
Principal constituant de l’organisme, 
l’eau est un élément essentiel au bon 
fonctionnement du corps. La proportion 
d’eau dans le corps diminue en vieillissant. 

Chez les adultes, de 4 à 6 % de la quantité d’eau 
totale est perdue chaque jour et doit être remplacée 

tandis que, chez les jeunes enfants, c’est plutôt 15 % 
de l’eau qui doit être renouvelée quotidiennement. Ainsi, 

les besoins hydriques des enfants par kilogramme de poids 
sont proportionnellement plus élevés que ceux des adultes.  

Les besoins hydriques représentent donc la quantité d’eau nécessaire pour combler 
les pertes quotidiennes par l’urine, les matières fécales, la sueur et l’évaporation de 
l’eau lors de l’expiration. La sueur est la composante la plus variable de la perte 
hydrique et dépend principalement de la pratique d’activités physiques. Puisque la 
dépense d’énergie de l’organisme produit une quantité de chaleur considérable, 
le corps produit de la sueur pour éviter une trop grande augmentation de la 
température du corps. La sueur est composée de 99 % d’eau, de 1 % d’électrolytes 
(sodium, potassium, chlore) ainsi que de certains minéraux. 

De grandes pertes hydriques qui ne sont pas compensées rapidement peuvent entraîner la déshydratation par 
la diminution : 
	 ✔	de la quantité de sang dans l’organisme 
	 ✔	du transport de l’énergie vers les muscles 
	 ✔	de la quantité d’eau évacuée sous forme de sueur

Lorsque les mécanismes qui régissent la température corporelle ne suffisent plus à la tâche, la température 
corporelle augmente rapidement et peut même atteindre 41 °C, température à laquelle apparaît un coup de 
chaleur. Ce malaise peut mettre la vie en danger et nécessite une attention médicale.

Les mécanismes de thermorégulation des enfants sont bien différents de ceux des adultes, ce qui a un impact 
direct sur leurs besoins hydriques. En effet, les enfants :
 
	 S	absorbent plus rapidement la chaleur environnementale et produisent plus de chaleur par        
  		  kilogramme de poids lors de la pratique d’activités physiques. 
	 S	produisent de plus petites quantités de sueur. 
	 S	présentent un plus grand décalage que les adultes entre le début de l’activité physique et  
  		  l’initiation de la production de sueur. 

Ainsi, puisque les enfants subissent des pertes hydriques proportionnellement plus élevées et disposent de 
mécanismes de thermorégulation moins efficaces que les adultes, ils sont davantage à risque de souffrir de 
déshydratation et d’avoir un coup de chaleur. Il est donc primordial que les jeunes s’hydratent adéquatement 
tout au long de la journée. 

Bien s’hydrater... 	   Être déshydraté, 
c’est devenir rapidement épuisé

En tant qu’intervenant auprès des jeunes, vous jouez un rôle privilégié et vous pouvez leur transmettre le 
goût de bouger et de manger sainement. Pour que les jeunes y trouvent leur compte, il est important qu’ils 
en retirent du plaisir.  

Voici quelques idées à mettre en œuvre dans votre milieu :

Laissez place à votre créativité!

Recherche et rédaction :
Équipe de recherche en prévention de l’obésité chez l’enfant et l’adolescent
Centre de recherche de l’Institut universitaire de cardiologie et de pneumologie de Québec

Des interventions, au quotidien…

Partenaires supra locaux

    
    

     
   une affaire de santé!

Présenter une 
capsule scientifique sur 

la teneur en eau des aliments. 
Dans des contenants individuels, 
laisser reposer des morceaux de 
légumes variés avec une même 

quantité de sel pendant 24 heures. 
Choisir des légumes avec une teneur 
variable en eau (aubergine, carotte, 
pomme de terre, concombre, etc.). 

Demander aux enfants de faire leurs 
prédictions sur la teneur en eau des 
légumes. Pour obtenir les réponses, 

recueillir et mesurer l’eau de 
végétation de chacun des 

légumes. 

