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Les dix questions
les plus fréquentes

«L'eau, un élixir de vieI» Il ne s'agit
pas seulement d'une boisson désal-
térante, mais aussi d'une source

de minéraux*. L'eau est le principal
composant du corps humain (60 %
chez I'adulte, 75% chez le nourris-
son). C'est un nutriment vital présent
dans toutes les cellules, tous les tissus
et organes. Boire de l'eau est donc
essentiel pour assurer une hydratation
adéquate et le bon fonctionnement de
notre organisme. Mais quelle quantité
d'eau doit-on boire 7 Comment choisir
son eau ? Doit-on boire uniquement
de l'eau”?

Ce NutriFacts vous propose des
conseils pratiques pour vous aider a
vous maintenir suffisamment hydraté.
\ous trouverez ici les réponses a

10 questions clefs sur l'eau et I'hydra-
tation.

Le besoin d’hydratation est
plus élevé dans certaines
situations

- Notamment lors de I'exposition a la
chaleur (> 25°C), au chauffage en hiver

- Activité physique
- Pendant la grossesse et |'allaitement

- En cas de fiévre, vomissements ou
diarrhées

*(d'apres le cinquieme rapport
sur la nutrition en suisse, 2005)
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1. Quelle quantité
devons-nous
boire par jour?

Notre corps ne peut pas stocker
I'eau. Or un adulte perd en moyenne
chaque jour 2 a 3 litres d'eau via les
reins, la respiration, la peau et les
intestins. L'eau produite par notre
meétabolisme et celle apportée par
notre alimentation n'étant pas suffi-
santes pour compenser ces pertes,
nous devons donc boire environ

1,5 litres d'eau quotidiennement
(soit environ 8 verres de 200 ml)
pour préserver |'équilibre hydrique
de notre corps.

Les sportifs et les adultes actifs doi-
vent également s’hydrater d'avan-
tage, car ils transpirent et perdent
donc plus d'eau.

Notre organisme perd tout le temps
de l'eau. Il faut donc boire réguliére-
ment tout au long de la journée, car
nos intestins ne peuvent assimiler

que 0,2 litre d'eau par quart d’heure.
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Balance hydrique moyenne d’'un adulte par jour
°
Selles 0.2 Eau endogene .
Respiration 0.351
Eau apportée
Transpiration 0.451 par les aliments :
Eau apportée
' par les boissons .

Eau sorties 251 Eau entrées 2.51
Exemple d'une consommation quotidienne de boissons d'un adulte
Moment de la journée Boisson Quantité
Petit déjeuner 2 tasses de café ou de thé 300 ml
Dans la matinée 1 verre de jus de fruits/légumes 200 ml
Diner 1 verre d'eau 200 ml
Apres-midi 1 grande tasse de tisane (fruits, herbes) 200 ml
Souper 2 verres d'eau/jus de fruits dilué 400 ml
Soir 1 verre d'eau 200 ml
Quantité de boissons par jour 1,5 litres

Certains aliments, tels que les fruits, les Iégumes, les yogourts ou la viande, contiennent
aussi de l'eau.

Quantité d’eau dans certains aliments

<25% 25-50% 50-75% >75%

Céréales Pain Viande Fruits

Beurre Péatisseries Poisson Légumes

Noix (Eufs Volaille Lait

Chocolat Confiture Charcuterie Pomme de terre
Légumineuses Fromage blanc Cottage cheese
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2. Quelles sont les boissons
les plus désaltérantes?

Nous avons un large choix de
boissons, mais elles n'étanchent pas
toutes autant notre soif.

- Pour se désaltérer, il faut boire des
boissons sans calories, telles que
de I'eau ou des tisanes sans sucre.

- Le café et le thé ne contiennent pas
de calories non plus, mais il ne
faut pas en abuser (pas plus de
3 a 4 tasses par jour), car ils
contiennent de la caféine.
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- Les boissons sucrées telles que les

limonades (sodas) ne contiennent
pas de vitamines et de minéraux,
mais beaucoup de sucre. Elles

ne sont donc pas adaptées pour
étancher la soif, il ne faut pas en
abuser.

Les boissons «light» sont certes
pauvres en calories, mais ont
souvent un go(t tres sucré. Afin de
ne pas s'y habituer, il ne faut donc
pas en abuser non plus.

Les jus de fruits sont riches

en vitamines. Cependant, ils
contiennent également beaucoup
de sucre. Il est donc préférable de
les diluer avec de I'eau.

Le café est-il déshydratant?

