  

Les principaux électrolytes sont :  

• Le sodium 

• Le potassium 

• Le magnésium 

• Le calcium 

• Le chlorure 

Ces minéraux participent notamment à l’équilibre hydrique, à la transmission des influx nerveux, 
à la contraction musculaire et au maintien d'une bonne fonction cardiovasculaire.  

Pourquoi les besoins augmentent-ils par temps chaud ? 

Lorsque la température extérieure augmente, le corps doit redoubler d’efforts pour maintenir sa 
température interne autour de 37 °C. Son principal mécanisme de refroidissement est la 
transpiration.  

Or, chaque goutte de sueur contient non seulement de l'eau, mais également des électrolytes, 
principalement du sodium. Plus l'effort est intense, plus la durée de l'exercice est longue et plus 
les pertes deviennent importantes.  

Chez certains sportifs, les pertes sudorales peuvent atteindre plusieurs litres par heure lors 
d’efforts soutenus en environnement chaud. Sans compensation adaptée, ces pertes peuvent 
rapidement affecter les performances physiques et le bien-être général.  

  



Pourquoi l’eau seule ne suffit pas toujours ? 

Boire régulièrement reste la première règle de l’hydratation sportive. Toutefois, lorsque les pertes 
de sueur sont importantes, remplacer uniquement l’eau peut ne pas suffire.  

L’organisme a besoin de retrouver à la fois l’eau perdue et les minéraux qui l’accompagnent. En 
cas de déficit électrolytique, le corps peut avoir davantage de difficulté à retenir l’eau 
consommée et à maintenir certaines fonctions essentielles.  

C’est particulièrement vrai lors des épreuves d’endurance, des entraînements prolongés ou des 
compétitions disputées sous de fortes chaleurs.  

Les conséquences d’un manque d’électrolytes 

Une perte excessive d’électrolytes peut entraîner différents symptômes :  

• Fatigue prématurée 

• Baisse des performances 

• Crampes musculaires 

• Sensation de faiblesse 

• Maux de tête 

• Vertiges 

• Difficultés de concentration 

• Récupération plus lente 

Dans les situations extrêmes, un déséquilibre important peut favoriser des troubles plus sérieux 
liés à la déshydratation ou à une dilution excessive du sodium sanguin.  

Le sodium, l’électrolyte clé du sportif 

S'il fallait retenir un seul électrolyte particulièrement important lors d’une activité sportive par 
temps chaud, ce serait le sodium.  

Le sodium contribue à :  

• Maintenir le volume sanguin 

• Favoriser l’absorption de l’eau au niveau intestinal 

• Réguler les échanges hydriques entre les cellules 

• Assurer le bon fonctionnement des muscles et du système nerveux 

C’est également l’électrolyte perdu en plus grande quantité dans la sueur. Les sportifs qui 
transpirent abondamment ou qui présentent des traces blanches de sel sur leurs vêtements 
après l’effort sont souvent ceux qui doivent être particulièrement vigilants à leurs apports.  

Quand faut-il prendre des électrolytes ? 

Pour une activité modérée d’une durée inférieure à une heure, l’eau reste généralement 
suffisante.  

  



En revanche, un apport complémentaire en électrolytes devient pertinent lorsque :  

• L'effort dépasse une heure 

• La température est élevée 

• L’humidité est importante 

• La transpiration est abondante 

• L’activité est de type endurance (course à pied, cyclisme, triathlon, trail, randonnée 
sportive) 

• Plusieurs entraînements sont réalisés dans la même journée 

L’objectif n’est pas de remplacer l’eau, mais d’optimiser son efficacité et de compenser les 
pertes minérales.  

Les meilleures sources d’électrolytes 

Les boissons isotoniques 

Les boissons isotoniques associent eau, glucides et électrolytes dans des proportions 
adaptées à l’effort. Elles permettent de soutenir à la fois l’hydratation et l’apport 
énergétique.  

Les pastilles d’électrolytes 

Pratiques et faciles à transporter, elles se dissolvent dans une gourde ou une bouteille 
d’eau. Elles apportent généralement du sodium, du potassium et parfois du magnésium.  

Les aliments riches en minéraux 

L’alimentation contribue également à restaurer les réserves après l’effort :  

• Bananes : riches en potassium 

• Fruits secs : source de magnésium 

• Produits laitiers : apport en calcium 

• Bouillons et aliments salés : apport en sodium 

• Fruits et légumes variés : soutien global de l’équilibre minéral 

Conseils pratiques pour s’entraîner lorsqu’il fait chaud 

Pour limiter les risques liés à la chaleur :  

1. Commencez l’activité bien hydraté. 

2. Buvez régulièrement avant l’apparition de la soif. 

3. Augmentez vos apports en électrolytes lors des efforts prolongés. 

4. Évitez les heures les plus chaudes de la journée. 

5. Portez des vêtements légers et respirants. 

6. Soyez attentif aux signes de déshydratation ou de coup de chaleur. 

7. Poursuivez votre hydratation après l'effort pour favoriser la récupération. 

  



Conclusion 

Par temps chaud, la réussite d’une séance sportive ne dépend pas uniquement de la préparation 
physique. Une hydratation adaptée constitue un élément essentiel de la performance et de la 
sécurité. Si l’eau reste indispensable, elle ne suffit pas toujours à compenser les pertes 
provoquées par une transpiration abondante.  

Les électrolytes, et en particulier le sodium, jouent un rôle central dans l’équilibre hydrique, le 
fonctionnement musculaire et la prévention de la fatigue. En les intégrant intelligemment à votre 
stratégie d’hydratation, vous pourrez mieux résister aux fortes chaleurs, préserver vos 
performances et profiter pleinement de vos activités sportives, même lorsque le thermomètre 
s’affole. 

 