Demander à un groupe d’élèves 
engagés de créer des 

affiches originales pour   
  promouvoir les bienfaits 

   d’une bonne hydratation 
  et l’importance de l’eau pour 

le corps. On peut ensuite les 

afficher un peu partout : centre des 

loisirs, cafétéria, salles de cours, 

gymnase, etc. Et pourquoi ne pas 

soumettre les différentes affiches 

à un concours populaire qui 
proclamerait une équipe gagnante?

Organiser un tournoi 

d’improvisation où les thèmes loufoques 

seraient directement inspirés de l’eau, dans son sens 

large. La thématique peut donc être abordée d’un point de vue 

environnemental, nutritionnel, culturel, etc. Profiter de l’occasion 

pour exiger un faible coût d’entrée aux jeunes qui assistent au 

tournoi et remettre l’argent amassé à un organisme qui vient en 

aide aux populations démunies, comme ceux qui participent  

à la création de puits et d’aqueducs dans des pays  

sous-développés.

Voici les principaux symptômes pouvant être reliés à la déshydratation :

Niveau de 
déshydratation 	 Symptômes 
	  
Léger (< 2 %)	 Sensation de soif
	 Perte d’appétit

Modéré (2-5 %)	 Diminution du volume urinaire
	 Diminution des performances physiques
	 Nausée
	 Maux de tête
	 Difficulté à se concentrer
	 Peau moite
	 Palpitations
	 Sécheresse buccale
	 Irritabilité

Important (5-10 %)	 Difficulté à réguler la température corporelle
	 Diminution du volume sanguin et de la 
	 pression artérielle
	 Spasmes musculaires
	 Augmentation de la fréquence cardiaque
	 Augmentation de la fréquence respiratoire
	 Somnolence
	 Étourdissements
	 Fatigue extrême
	 Engourdissement des extrémités (doigts et orteils)

Sévère ( > 10 %)	 Hallucinations, vertiges, perte de conscience
	 Vomissements, diarrhée
	 Possibilité d’insuffisance cardiaque
	 Peau sèche et chaude
	 Problèmes de coordination

À retenir : la sensation de soif est présente seulement lors d’une légère déshydratation. Ainsi, il 
est possible d’être déshydraté et de ne pas ressentir la soif. Cette dernière est donc un très mauvais 
indicateur de la déshydratation. Pour prévenir la déshydratation, il est conseillé, entre autres, 
d’avoir toujours avec soi une bouteille d’eau. Il est alors plus facile d’augmenter l’apport hydrique 
en le répartissant tout au long de la journée.

Saviez-vous que... 

la couleur de votre urine 

peut être un indicateur de votre 

degré d’hydratation? Si votre 

urine est foncée, c’est un signe 

que vous n’avez pas assez bu 

au cours de la journée. Au 

contraire, une urine claire 

indique une hydratation 

adéquate. 

% total d’eau dans le 

corps selon l’âge  

Naissance 	  75 % 

1 an 	  58 % 

6-7 ans 	  62 % 

16-30 ans (hommes)	 59 % 

16-30 ans (femmes) 	 51 % 

Adultes hommes 	  55 % 

Adultes femmes 	  45 %

Organiser un 

débat en équipe sur des 

thèmes portant sur l’eau et les 

boissons, par exemple : Pour ou 

contre l’utilisation des boissons 

énergisantes dans un contexte 

sportif? Pour ou contre la 

privatisation  

de l’eau potable?

Saviez-vous que... même si le mot « caféine » n’apparaît pas sur la liste des ingrédients, cela ne signifie pas pour autant que l’aliment ou la boisson n’en contient pas? En effet, les mots tels que guarana, maté, thé des Jésuites, thé du Brésil, thé du Paraguay, cacao du Brésil et noix de cola signifient tous que le produit renferme de  
la caféine.

Pourquoi nos joues deviennent-elles 
rouges lorsque l’on est actif 
ou lorsqu’il fait très chaud? 

C’est que les vaisseaux sanguins se 

dilatent et le sang se retrouve 
ainsi plus près de la peau. 
Une autre méthode que 

l’organisme utilise pour se tempérer.
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Qu’ils soient actifs ou non, les enfants et les adolescents devraient boire au minimum de 6 à 8 tasses 
chaque jour. Qu’il s’agisse d’eau, de jus, de soupe, de potage ou de lait, tous les liquides comptent. 
Mais qu’en est-il des recommandations spécifiques lors d’efforts physiques?  

