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L'eau est essentielle pour la santé Quelle quantité d’eau par jour ?
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N’ATTENDEZ PAS D’AVOIR SOIF POUR BOIRE




Les réles de I’eau dans I'organisme

L’eau est un constituant majeur du corps humain, elle a des réles multiples et
indispensables.

Elle permet la circulation du sang, I'oxygénation des cellules, la régulation de
la température corporelle, et I'élimination des déchets par les reins.

La bonne quantité d’eau par jour

L’eau n’est pas stockée dans |'organisme, il est donc nécessaire de compenser
les pertes quotidiennes (entre 2 et 2,5 litres) en apportant de I'eau par
I'alimentation. Une partie de I'eau est apportée par les aliments (fruits,
légumes, laitages) mais il est indispensable de compléter les apports en
buvant de I'eau : entre 1 litre et 1,5 litre chaque jour.

En cas de forte chaleur, de fievre, de diarrhée, de vomissements, les besoins
sont augmentés, il ne faut pas hésiter a boire plus.

Quels sont les signes d’une déshydratation ?

La soif est le premier signe de déshydratation, il ne faut donc pas attendre
d’avoir soif pour boire.

Les signes suivants alertent sur un risque de déshydratation : bouche trées
seche, peau moins élastique, constipation, diarrhée ou vomissements, fatigue
importante, urines trés colorées et trés odorantes.

Si vous avez des doutes, alertez votre médecin et n’hésitez pas a boire en
grandes quantités.

Avec quoi s’hydrater ?

La principale source d’hydratation est I'eau, du robinet ou en bouteille, c’est
la seule boisson indispensable a I'organisme.

Les boissons chaudes (café, thé, tisane, chocolat chaud), le lait, les bouillons,
potages et soupes, aident aussi a couvrir les besoins pour I"hydratation.

Les jus de fruits et soda participent également mais apportent beaucoup de
sucre.

Eau minérale, eau de source, eau du robinet, eau gazeuse... quelles

différences ?

Eau du robinet : I'eau du robinet est tres bonne, régulierement contrélée,

vous pouvez en boire sans crainte. Elle a I'avantage d’étre économique et
disponible chez vous au quotidien.

Eau de source : I'eau de source a une composition variable en minéraux selon
la source d’approvisionnement, elle est similaire a I'’eau du robinet mais est
disponible en bouteilles.

Eau minérale : I'eau minérale est caractérisée par une stabilité des teneurs
en sels minéraux, elle vous apporte calcium, magnésium, potassium, fer,
fluor, manganese, sodium. Certaines eaux particulierement riches en
magnésium (Hepar®, Courmayeur®, Contrex®...) peuvent aider en cas de
constipation.

Eau gazeuse: les eaux gazeuses sont également de bonnes sources
d’hydratation mais attention a la teneur en sodium (« Na » sur I'étiquette) si
vous avez un régime pauvre en sel/sodium.




