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Les accessoires de sudation pour I'amincissement sont une

aberration!

Julien Ondedieu

Les points clés :

L'augmentation de la température ne s'accompagne pas d’'une augmentation

de l'utilisation des graisses.

Des conditions froides favorisent |'utilisation des graisses
Chaque gramme d’eau perdu est repris a la premiére gorgée

La sudation s’accompagne chez les sportifs occasionnels d’une évacuation
importante de minéraux indispensables au bon fonctionnement corporel
Lorsque les pertes en eau ne sont pas compensées, le volume sanguin
baisse, le sang est plus visqueux, favorisant les risque d’infarctus chez les
individus qui souffrent de faiblesses cardiovasculaires

A I'heure ol nous sommes inondés
par les cannons esthétiques, portés
par des vénus entourés d’éphébes
aux lignes sculptées, les industriels
abusent parfois de notre naiveté
pour se remplir les poches. C'est
ainsi que depuis plusieurs années,
une incroyable  aberration  est
colportée. Celle de l'efficacité des
accessoires de sudation.

Ceux-ci sont construits, et vendus,
selon l'idée que si la température
corporelle est augmentée, les
graisses disgracieuses fondraient
comme beurre au soleil. Pourtant
I'augmentation de la température ne
favorise pas l'utilisation des graisses.
Au contraire, pour une méme
intensité d’exercice, le froid favorise
une utilisation accrue des graisses'??,
et une dépense énergétique
supérieure?

On préte a ces accessoires bien
d'autres vertus, comme celle de
favoriser I"élimination des toxines. Si
nous ne savons pas bien ce que sont
les fameuses « toxines » dont on
parle ici, nous connaissons bien les
mécanismes de la sudation. Chez un
individu non entrainé, |'excrétion

d’eau par la peau est accompagnée
d’une perte importante de minéraux*
indispensables au bon
fonctionnement de Il'‘organisme (Le
potassium, le sodium et d’autres
éléments assurent un role essentiel
dans la fonction nerveuse,
métabolique et physiologique).
Lorsque les pertes hydriques ne sont
pas équilibrées par un apport
extérieur, le volume  sanguin
diminue®, pouvant conduire & une
hypotension et une augmentation de
la viscosité, particulierement
dangereuse pour les individus
connaissant des problemes cardio-
vasculaires.

Les sensations de chaleur
augmentent la sensation d’‘inconfort
et la perception négative de I'effort®.
Et heureusement, chaque gramme
d’eau perdu en suant, sera repris a la
premiere gorgée d'eau...
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