Chez les enfants, il n’existe pas de recommandations précises. La quantité d’eau à consommer 
dépend de la sudation, des conditions climatiques, de l’intensité et de la durée de l’activité physique. 
Quoi qu’il en soit, il est primordial d’encourager les enfants à boire une petite quantité d’eau à la 
fois (2 à 3 gorgées) avant, pendant et après une activité physique, soit aux 15-20 minutes, dès le 
début de l’activité. 

Chez les adolescents, les besoins hydriques sont définis selon les besoins des adultes.

Avant            l’effort

Pour une hydratation optimale, boire entre 400 et 600 ml
(1¾ et 2½ tasses), 2 à 3 heures précédant l’effort. 

Pendant                  l’effort

S’assurer de boire de petites quantités d’eau (2 à 3 gorgées), toutes les 15 minutes, pour un total 
d’environ 150 à 350 ml (½ à 1½ tasse) pendant un effort physique d’une durée de 30 à 75 minutes. 
Bien sûr, il est important de boire de petites quantités à la fois pour éviter les inconforts. Si la durée 
de l’activité est de plus d’une heure, des glucides (entre 60 et 80 g par litre d’eau) et des électrolytes 
(500 à 700 mg de sodium par litre d’eau) devraient s’ajouter à l’apport hydrique.

Après              l’effort

À ce moment, le corps a besoin de refaire ses réserves en énergie, 
mais aussi en liquide. Pour des activités physiques d’intensité 
élevée et de longue durée, il est recommandé de boire 1,5 
litre d’eau pour chaque kilogramme de poids perdu afin 
de rétablir l’équilibre hydrique. Si tel est le cas, le jeune 
peut se peser avant et après l’effort pour connaître la 
quantité d’eau exacte à remplacer. Toutefois, puisque 
cette méthode est peu pratique, il est plutôt conseillé 
de boire régulièrement de petites quantités de liquide 
jusqu’à ce que le besoin d’uriner soit fréquent.

Quoi boire, à quel moment? Des liquides pour être 
plus performant, vraiment?

Quant aux boissons énergisantes, ont-elles leur place lors d’une activité sportive? Les stratégies 
marketing très persuasives de ces produits promettent une amélioration des performances 
physiques et intellectuelles. Bien au contraire, ce type de boisson : 

	possède une concentration en sucre (15 % en moyenne) supérieure aux  
	 recommandations (de 6 à 8 %), ce qui peut occasionner des inconforts  
	 gastriques et intestinaux et nuire à une hydratation adéquate;
	contient d’importantes quantités de caféine qui masquent la fatigue sans  
	 toutefois l’enrayer;
	donne d’abord l’illusion d’un regain d’énergie, pour ensuite accentuer  
	 rapidement la fatigue; 
	peut causer une dépendance à la caféine, lorsqu’elles sont consommées régulièrement.

En réalité, les boissons énergisantes sont inadéquates lors d’efforts physiques et 
n’améliorent pas les performances sportives. La consommation de ce type de boissons, 
dans un contexte sportif, favorise plutôt la déshydratation et augmente la fatigue. 

De plus, il est démontré qu’une surconsommation de boissons énergisantes peut occasionner des 
effets secondaires indésirables tels que l’irritabilité, la nervosité, des problèmes de sommeil, des 
déséquilibres électrolytiques, des nausées, des vomissements et des irrégularités du rythme 
cardiaque. Il est important que les jeunes développent leur esprit critique face aux publicités 
mettant en vedette les boissons énergisantes.

L’eau est essentielle à la vie et disponible à plusieurs endroits, tout à fait gratuitement. 

Voici quelques idées pour bien s’hydrater toute la journée :

S	Dès le réveil, boire un verre d’eau pour se rafraîchir.
S	Accompagner les repas d‘un verre de lait ou d’eau.
S	Pour une boisson festive, ajouter à un jus de fruits  
	 100 % pur de l’eau gazéifiée non aromatisée.
S	Avoir une bouteille d’eau sous la main entre  
	 les repas. Au lieu d’acheter des bouteilles  
	 d’eau, il est beaucoup plus économique  
	 de se procurer une bouteille de plastique  
	 hermétique à remplir à la fontaine. L’important,  
	 c’est de bien laver la bouteille chaque jour  
	 avec de l’eau chaude savonneuse pour éliminer  
	 les bactéries qui pourraient s’accumuler.
S	Penser à boire de l’eau lorsque vous faites vos  
	 devoirs, jouez dehors, regardez un film, etc.
S	Boire quelques gorgées d’eau chaque fois que vous  
	 passez près d’une fontaine.

