THEME : SPORT

TP 9:boissonet sport : étude des quantités de matieres

l. Que faut-i_| boire avant, pendant et apreés | effor

Document 1
Tout effort physique provoque une élévation de la température du corps. Mais cette température
impérativement étre maintenwe son niveau normal (aux alentours de 37°C) sous peine de risques d
troubles graves. Le rble du "régulateur thermique"” sera alors joué principalement par la transpiratic
Malheureusement cette derniere puise abondamment dans les réserves d'eas miimtEraek du corps.
Sachant qu'une perte de 1% de son poids en eau réduit d'environ 5% ses capacités physiques, on com
l'importance qu'il y a pour un sportif de reconstituer correctement et régulierement ses réserves en eau.

Cependant pourque soglir at ati on soit efficace, i ne djoit
boissondite sot oni que ou boi sson ®nerg®tique de | 6eff

[I. Exemple de boisson isotoniguePOWERADE

Document 2
Une osmolalité élevééhypertonique)signifie que la boisso contient beaucoup de particules (sodium et

glucides, pour une boisson pour le sport) et est plus concentrée que le sang ; les colas, les limonades ¢
boi ssons ®nergisantes sont des boissons hanipner t c
est plus lente. Une boisson avec une quantité de particules identique a celle du sang (290mOsml/Kg) est
boissonisotoniquedont la vitesse d'absorption est plus rapide
Les boissons Poweradstoniquesont une osmolalité proche de celle du saalies apportent eau, sodium
et glucides dans une concentration proche de celle du sang (5.7% de glucides et 0.05% de chlorure
sodium)pour permettre une absorption efficace et r

I1. Exemple de boisson énergisanteRED BULL

Document 3
Les boissons énergisante@ype Red Bull) ne sont pas dbeissons énergétiqued e | 6 ef f or|t .

leurcomposition nutritionnel | e les boiasdrs ghedicantes semb|entf

présenter un risque supplénmang par leurpropriété acidifiante. Rappel ons qubdune
| 6organi sme est | e terrain propice aux bl essfur e
contiennent unéres forte concentration en glucides d e | 6 o catattee cedj@ esbien ay/dessus

des 30 ° 50 g/litre recommand®s. Cette forte| te
pui squbdé”™ de t e ladsimifation dgestive est fortantent pentiehéeddnd inefficace.
La caféine contenue dans ces boissansi g ment e |’ é1 i w0 caleumi magnésium ichiogej r
sodi um, de fa-on dbéautant plus i mportante qule
peut aggraver ledésordres électrolytiquesp e n d a n t, favoriser fe$ lessures, et nuire aux capacités

de récupération. Par ailleurs, la caféine étant un puissant diurétique, une boisson énergisante re pet
aucun cas réhydrater le sportif, bien au contraire agitgave la déshydratation et les troubls du rythme
cardiaque.
Une canette de boisson énergisante contient environ 80 mg de caféine, ce qui est tres proche de |la do:
perception des effets secondaires (100 a 160 mg), et proche de la limite supérieure de consommation ad

(200 mg/jour). Lerisquec hez | e sportif ndoest donc pas d p
d @&bsorber une dose toxique La pr ®sente dbéexcitants, " flort
| 6organi s me des effets s e ¢ 0 n d aycardie,s unec\vasocbnswictigns ¢
périphérique, un effet hypertenseur, gui opposent a | ' aet pquirad ainsiofavoriser |

| 6 ap p a troublas dunrythidne cardiaque voire de mort subiteDépourvues de sodiumles boisson
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énergisantes pgent induire undnyponatrémie lors des efforts prolongés en ambiance climatique chaude.
Cette hyponatrémie se manifeste par tleables cardiovasculaires destroubles neurologiquesallant
] u s qaordagmabsence de diagnostic.