Aujourd’hui, les nutritionnistes et les
médecins sont d'accord pour dire

que la consommation raisonnable de
café n'a pas d'effet négatif sur |"état
d'hydratation. Vous pouvez donc intégrer
des boissons contenant de la caféine
dans votre consommation quotidienne.
N’en abusez pas pour autant. Il est
recommandé de ne pas dépasser 3 a

4 tasses par jour.

Conseil: Osez tester de nouvelles
infusions! Outre les variétés connues
telles que la menthe ou la camomille,
il existe un large choix d'infusions aux
herbes ou aux fruits.

@
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- Les boissons lactées apportent
du calcium. Elles apportent
néanmoins autant d'énergie qu'un
repas léger et ne conviennent
donc pas pour étancher la soif.

- Lalcool est a consommer avec
modeération, car il apporte
beaucoup de calories,
et I'abus d'alcool
est dangereux
pour la santé.
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3. Pourquoi est-il si important de

boire de l'eau?

L'eau est un nutriment vital. 'homme peut survivre 2 a 4 mois sans aliments (en
fonction des réserves en graisse), mais seulement 3 a b jours sans eau ! L'eau est

le principal composant du corps humain dont le pourcentage diminue avec I'age,
passant de 75% chez les nourrissons a 60 % chez les adultes, puis 50% chez les

personnes agees.

L'eau, élément constitutif de nos cellules et tissus, est indispensable au bon

fonctionnement de I'organisme.

Teneur en eau des différents organes d'un adulte
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Cerveau

Dents

Poumons
Coeur

— Muscles
Foie

Reins

Peau

Os

73%

10%

83%
73%

79%

7%
79%

64%
31%

Roles multiples de I'eau
pour notre organisme

- L'eau dans notre corps transporte des
nutriments vers les cellules.

- L'eau est le constituant majeur du sang.

- L'eau contribue a I"élimination des
déchets du métabolisme.

- L'eau aide a maintenir le corps a la bonne
température*, elle permet d'atténuer les
changements de la température corpo-
relle lors d'expositions au chaud ou au
froid

C’est pourquoi il est important de

maintenir un état d’hydratation corpo-

relle adéquat en buvant au moins 1,5

litres par jour!

*boire au moins 8 verres d'eau par jour (1 verre = 2dl)
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4. Que se passe-t-il si je ne

bois pas assez?

Le déclenchement de la soif est un
signal d'alerte de notre organisme
pour nous indiquer que Nos apports
en eau sont insuffisants par rapport
a nos pertes et que, par conséquent,
nous devons boire. La soif est

donc déja un signe de
déshydratation. Elle
apparait des que
notre organisme
perd quelques
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pourcents d'eau.

Signes de déshydratation
(perte de poids corporel
de 1 a 2% chez un adulte)

- bouche seche ou pateuse

- fatigue et difficulté de concentration
- diminution des urines

- maux de téte

- faiblesse musculaire

- étourdissements ou vertiges

Des études menées chez les adultes
ont montré qu’une déshydratation
modérée peut avoir des répercussions
aussi bien sur la performance mentale
(baisse de la concentration, de la
vigilance, de la mémoire & court
terme) que sur la performance
physique (baisse d'endurance, habileté
sportive).

Boire avant d’avoir soif!

Il est important de veiller a s"hydrater
regulierement tout au long de la
journée sans attendre d'avoir soif.
Pour atteindre cet objectif, c'est facile!
Il suffit de boire en moyenne 1,5 litres
ou 8 verres d'eau par jour. Les jeunes
enfants et les personnes agées sont
plus vulnérables a la déshydratation.

Il faut donc veiller a ce que ces
personnes boivent assez.
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9. Comment choisir son eau?

De la petite enfance a I'age mdr,
I'organisme évolue et révele différents
besoins. Une eau bien choisie pourra
donc contribuer a couvrir les besoins
spécifiques du moment. En effet,
bien qu'il soit bien établi que I'eau

est un nutriment essentiel dont la
fonction premiere est d'hydrater,

il n'en demeure pas moins que
certaines eaux minérales naturelles
peuvent aussi présenter un intérét
nutritionnel en raison de leur richesse
en minéraux, notamment en calcium
et magnésium. .

Lorsque I'eau est riche en calcique
(Ca > 150 mg/l), elle peut étre
recommandée en complément de
I'alimentation aux personnes qui:

- ont des besoins accrus (les ado-
lescents, les femnmes enceintes
et allaitantes, les femmmes méno-
pausées et les seniors),

- sont exposées a des déficits
(régimes a répétition, alimentation
anarchique, ...) ou consomment peu
de produits laitiers (intolérance au
lactose ou inappétence).