Bien s’hydrater, sans se ruiner...

L’industrie des boissons connaît une telle croissance qu’elle gagne maintenant du terrain chez les 
jeunes. Le marché regorge de produits spécialement conçus pour leur plaire tels que les boissons 
pour sportif, les boissons gazeuses, l’eau aromatisée ainsi que les boissons énergisantes. Il n’est pas 
surprenant que les jeunes boudent parfois l’eau nature. Y a-t-il des produits plus efficaces pour 
assurer une hydratation optimale? 

L’eau est le liquide par excellence pour maintenir une hydratation adéquate; elle est facilement 
accessible et n’apporte pas de calories supplémentaires. L’eau est le liquide à privilégier lors d’une 
activité de moins de 60 minutes, il est donc important de sensibiliser les jeunes à l’importance d’une 
consommation d’eau adéquate. Si votre jeune n’aime pas l’eau nature :

	 Offrez-lui une boisson composée d’une part de jus et d’une part d’eau.  
	 Diminuez graduellement la proportion de jus dans le but d’intégrer l’eau  
	 nature à ses habitudes de consommation.
	 Laissez baigner une tranche d’orange, de citron ou de lime pour ajouter  
	 du goût à l’eau. 

L’eau aromatisée est-elle une option à considérer? Bien qu’elle soit sans calories, l’eau 
aromatisée contient des substituts du sucre qui lui confèrent un goût très sucré. Ce type 
de boisson entretient le goût du sucre chez le consommateur et le conditionne à 
préférer des aliments et des boissons sucrées. 

Pour une activité physique soutenue d’une durée de plus de 60 minutes ou lors de grandes chaleurs, 
il est suggéré de consommer une boisson pour sportif, qui contient des glucides et des électrolytes. 
Afin d’éviter les inconforts gastriques et les crampes, une concentration de 6 à 8 % de glucides (60 à 
80 g de glucides par litre) est idéale. Les boissons pour sportifs permettent de : 

S	s’hydrater adéquatement;
S	prolonger la durée de l’exercice et d’en renforcer l’intensité en  
	 se réapprovisionnant en glucides, principale source d’énergie  
	 des muscles et du cerveau;
S	remplacer les pertes d’électrolytes et de minéraux 	
	 perdues par la sueur.

Le jus de fruits peut-il remplacer la boisson pour sportif?  
En comparaison à ce type de boisson, le jus de fruits a 
une concentration de plus de 10 % en glucides. Le jus 
de fruits n’est donc pas à recommander lors d’une 
activité sportive prolongée.  

Boisson de récupération
	 (à consommer après  

un effort physique 

intense ou prolongé)

• 1 boîte de jus d’orange concentré   

congelé et non décongelé (355 ml), 

• 700 ml de lait écrémé ou 1 % de 

matières grasses • une pincée de sel. 

Préparation : au robot ou au bras 

mélangeur, fouetter les ingrédients 

jusqu’à l’obtention d’un  
liquide onctueux. 

  Saviez-vous que... 

les liquides contenant des gaz 

comme les boissons gazeuses 

ou l’eau minérale peuvent 

générer des crampes lorsqu’ils 

sont bus avant, pendant ou 

tout de suite après 

l’exercice?

Boisson 

pour sportifs 

maison

1125 ml de jus d’orange,  

3 ml de sel et 875 ml  

d’eau. Boire frais!
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Avant            l’effort

Pour une hydratation optimale, boire entre 400 et 600 ml
(1¾ et 2½ tasses), 2 à 3 heures précédant l’effort. 

