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Dissoudre un comprimé dans de I'eau
pour l'optimiser, c’est la promesse
de compléments alimentaires qui

se vendent aujourd’hui par milliers.

Pur marketing ou action prouvée?

Les réponses d’une biologiste.
Par Julie Martory

EVA VACHEAU
BIOLOGISTE ET BIOCHIMISTE,

autrice de Pulsions sucrées,
é&d. Le Courrier du Livre,
—awril 2026.

De jolis tubes colorés renfermant des pastilles a dissoudre
dans l'eau, pour une hydratation optimale avec, en prime,
une saveur fraise, citron ou menthe: vous avez stirement
apercu ces produits au comptoir de votre pharmacie. Lors de
fortes chaleurs, pendant le sport, aprés une soirée arrosée
ou simplement au quotidien, de plus en plus de personnes
adoptent le réflexe pastille pour s’hydrater. Une bonne idée?

QU'APPORTENT CES PRODUITS ?

Les formules de ces compléments alimentaires varient
selon les marques, mais elles ont un point commun :

elles contiennent des électrolytes. Les électrolytes sont
des particules chargées électriquement (autrement dit des
ions) résultant de la dissolution de sels minéraux (comme
le sodium, le potassium, le magnésium, le calcium ou

le chlorure) dans une solution aqueuse. Présents dans
tous les liquides de lorganisme, ils sont indispensables

4 de nombreux mécanismes physiologiques: contraction
et relaichement musculaires, fonctionnement du coeur,
régulation de I'hydratation, maintien de I'¢quilibre acido-
basique, etc. Certaines pastilles proposent, en plus,

du glucose en petite quantité, et parfois des vitamines

du groupe B, pour le bon fonctionnement du systeme
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nerveux. Celles destinées aux sportifs renferment de la
vitamine C pour lutter contre la fatigue, et du zinc pour
une action antioxydante. Aux c6tés de ces micronutriments,
on note dans certains produits la présence d’édulcorants
(sorbitol, sucralose, saccharose), d’arémes naturels,
d’antiagglomérants... Décryptez bien I'étiquette !

MIEUX ABSORBER L'EAU ET LES MINERAUX ?

Alors que promettent-elles, ces pastilles ? De maximiser
notre taux d’hydratation, justement gréce a ces électrolytes,
qui permettent d'un c6té de mieux absorber I'eau et

de l'autre de moins en perdre. Sans eux, notre corps
n‘absorberait 'eau qu’a hauteur de 70 %, contre 100 %
en leur présence, peut-on lire sur le site d’'une marque.

« Cet argument repose sur un mécanisme physiologique
réel, commente la biologiste et biochimiste Eva Vacheau:
au niveau intestinal, 'absorption de I'eau est facilitée
lorsqu’elle est associée & du sodium et du glucose, via
des transporteurs spécifiques. Ce principe est utilisé

en médecine dans les solutions de réhydratation

orale; cependant, chez une personne en bonne santé

a l'alimentation équilibrée, I'eau seule suffit largement

a couvrir les besoins hydriques. Lorganisme est capable
de réguler efficacement son équilibre en eau et en
électrolytes. » Et en cas de carence en vitamines et
minéraux? « Ceux qui composent ces pastilles sont

en général intéressants car présents sous des formes

TOUS DESHYDRATES ?

« Les apports hydriques de référence se situent
autour de 2 & 2,5 litres par jour pour les femmes,
et 2,5 & 3 litres pour les hommes, sachant que ces

