COMMUNAUTES LOCALES
EN FORME ET EN SANTE

% total d’eau dans le

corps selon Page
Naissance » 75 o//°
1an = 58 o

6-7 ans » 62 ‘Zo
16-30 ans (hommes)-b 59 o//o
16-30 ans (femmes) » 51 o/o
Adultes hommes » 52 o/o
Adultes femmes » 45 %
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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 a 6 % de la quantité d'eau
totale est perdue chaque jour et doit étre remplacée
tandis que, chez les jeunes enfants, C'est plutot 15 %
de I'eau qui doit étre 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 I'urine, les matiéres fécales, la sueur et I'évaporation de
I'eau lors de I'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 I'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 entrainer la déshydratation par
la diminution :

de la quantité de sang dans I'organisme

v du transport de I'énergie vers les muscles
v de la quantité d’eau évacuée sous forme de sueur

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

direct sur leurs besoins hydriques. En effet, les enfants :

Les mécanismes de thermorégulation des enfants sont bien différents de ceux des adultes, ce qui a un impact

é

absorbent plus rapidement la chaleur environnementale et produisent plus de chaleur par

N kilogramme de poids lors de la pratique d'activités physiques.

é

produisent de plus petites quantités de sueur.

présentent un plus grand décalage que les adultes entre le début de l'activité physique et

I'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 a 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.



Etre déshydraté,
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Voici les principaux symptomes pouvant étre reliés a la déshydratation :

Niveau de
déshydratation Symptomes

Léger (< 2 %) Sensation de soif
Perte d'appétit
’ Py
rQuoi
Modéré (2-5 %) Diminution du volume urinaire ro, ulolles ’.Z"’,ZI Nos
Diminution des perfopmances physiques gy Igfs lo,,.-sc,ue l,oent-elles
Nausée Cest gy T4l faig ¢ €5t actif
- que Jeg c - LS cpy
Maux de téte di’atent vaISSEauX 5 aug»
Difficulté a se concentrer ainsj 'e % 8uins gq
Peau moite Un, Prés ge | trouye
- , € altre p, ...~ ' Peay
Palpitations lorga,,iSmE e}‘l]ode Que
Sécheresse buccale se tem Utilise Pour
Iritabilité Perer.
Important (5-10 %) Difficulté a réguler la température corporelle
Diminution du volume sanguin et de la
pression artérielle ; us que--
Spasmes musculaires Sa\“el_\'oe yotre \mneo -
Augmentation de la fréquence cardiaque \a cou\e“:“d‘ cateur d "“ o
Augmentation de la fréquence respiratoire eut &€ ““(“at on? S vo‘g“e
Somnolence degré dh?oﬂcé ,ces ““:_nm
Etourdissements arine est oavel P2 a?’;
Fatigue extréme que Vo s journ ia'\fe
Engourdissement des extrémités (doigts et orteils) u coUt e urine ¢ jon
5 g ptraire el dratath

Sévere (> 10 %) Hallucinations, vertiges, perte de conscience
Vomissements, diarrhée
Possibilité d'insuffisance cardiaque

Peau séche et chaude
Problémes de coordination

A retenir : la sensation de soif est présente seulement lors d’une légere déshydratation. Ainsi,
est possible d’'étre déshydraté et de ne pas ressentir la soif. Cette derniére est donc un trés 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 I'apport hydrique
en le répartissant tout au long de la journée.
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(Lol nolr, a quel moment?

Qu'ils soient actifs ou non, les enfants et les adolescents devraient boire au minimum de 6 a 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 a consommer
dépend de la sudation, des conditions climatiques, de I'intensité et de la durée de I'activité physique.
Quoi qu'il en soit, il est primordial d’encourager les enfants a boire une petite quantité d'eau a la
fois (2 a 3 gorgées) avant, pendant et aprés une activité physique, soit aux 15-20 minutes, dés le
début de l'activité.

Chez les adolescents, les besoins hydriques sont définis selon les besoins des adultes.
Avant I'effort

Pour une hydratation optimale, boire entre 400 et 600 ml
(134 et 274 tasses), 2 a 3 heures précédant I'effort.

I\
Pendant 1 effort

S‘assurer de boire de petites quantités d’eau (2 a 3 gorgées), toutes les 15 minutes, pour un total
d’environ 150 a 350 ml (2 a 12 tasse) pendant un effort physique d'une durée de 30 a 75 minutes.
Bien sdr, il est important de boire de petites quantités a la fois pour éviter les inconforts. Si la durée
de I'activité est de plus d’'une heure, des glucides (entre 60 et 80 g par litre d’eau) et des électrolytes
(500 a 700 mg de sodium par litre d’eau) devraient s’ajouter a I'apport hydrique.