Pendant                  l’effort

S’assurer de boire de petites quantités d’eau (2 à 3 gorgées), toutes les 15 minutes, pour un total 
d’environ 150 à 350 ml (½ à 1½ tasse) pendant un effort physique d’une durée de 30 à 75 minutes. 
Bien sûr, il est important de boire de petites quantités à la fois pour éviter les inconforts. Si la durée 
de l’activité est de plus d’une heure, des glucides (entre 60 et 80 g par litre d’eau) et des électrolytes 
(500 à 700 mg de sodium par litre d’eau) devraient s’ajouter à l’apport hydrique.

Après              l’effort

À ce moment, le corps a besoin de refaire ses réserves en énergie, 
mais aussi en liquide. Pour des activités physiques d’intensité 
élevée et de longue durée, il est recommandé de boire 1,5 
litre d’eau pour chaque kilogramme de poids perdu afin 
de rétablir l’équilibre hydrique. Si tel est le cas, le jeune 
peut se peser avant et après l’effort pour connaître la 
quantité d’eau exacte à remplacer. Toutefois, puisque 
cette méthode est peu pratique, il est plutôt conseillé 
de boire régulièrement de petites quantités de liquide 
jusqu’à ce que le besoin d’uriner soit fréquent.

Quoi boire, à quel moment? Des liquides pour être 
plus performant, vraiment?

Quant aux boissons énergisantes, ont-elles leur place lors d’une activité sportive? Les stratégies 
marketing très persuasives de ces produits promettent une amélioration des performances 
physiques et intellectuelles. Bien au contraire, ce type de boisson : 

	possède une concentration en sucre (15 % en moyenne) supérieure aux  
	 recommandations (de 6 à 8 %), ce qui peut occasionner des inconforts  
	 gastriques et intestinaux et nuire à une hydratation adéquate;
	contient d’importantes quantités de caféine qui masquent la fatigue sans  
	 toutefois l’enrayer;
	donne d’abord l’illusion d’un regain d’énergie, pour ensuite accentuer  
	 rapidement la fatigue; 
	peut causer une dépendance à la caféine, lorsqu’elles sont consommées régulièrement.

En réalité, les boissons énergisantes sont inadéquates lors d’efforts physiques et 
n’améliorent pas les performances sportives. La consommation de ce type de boissons, 
dans un contexte sportif, favorise plutôt la déshydratation et augmente la fatigue. 

De plus, il est démontré qu’une surconsommation de boissons énergisantes peut occasionner des 
effets secondaires indésirables tels que l’irritabilité, la nervosité, des problèmes de sommeil, des 
déséquilibres électrolytiques, des nausées, des vomissements et des irrégularités du rythme 
cardiaque. Il est important que les jeunes développent leur esprit critique face aux publicités 
mettant en vedette les boissons énergisantes.

L’eau est essentielle à la vie et disponible à plusieurs endroits, tout à fait gratuitement. 

Voici quelques idées pour bien s’hydrater toute la journée :

S	Dès le réveil, boire un verre d’eau pour se rafraîchir.
S	Accompagner les repas d‘un verre de lait ou d’eau.
S	Pour une boisson festive, ajouter à un jus de fruits  
	 100 % pur de l’eau gazéifiée non aromatisée.
S	Avoir une bouteille d’eau sous la main entre  
	 les repas. Au lieu d’acheter des bouteilles  
	 d’eau, il est beaucoup plus économique  
	 de se procurer une bouteille de plastique  
	 hermétique à remplir à la fontaine. L’important,  
	 c’est de bien laver la bouteille chaque jour  
	 avec de l’eau chaude savonneuse pour éliminer  
	 les bactéries qui pourraient s’accumuler.
S	Penser à boire de l’eau lorsque vous faites vos  
	 devoirs, jouez dehors, regardez un film, etc.
S	Boire quelques gorgées d’eau chaque fois que vous  
	 passez près d’une fontaine.

Bien s’hydrater, sans se ruiner...

L’industrie des boissons connaît une telle croissance qu’elle gagne maintenant du terrain chez les 
jeunes. Le marché regorge de produits spécialement conçus pour leur plaire tels que les boissons 
pour sportif, les boissons gazeuses, l’eau aromatisée ainsi que les boissons énergisantes. Il n’est pas 
surprenant que les jeunes boudent parfois l’eau nature. Y a-t-il des produits plus efficaces pour 
assurer une hydratation optimale? 