chiffres incluent I'eau fournie par I'alimentation,

soit 20 & 30 % des apports hydriques totaux,
explique Eva Vacheau. En France, une partie de la
population n‘atteint pas ces apports recommandés,
notamment parmi les femmes, les personnes Ggées
ou ayant un mode de vie trés actif. Cela étant, la
situation reste variable: certains couvrent bien leurs
besoins, lesquels dépendent de nombreux facteurs
- activité physique, température, alimentation... »
Les signes de déshydratation & surveiller: sensation
de soif (mais celle-ci n’est pas toujours un indicateur
fiable), urines plus foncées et moins abondantes,
fatigue inhabituelle, maux de téte, baisse
de la concentration, sécheresse de la bouche
ou de la peau, sensation de vertige, diminution
des performances sportives, crampes. « A noter
cependant qu’une hydratation insuffisante peut
parfois passer inapercue », ajoute la biologiste.
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bien assimilables. En revanche, leurs quantités restent
modestes », constate Eva Vacheau. Elles dépassent en effet
rarement 50 % des apports journaliers recommandés :
insuffisant pour corriger une carence réelle. « Si une
personne est déficitaire, il est plus pertinent de mettre en
place une stratégie ciblée. Par exemple, en cas de manque
de magnésium, une supplémentation sous des formes

qui facilitent son absorption par 'organisme (comme

le bisglycinate ou le glycérophosphate), a hauteur de

300 a 400 mg par jour, sera nettement plus efficace que
ces produits dont les doses vont le plus souvent de 50 4
150 mg », poursuit 'experte. Si ces pastilles ont I'avantage
de la simplicité, elles restent peu personnalisées et ne
permettent pas de corriger un déséquilibre en profondeur.

BOOSTER SON ENERGIE ET SA RECUPERATION ?

Méme si elles n'ont rien & voir avec des boissons
énergisantes, qui doivent leur effet stimulant  la présence
de caféine, de sucres rapides et de taurine, ces pastilles
ont-elles la capacité de nous booster? « Il est possible
quelles donnent un léger coup de pouce, répond Eva
Vacheau, notamment grice au magnésium, aux vitamines
du groupe B et parfois au glucose qu’elles renferment.
Cependant, leurs dosages étant faibles, cet effet est plutot
léger, voire de l'ordre du placebo », tempére-t-elle. Et pour
les sportifs, ont-elles un intérét? Via la transpiration,

le corps perd de I'eau et des électrolytes, alors « elles
peuvent étre pertinentes lors d’efforts longs ou intenses

- au-dela d’une heure -, en cas de forte sudation, de
chaleur importante ou dans les sports d’endurance
comme la course a pied, le cyclisme, le CrossFit, le
triathlon... Elles aideront & compenser les pertes en sels
minéraux », estime la biologiste. Mais pour une activité
physique courte ou modérée — moins d’une heure —,

leau seule est généralement suffisante. Ces comprimés
ne remplacent par ailleurs pas une boisson de I'effort:

« Les boissons de l'effort ou de récupération apportent
des glucides. Leur objectif est double : hydrater et fournir
de I’énergie rapidement pour reconstituer les réserves

de glycogene grice aux glucides », précise Eva Vacheau.

INTENSIFIER SA REHYDRATATION ?

En dehors de I'effort sportif intense et/ou prolongé,
certaines circonstances aménent un accroissement des
besoins en hydratation ou en électrolytes. « Lors de fortes
chaleurs, par exemple, ou chez les personnes dgées, dont
la sensation de soif diminue, ou bien au cours d’un voyage
en avion, l'air en cabine étant trés sec, énumeére notre
experte. Les pastilles hydratantes peuvent aussi avoir un
intérét en cas de troubles digestifs légers occasionnant
des pertes hydriques, ainsi que chez certaines personnes
souffrant de maladies chroniques ou de troubles digestifs
inflammatoires, entrainant la perte accrue des minéraux ou
leur moins bonne absorption », ajoute-t-elle. En revanche,
en cas de gastro-entérite chez les enfants et les personnes
fragiles (ou si elle est sévére), clest vers des solutés de
réhydratation orale qu'il faut se tourner, spécifiquement
formulés pour favoriser 'absorption de I'eau au niveau
intestinal. Et contre la « gueule de bois »? « Cet état est
lié a la déshydratation, mais également 4 I'accumulation
d'acétaldéhyde — un métabolite toxique de I'alcool —,

a l'inflammation, a la perturbation du sommeil et parfois
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a une hypoglycémie. Les électrolytes peuvent contribuer