Apres I'effort _de ﬁoisso,,

(@ COnse cllpe',.at
A ce moment, le corps a besoin de refaire ses réserves en énergie, ihl;n effo’:'" e,.‘;o .
mais aussi en liquide. Pour des activités physiques d’intensité .'boite €nsea Ouphys,-qll"" €s
élevée et de longue durée, il est recommandé de boire 1,5 fohge,e» e:"’J'Usdbrap" Olohg?
litre d’eau pour chaque kilogramme de poids perdu afin 'hat:?o ’denlondefo,,nge-o""e:t) i
de rétablir I'équilibre hydrique. Si tel est le cas, le jeune Pré,ff’grass‘;f e(‘re'mge,e;e(i’sS n";e
peut se peser avant et aprés l'effort pour connaitre Ila 'né,ang:atio,,_.a"'une Pincu' "% qe
quantité d’'eau exacte a remplacer. Toutefois, puisque j"s‘;:'rl’fo"etterro,bot"" a‘:le:ese,_
cette méthode est peu pratique, il est plutdt conseillé li ar e,,tiesi"gréqi ras
de boire régulierement de petites quantités de liquide i u';’:l dyp Nt

jusqu'a ce que le besoin d’uriner soit fréquent.
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olls nariof iz, vraiment?

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

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

€@ Laissez baigner une tranche d'orange, de citron ou de lime pour ajouter
du go(t a l'eau.

Leau aromatisée est-elle une option a considérer? Bien qu’elle soit sans calories, I'eau
aromatisée contient des substituts du sucre qui lui conférent un goiit trés sucré. Ce type
de boisson entretient le goiit du sucre chez le consommateur et le conditionne a
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 a 8 % de glucides (60 a
80 g de glucides par litre) est idéale. Les boissons pour sportifs permettent de :

é shydrater adéquatement;

é prolonger la durée de I'exercice et d’en renforcer l'intensité en
se réapprovisionnant en glucides, principale source d’énergie
des muscles et du cerveau,

é remplacer les pertes d'électrolytes et de minéraux
perdues par la sueur.

Le jus de fruits peut-il remplacer la boisson pour sportif? 30‘55%\’“‘5

En comparaison a ce type de boisson, le jus de fruits a vo““ sa‘so“ nger
une concentration de plus de 10 % en glucides. Le jus w deivs aor?

de fruits n’est donc pas a recommander lors d’une 1125 wl e ceret s
activité sportive prolongée. 3\\;\;; oire \\




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

é possede une concentration en sucre (15 % en moyenne) supérieure aux
. N 0 . . . /’” /
recommandations (de 6 a 8 %), ce qui peut occasionner des inconforts 7

gastriques et intestinaux et nuire a une hydratation adéquate; \
é contient d'importantes quantités de caféine qui masquent la fatigue sans 4
toutefois I'enrayer; ( —,

é donne dabord lillusion d'un regain d'énergie, pour ensuite accentuer
rapidement la fatigue;
& peut causer une dépendance a la caféine, lorsqu’elles sont consommées réguliérement.

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 plutot 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 ['irritabilité, la nervosité, des problémes dg sommeil, des
deséquilibres €lectrolytiques, des nausées, des vomissements et des irrégularités du rythme
cardiaque. Il estimportant que les jeunes développent leur esprit critique face aux publicités
mettant en vedette les boissons énergisantes.
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Leau est essentielle a la vie et disponible a plusieurs endroits, tout a fait gratuitement.
Voici quelques idées pour bien s’hydrater toute la journée :

® Dés le réveil, boire un verre d’eau pour se rafraichir.

& Accompagner les repas d‘un verre de lait ou d’eau.

& Pour une boisson festive, ajouter a un jus de fruits
100 % pur de I'eau gazéifiée non aromatisée.

6 Avoir une bouteille d'eau sous la main entre . 7-yOUS “e“g;a o
les repas. Au lieu d'acheter des bouteilles Sa\l\_el (o“te“a“‘ dese \5es
d’'eau, il est beaucoup plus économique \es\'\qu\(\eibo'\ssoﬂs ?Ne“‘
de se procurer une bouteille de plastique comme 1 rerale P (squils
hermétique a remplir a la fontaine. Limportant, oule “es crampes \?‘am ou
Cest de bien laver la bouteille chaque jour %é“é‘e"buSa\la“".pe:Wes
avec de I'eau chaude savonneuse pour éliminer sont out de s ee,
les bactéries qui pourraient s'accumuler. yexerd:

devoirs, jouez dehors, regardez un film, etc.
Boire quelques gorgées d'eau chaque fois que vous
passez pres d’'une fontaine.

é Penser a boire de I'eau lorsque vous faites vos
¢




Deglriieryeritiors, au quotidien...

En tant qu’intervenant aupres des jeunes, vous jouez un role privilégié et vous pouvez leur transmettre le
gout 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 a mettre en ceuvre dans votre milieu :
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Laissez place a votre créativité!
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