L’eau est le liquide par excellence pour maintenir une hydratation adéquate; elle est facilement 
accessible et n’apporte pas de calories supplémentaires. L’eau est le liquide à privilégier lors d’une 
activité de moins de 60 minutes, il est donc important de sensibiliser les jeunes à l’importance d’une 
consommation d’eau adéquate. Si votre jeune n’aime pas l’eau nature :

	 Offrez-lui une boisson composée d’une part de jus et d’une part d’eau.  
	 Diminuez graduellement la proportion de jus dans le but d’intégrer l’eau  
	 nature à ses habitudes de consommation.
	 Laissez baigner une tranche d’orange, de citron ou de lime pour ajouter  
	 du goût à l’eau. 

L’eau aromatisée est-elle une option à considérer? Bien qu’elle soit sans calories, l’eau 
aromatisée contient des substituts du sucre qui lui confèrent un goût très sucré. Ce type 
de boisson entretient le goût du sucre chez le consommateur et le conditionne à 
préférer des aliments et des boissons sucrées. 

Pour une activité physique soutenue d’une durée de plus de 60 minutes ou lors de grandes chaleurs, 
il est suggéré de consommer une boisson pour sportif, qui contient des glucides et des électrolytes. 
Afin d’éviter les inconforts gastriques et les crampes, une concentration de 6 à 8 % de glucides (60 à 
80 g de glucides par litre) est idéale. Les boissons pour sportifs permettent de : 

S	s’hydrater adéquatement;
S	prolonger la durée de l’exercice et d’en renforcer l’intensité en  
	 se réapprovisionnant en glucides, principale source d’énergie  
	 des muscles et du cerveau;
S	remplacer les pertes d’électrolytes et de minéraux 	
	 perdues par la sueur.

Le jus de fruits peut-il remplacer la boisson pour sportif?  
En comparaison à ce type de boisson, le jus de fruits a 
une concentration de plus de 10 % en glucides. Le jus 
de fruits n’est donc pas à recommander lors d’une 
activité sportive prolongée.  

Boisson de récupération
	 (à consommer après  

un effort physique 

intense ou prolongé)

• 1 boîte de jus d’orange concentré   

congelé et non décongelé (355 ml), 

• 700 ml de lait écrémé ou 1 % de 

matières grasses • une pincée de sel. 

Préparation : au robot ou au bras 

mélangeur, fouetter les ingrédients 

jusqu’à l’obtention d’un  
liquide onctueux. 

  Saviez-vous que... 

les liquides contenant des gaz 

comme les boissons gazeuses 

ou l’eau minérale peuvent 

générer des crampes lorsqu’ils 

sont bus avant, pendant ou 

tout de suite après 

l’exercice?

Boisson 

pour sportifs 

maison

1125 ml de jus d’orange,  

3 ml de sel et 875 ml  

d’eau. Boire frais!
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Chez les enfants, il n’existe pas de recommandations précises. La quantité d’eau à consommer 
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aromatisée contient des substituts du sucre qui lui confèrent un goût très sucré. Ce type 
de boisson entretient le goût du sucre chez le consommateur et le conditionne à 
préférer des aliments et des boissons sucrées. 

Pour une activité physique soutenue d’une durée de plus de 60 minutes ou lors de grandes chaleurs, 
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	 perdues par la sueur.

Le jus de fruits peut-il remplacer la boisson pour sportif?  
En comparaison à ce type de boisson, le jus de fruits a 
une concentration de plus de 10 % en glucides. Le jus 
de fruits n’est donc pas à recommander lors d’une 
activité sportive prolongée.  

Boisson de récupération
	 (à consommer après  

un effort physique 

intense ou prolongé)

• 1 boîte de jus d’orange concentré   

congelé et non décongelé (355 ml), 

• 700 ml de lait écrémé ou 1 % de 

matières grasses • une pincée de sel. 

Préparation : au robot ou au bras 

mélangeur, fouetter les ingrédients 

jusqu’à l’obtention d’un  
liquide onctueux. 

  Saviez-vous que... 

les liquides contenant des gaz 

comme les boissons gazeuses 

ou l’eau minérale peuvent 

générer des crampes lorsqu’ils 

sont bus avant, pendant ou 

tout de suite après 

l’exercice?