a la réhydratation, et ainsi soulager les maux de téte, réduire
la sensation de faiblesse ou une partie de la fatigue. Si la
formule contient un peu de glucose, cela peut aussi aider
légerement en cas d’hypoglycémie liée a I'alcool », analyse la
biologiste. En revanche, ces pastilles n'ont aucune action sur
les mécanismes principaux de la gueule de bois, notamment
la présence d’acétaldéhyde: « Aucune boisson ne permet

de neutraliser rapidement ce métabolite. Surtout, ces
pastilles ne protégent pas des effets toxiques de l'alcool. »

S'ENCOURAGER A BOIRE?

Autre argument de vente de ces produits : ils nous aident
a consommer suffisamment d’eau. « Il est vrai qu'une
saveur fruitée peut inciter certaines personnes a boire
davantage, surtout si elles n’aiment pas le gofit de I'eau
ou oublient de s’hydrater au cours de la journée, concede
Eva Vacheau. Toutefois, prendre I’habitude d'une eau
systématiquement aromatisée, surtout lorsqu’elle contient
du glucose ou des édulcorants comme le sucralose, peut
entretenir une appétence pour le sucré. Cela risque sur

le long terme de se transformer en attirance incrustée,
voire de perturber la régulation de la glycémie », alerte
la biologiste, qui ajoute : « La consommation réguliere
d’édulcorants fait encore débat, notamment concernant
leurs effets potentiels sur le microbiote intestinal et sur la
régulation de I'appétit. » Un fait qui est également pointé
par le site de 'Inserm, dans sa rubrique « Canal Détox »:
un article dédié aux « boissons “super-hydratantes”
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50 cl d’eau

50 cl d’eau de coco

1 pincée de sel de Guérande

Le jus de 1/2 citron

Facultatif: 1 c. & café de miel
Le décryptage de la pro: « L'eau
de coco est riche en potassium,
le sel apporte du sodium. Le citron
fournit de la vitamine C et un peu
de potassium, et permet d’améliorer
le goot et de faciliter I'hydratation.
Cette boisson sans additifs et
naturelle apporte & la fois de I'eau
et des électrolytes. Quant au miel,
il donnera un peu d'énergie via
ses glucides, si on en ajoute dans
le cadre d'un effort sportif. »

aux électrolytes » y rappelle que les édulcorants
« ne sont pas considérés comme une alternative sfire
aux sucres ajoutés par les autorités sanitaires ».

FAUT-iL S'EN MEFIER ?

En plus de la question du cofit non négligeable de ces
compléments, celle de leur teneur en sodium doit nous inciter
a la prudence: avec 250 a 300 mg par comprimé, ils viennent
s’ajouter & notre consommation de sel déja souvent excessive.
« Dans certaines circonstances comme le sport intensif,

la chaleur, la transpiration importante ou certaines
pathologies, les besoins en sodium augmentent: un apport
peut alors étre pertinent. En dehors de ces situations, ajouter
du sodium via des boissons ou des compléments n’est pas
nécessaire, voire contre-productif », met en garde la
biologiste. Et puis, pourquoi utiliser systématiquement des
produits transformés, 1a ot1 'eau — simple, naturelle et sans
additifs — est suffisante ? « Ces pastilles contiennent souvent
des arémes, édulcorants et acidifiants, qui ne sont pas
indispensables au bon fonctionnement de 'organisme et qui,
pris en exces et de facon répétée, peuvent déséquilibrer

le systéme », pointe Eva Vacheau. Le risque a long terme:
s'éloigner d’'une hydratation simple et intuitive, en habituant
le palais a des gotts artificiels, souvent sucrés, et en
intégrant un produit supplémentaire dans notre quotidien,
sans réel besoin ni bénéfice. « Si ces pastilles peuvent étre
pertinentes ponctuellement, dans des situations précises,

en aucun cas elles ne doivent remplacer l'eau, boisson

de référence pour s’hydrater », conclut la biologiste.
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