V. Etude des documents Questions

A | a suite de | 6 a+wesdus £@nde aux questiahoscivantesnt s C i

1) Quelle sont les différences entre les boissons isotoniques et les boissons énefgisantes

2) Comment définiriezzous une boisson isotoniq@e

3) Quelssontlesprincipau constituants d8une boisson isoto
4) Comment définiriezvous une boisson énergisafte

5  Quel s sont | es principaux @€onstituants doune
6) Quel type de boisson un sportif ddiboire pendant un effo? Quelles pourraient étre les

com®quences sur sa sant® soil commet une err

V. Prélevement de quantité de matiéres

Rappel: Quantité de matiére :

La mole est | 6unit® de quantit® de mati re. Une
Na = 6,02.10% atomes, molécules, ions. Ce nomhiggestlen o mbr e d’.Avogadr o

On souhaite pr®l ever au | aboratoire |l es princi
énergisante présents dans une canette de 250 mL.

1) Masses des especes ohigues:

T A | 6aide des documents 2 et 3, d®t er mi ner
et compléter le tableau-dessous. On considérera que la masse volumique de ces boissons €
®gale ° celle de | 6eau soit 1,00 g. mL

Boisson Glucide Caféine | Chlorure de sodium eau
Powerade
Redbull

2) Masses molaires des especes chimigues:

T A | 6aide dodédun tableau p®riodique, calcul e
especes chimiques figurant dans le tablealessous

Espece | Chlorure | Caféine Glucose Glucose Eau

chimique | de sodium
(Redbull) | (Powerade)

Formule NaCl CsH10N4O, CsH 1205 CsH 1205 H,O
chimique

Masse
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molaire

[g.mol]

Quell e est l a relation qui l'ie | a quanti an®unde
échantillon de masse m, a la masse molaifé M

3) Détermination de la quantité de matieres des espéces chimigues:

3.1. Echantillons solides.

On indique que | a pes®e doun solide est effegct
préalable sur le plateau de la balance et dont on détermine la masse a vide (opération appelée tgrage)
échantillons seront ensuite déposés délicatement sur la coupelle.

T Mesurer ~ | 6aide dobéune balance ®I| ecessolides qu
suivants chlorure de sodium, glucose.

Attention au nombre de chiffres significatifs pour les masses mesurées selon la précision de la balar

utilisée.
T Calculer |l a quantit® de mati re n et et no
remplir le tableau suivant
Formule NaCl C8H10N402 C6H1206 C6H1206 Hzo
chimique
(Redbull) | (Powerade)
n [mol]
N
Quell e est | a relation qui Il ie |a quantit® dje

| e n o mhtésehindgbes Nt

Quelle espece chimique est présente en plus grande quantité dans les deuxdoissons

3.2. Echantillon liguide.

Masse vol umi g=uleo ld.&*=11,00eyanli*

1 Peser lafiole jaugée de 250 mL vide et remplir le tabledessos.

T A I 6aide de I a fiole jaug®e de 250 mL, pr ®
du volume est correcte lorsque le bas du ménisque correspond a la graduation voulue.
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Masse de la fiole jaugée | Masse du systéme fioleuygée Masse de 250

. + 250 mL d
de 250 mL (vide)

1) D®t er mi ner |l a quantit® de :mati re contenue d

2) Ce résultat est | en accord avec |72 masse volumiqgque de |
3) Ce résultat est en accord avec celui du paragraphe précédent

4) Préparer une quantitt dematiére: EIl aboration d’ un protocol e

Situation Probléme

Prépare,02 molde chlorure de sodium dans une coupelle
- Rédiger un protocole expérimental.
- Nommer le matériel nécessaire.
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FICHE TP : MATERIEL : Les boissons et le sportEtude des quantités de matiéres
Paillasse éleve :

Matériel :

- Balance électronique

- Fioles jaugées 250 mL

- Capsule ou verre de montre

- Spatule

- Pissette dbéeau distill ®e
Produits chimigues

- Glucose
- NaCl


http://www.powerade.com/fr/isotoniques_hypotoniques.html?wt.mc_id=Paid+Search_Google_isotonique
http://www.powerade.com/fr/isotoniques_hypotoniques.html?wt.mc_id=Paid+Search_Google_isotonique
http://www.irbms.com/rubriques/Dietetique/boisson-energisante-red-bull-dangereuse-sante-sportif.php
http://www.irbms.com/rubriques/Dietetique/boisson-energisante-red-bull-dangereuse-sante-sportif.php
http://www.cyclesud.fr/chroniques/boisson.html