Boisson 

pour sportifs 

maison

1125 ml de jus d’orange,  

3 ml de sel et 875 ml  

d’eau. Boire frais!



Principal constituant de l’organisme, 
l’eau est un élément essentiel au bon 
fonctionnement du corps. La proportion 
d’eau dans le corps diminue en vieillissant. 

Chez les adultes, de 4 à 6 % de la quantité d’eau 
totale est perdue chaque jour et doit être remplacée 

tandis que, chez les jeunes enfants, c’est plutôt 15 % 
de l’eau qui doit être renouvelée quotidiennement. Ainsi, 

les besoins hydriques des enfants par kilogramme de poids 
sont proportionnellement plus élevés que ceux des adultes.  

Les besoins hydriques représentent donc la quantité d’eau nécessaire pour combler 
les pertes quotidiennes par l’urine, les matières fécales, la sueur et l’évaporation de 
l’eau lors de l’expiration. La sueur est la composante la plus variable de la perte 
hydrique et dépend principalement de la pratique d’activités physiques. Puisque la 
dépense d’énergie de l’organisme produit une quantité de chaleur considérable, 
le corps produit de la sueur pour éviter une trop grande augmentation de la 
température du corps. La sueur est composée de 99 % d’eau, de 1 % d’électrolytes 
(sodium, potassium, chlore) ainsi que de certains minéraux. 

De grandes pertes hydriques qui ne sont pas compensées rapidement peuvent entraîner la déshydratation par 
la diminution : 
	 ✔	de la quantité de sang dans l’organisme 
	 ✔	du transport de l’énergie vers les muscles 
	 ✔	de la quantité d’eau évacuée sous forme de sueur

Lorsque les mécanismes qui régissent la température corporelle ne suffisent plus à la tâche, la température 
corporelle augmente rapidement et peut même atteindre 41 °C, température à laquelle apparaît un coup de 
chaleur. Ce malaise peut mettre la vie en danger et nécessite une attention médicale.

Les mécanismes de thermorégulation des enfants sont bien différents de ceux des adultes, ce qui a un impact 
direct sur leurs besoins hydriques. En effet, les enfants :
 
	 S	absorbent plus rapidement la chaleur environnementale et produisent plus de chaleur par        
  		  kilogramme de poids lors de la pratique d’activités physiques. 
	 S	produisent de plus petites quantités de sueur. 
	 S	présentent un plus grand décalage que les adultes entre le début de l’activité physique et  
  		  l’initiation de la production de sueur. 

Ainsi, puisque les enfants subissent des pertes hydriques proportionnellement plus élevées et disposent de 
mécanismes de thermorégulation moins efficaces que les adultes, ils sont davantage à risque de souffrir de 
déshydratation et d’avoir un coup de chaleur. Il est donc primordial que les jeunes s’hydratent adéquatement 
tout au long de la journée. 

Bien s’hydrater... 	   Être déshydraté, 
c’est devenir rapidement épuisé

En tant qu’intervenant auprès des jeunes, vous jouez un rôle privilégié et vous pouvez leur transmettre le 
goût de bouger et de manger sainement. Pour que les jeunes y trouvent leur compte, il est important qu’ils 
en retirent du plaisir.  

Voici quelques idées à mettre en œuvre dans votre milieu :

Laissez place à votre créativité!

Recherche et rédaction :
Équipe de recherche en prévention de l’obésité chez l’enfant et l’adolescent
Centre de recherche de l’Institut universitaire de cardiologie et de pneumologie de Québec

Des interventions, au quotidien…

Partenaires supra locaux

    
    

     
   une affaire de santé!

Présenter une 
capsule scientifique sur 

la teneur en eau des aliments. 
Dans des contenants individuels, 
laisser reposer des morceaux de 
légumes variés avec une même 

quantité de sel pendant 24 heures. 
Choisir des légumes avec une teneur 
variable en eau (aubergine, carotte, 
pomme de terre, concombre, etc.). 

Demander aux enfants de faire leurs 
prédictions sur la teneur en eau des 
légumes. Pour obtenir les réponses, 

recueillir et mesurer l’eau de 
végétation de chacun des 

légumes. 