Une eau magnésienne (Mg > 50 mg/I)
représente une source de magnésium
intéressante chez les personnes

ne couvrant pas leurs besoins en
magnésium via I'alimentation.
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Teneur en sels minéraux des eaux minérales
naturelles

Ce que nous apprend I'étiquette:

- Calcique plus de 150mg de calcium par litre
- Magnésienne plus de 50mg de magnésium par litre
- Sodique plus de 200mg de sodium par litre
- Pauvre en sodium moins de 20mg de sodium par litre
- Sulfatée plus de 200 mg de sulfates par litre

- Bicarbonatée plus de 600mg d’hydrogénocarbonate par litre
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6. Quelle est la difference entre
une eau minérale naturelle
et 'eau du robinet?

Faut-il éviter de boire de I'eau
du robinet «calcaire»?

Lors de son parcours, I'eau se charge en
minéraux dont le carbonate de calcium,
plus communément appelé calcaire.
Une eau fortement calcaire est dite
«dure». A long terme, une eau calcaire
va calcifier les appareils ménagers
(dépot de tartre), mais il ne se passe
rien dans notre organisme. Au contraire,
|'eau calcaire est pour nous une source
de calcium, méme s'il s'agit de petites
quantités.
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'eau minérale et I'eau du robinet se
distinguent de par leur origine et leur
composition, les variétés et la quantité
de minéraux qu'elles contiennent. Ces
criteres sont indiqués précisément sur
I'étiquette. En regle générale, la teneur
en minéraux d'une eau minérale
«moyenne» que l'on trouve en Suisse
est plus élevée que celle de I'eau du
robinet, mais il existe des différences
régionales.

- L'eau minérale est un produit
naturel. Il s'agit d'une eau d'origine
souterraine et microbiologiquement
saine. Elle a traversé des couches
de roches et s'est frayé un chemin
en puisant des minéraux qu'elle a
emportés au passage. Ensuite, elle
a eté embouteillée directement a la
source et peut étre bue partout et
en toute occasion.

- L'eau du robinet provient des
rivieres, des lacs, de sources ou de
nappes phréatiques. Avant d'arriver
dans nos robinets, elle doit subir
différentes étapes de nettoyage
tres strictes. L'eau que nous buvons
au robinet est donc propre et ne
représente aucun risque pour notre

_santé.

R
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1. Que preéférer:
eau minérale avec ou sans gaz?

C'est une question de goUt! Les

uns préférent I'eau plate, les autres

I'eau gazeuse. Autrefois, |'ajout
de gaz était le seul moyen de
conserver I'eau minérale. Entre
temps, la technique et I'hygiene
observées lors de la mise en
bouteille des eaux minérales ont
tellement évolué que les eaux
plates ou faiblement gazeuses se
conservent tres bien. °

Les personnes préférant I'eau
gazeuse la trouvent en géneral
plus désaltérante. La teneur en
minéraux est la méme, la seule
différence est I'ajout de gaz. L'eau
plate a plus rapidement un go(t
«défraichi». Certaines personnes
sont tres sensibles aux eaux
gazeuses, d'autres pas du tout.
Eau pétillante ou plate: du point
de vue hydratation, il n'y a aucune
différence.

Eau & Hydratation

Qu’est-ce que le gaz?

Les gaz carboniques se forment lorsque
I'on ajoute du dioxyde de carbone (CO,)
dans I'eau. Les gaz carboniques de
|'eau minérale naturelle proviennent des
volcans. lls remontent des profondeurs
de la terre pour se méler aux eaux
profondes qui deviennent alors de |'eau
minérale. Les eaux minérales de régions
volcaniques sont par conséquent riches
en gaz carboniques naturels. Les gaz
carbonigues conférent a I'eau minérale
en bouteille un go(t rafraichissant.
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8. Peut-on boire pendant
les repas?

«lLorsque vous buvez au cours du repas, vous diluez les acides gastriques et
ralentissez la digestion» — cette affirmation est largement répandue. Est-il donc
préférable de boire apres le repas ¢ En fait, on peut boire avant, pendant et
apres les repas. Chacun fait selon sa convenance en fonction de ses habitudes
et préférences.

Les fibres contenues dans les aliments tels que le pain
complet, les fruits ou les légumes ont besoin d'eau pour

gonfler. S'il n'y a pas assez d'eau, les fibres forment des

paquets et peuvent provoquer une constipation.

En outre, la boisson facilite la déglutition des
aliments. Cependant, boire pendant
un repas ne doit en aucun cas
remplacer la mastication.

Boire pendant un régime -
est-ce que cela facilite la gestion
des apports caloriques?

«Un verre d'eau avant chaque repas
remplit I'estomac» — est-ce que c'est
vrai ? Boire beaucoup d’'eau remplit
I'estomac a court terme, on peut se
sentir plus vite rassasié. Lorsque I'on
fait attention a son poids, ce que I'on
boit est aussi important que ce que
I'on mange. Or I'eau n'apporte pas la
moindre calorie. Prendre I'habitude
de consommer de |'eau régulierement
tout au long de la journée en fait un
partenaire de choix pour s’hydrater
si I'on veut surveiller ses apports
caloriques.
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9. Les sportifs ont-ils besoins
de boissons spéciales?

Sivous faites du sport, vous
transpirez et perdez de l'eau. Il faut
donc un apport suffisant en eau pour
aider a maintenir votre corps a la
bonne température et pour éviter les
effets négatifs de la déshydratation
sur la performance et la santé. Veillez
a remplacer I'eau que vous perdez
par la transpiration. Il faut compter 4
- 8 dl d'eau par heure de sport. Pour
calculer votre besoin approximatif en
eau, VoUs pouvez vous peser avant
et apres le sport. La différence vous
indiquera la quantité d'eau que vous
avez perdue, et par conséquent vous
serez en mesure de faire un calcul
approximatif de ce que vous devez
boire pour compenser.

Pour des efforts de courte durée
(moins d'une heure), boire de
I'eau suffira pour remplacer
I'eau perdue. Pour des
performances sur le long

terme ou intensives,

vous privilégierez des

boissons contenant

des glucides Evitez le coup de chaleur!
(differents
sucres) et du Une hydratation insuffisante peut

entrainer une baisse de la performance

sel (SOdlum)' Comme sportive chez 'adulte, voire une baisse

boisson régeénérante apres une de la tension artérielle, I'apparition
compéetition, vous pourrez boire par de nausées, d'une fatigue intense et
exemple d’une grande soif: des symptémes

. , onciateurs d'un coup de ch .
du lait chocolaté. annonciateurs d'un coup de chaleur.
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Buvez-vous au moins 1,5 litres par

jour? Si ce n'est pas le cas, voici

quelques astuces pour vous aider a

garder votre équilibre hydrique.

- Buvez avant d'avoir soif, de
petites quantités plusieurs fois au
cours de la journée plutot que de
grandes quantités seulement a
quelques occasions.

- Instaurez des rituels de
consommation au cours de la
journée. Prenez I'habitude de boire
un verre d'eau: chaque matin,
avant de sortir de la maison,
chaque soir avant de vous
coucher...

- Commencez votre journée en
posant une bouteille d'eau et un
verre dans un endroit bien voyant,
p. ex. sur votre bureau ou a coté
de la télé. Dés que vous avez bu
votre verre, prenez le réflexe de le
remplir a nouveau.

- Buvez a chaque repas un verre
d’'eau, vous établirez ainsi une
routine.

- Ou que vous alliez, ne partez
jamais sans votre petite bouteille
d'eau.

- N'oubliez pas de boire avant,
pendant et apres votre activité
physique.

- Pensez a boire de I'eau lorsque

VoS urines sont foncées.

10. Quelques conseils et astuces
pour se maintenir bien hydrate

Eau & Hydratation

Conseil pour I'hydratation des
enfants et des adolescents

Il est important d'aider les enfants a
acquérir le reflexe d'hydratation dés
le plus jeune age afin que ces bonnes
habitudes perdurent a I'adolescence
puis a I'age adulte. Pour ce faire:

- Préparez-leur des le matin de I'eau,
des infusions (fruits, herbes) et des
jus de fruits dilués sans sucre ajouté
pour la journée.

Habituez-les a boire de I'eau a chaque
repas. N'oubliez pas que les enfants
imitent leurs parents.

Encouragez-les a boire régulierement
en leur proposant tout le temps de
I'eau, surtout quand il fait chaud.

Pensez a hydrater les jeunes enfants
lorsqu'ils jouent a I'extéerieur en les
appelant fréquemment pour des
pauses «eau».

Mettez des bouteilles d'eau dans les
sacs a dos des enfants avant qu'ils
partent a I'école ou pour d'autres
activités.
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