Demander à un groupe d’élèves 
engagés de créer des 

affiches originales pour   
  promouvoir les bienfaits 

   d’une bonne hydratation 
  et l’importance de l’eau pour 

le corps. On peut ensuite les 

afficher un peu partout : centre des 

loisirs, cafétéria, salles de cours, 

gymnase, etc. Et pourquoi ne pas 

soumettre les différentes affiches 

à un concours populaire qui 
proclamerait une équipe gagnante?

Organiser un tournoi 

d’improvisation où les thèmes loufoques 

seraient directement inspirés de l’eau, dans son sens 

large. La thématique peut donc être abordée d’un point de vue 

environnemental, nutritionnel, culturel, etc. Profiter de l’occasion 

pour exiger un faible coût d’entrée aux jeunes qui assistent au 

tournoi et remettre l’argent amassé à un organisme qui vient en 

aide aux populations démunies, comme ceux qui participent  

à la création de puits et d’aqueducs dans des pays  

sous-développés.

Voici les principaux symptômes pouvant être reliés à la déshydratation :

Niveau de 
déshydratation 	 Symptômes 
	  
Léger (< 2 %)	 Sensation de soif
	 Perte d’appétit

Modéré (2-5 %)	 Diminution du volume urinaire
	 Diminution des performances physiques
	 Nausée
	 Maux de tête
	 Difficulté à se concentrer
	 Peau moite
	 Palpitations
	 Sécheresse buccale
	 Irritabilité

Important (5-10 %)	 Difficulté à réguler la température corporelle
	 Diminution du volume sanguin et de la 
	 pression artérielle
	 Spasmes musculaires
	 Augmentation de la fréquence cardiaque
	 Augmentation de la fréquence respiratoire
	 Somnolence
	 Étourdissements
	 Fatigue extrême
	 Engourdissement des extrémités (doigts et orteils)

Sévère ( > 10 %)	 Hallucinations, vertiges, perte de conscience
	 Vomissements, diarrhée
	 Possibilité d’insuffisance cardiaque
	 Peau sèche et chaude
	 Problèmes de coordination

À retenir : la sensation de soif est présente seulement lors d’une légère déshydratation. Ainsi, il 
est possible d’être déshydraté et de ne pas ressentir la soif. Cette dernière est donc un très mauvais 
indicateur de la déshydratation. Pour prévenir la déshydratation, il est conseillé, entre autres, 
d’avoir toujours avec soi une bouteille d’eau. Il est alors plus facile d’augmenter l’apport hydrique 
en le répartissant tout au long de la journée.

Saviez-vous que... 

la couleur de votre urine 

peut être un indicateur de votre 

degré d’hydratation? Si votre 

urine est foncée, c’est un signe 

que vous n’avez pas assez bu 

au cours de la journée. Au 

contraire, une urine claire 

indique une hydratation 

adéquate. 

% total d’eau dans le 

corps selon l’âge  

Naissance 	  75 % 

1 an 	  58 % 

6-7 ans 	  62 % 

16-30 ans (hommes)	 59 % 

16-30 ans (femmes) 	 51 % 

Adultes hommes 	  55 % 

Adultes femmes 	  45 %

Organiser un 

débat en équipe sur des 

thèmes portant sur l’eau et les 

boissons, par exemple : Pour ou 

contre l’utilisation des boissons 

énergisantes dans un contexte 

sportif? Pour ou contre la 

privatisation  

de l’eau potable?

Saviez-vous que... même si le mot « caféine » n’apparaît pas sur la liste des ingrédients, cela ne signifie pas pour autant que l’aliment ou la boisson n’en contient pas? En effet, les mots tels que guarana, maté, thé des Jésuites, thé du Brésil, thé du Paraguay, cacao du Brésil et noix de cola signifient tous que le produit renferme de  
la caféine.

Pourquoi nos joues deviennent-elles 
rouges lorsque l’on est actif 
ou lorsqu’il fait très chaud? 

C’est que les vaisseaux sanguins se 

dilatent et le sang se retrouve 
ainsi plus près de la peau. 
Une autre méthode que 

l’organisme utilise pour se tempérer.


