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Problématique

Les études montrent que la consommation de fluides m e 6 carah
des enfants est inférieure aux recommandations'. Ce déficit peut

entrainer un état de déshydratation, qui peut causer un manque Apports recommandés

de Concentran?n, de la fatigue, une faiblesse .mus\oulalre: o T G5 G [l e e
des maux de téte?... Que pouvez-vous conseiller a sa mere en Europe*
pour augmenter la consommation d’eau d’Antoine ? 4-8 ans : 1 120 ml/j

9-13 ans : 1 470 ml/j
. . >14 ans : 1 575 ml/j
Vos conseils, en pratique

Les enfants ont proportionnellement besoin de plus d’eau
que les adultes pour maintenir leur balance hydrique et sont
plus a risque de déshydratation?®.

: .
Selles 0,30L Eau endogéne 0,30L guesssti essentiel
Transpiration 0.45L par les aliments Les enfants présentent

Eau apportée un besoin élevé

: ar les en calcium qui joue un
Urine 1,50L par ! -
BoISsons 1 ’50L role capltal dans leur
croissance®.

Il existe des eaux miné-
rales naturelles sources
de calcium qui permettent
de contribuer a leur
hydratation tout en leur
apportant du calcium.

Au quotidien, il est important de :

Donner le plaisir de boire de I’eau,

@ en I'agrémentant par exemple d’une rondelle de
citron, d’une feuille de menthe, en le faisant boire
a la paille, dans son verre préféré...

Créer le réflexe de boire avant et pendant 'activité
physique, et aussi quand il fait chaud... méme s’il n’a
pas soif.

Pour compléter, penser aux aliments riches
@ en eau, tels que les fruits et les légumes (dont la

teneur en eau est de 80 a 90 %)°. DY Xf —
Nestle



Un exemple d'une journée type
Chaque jour, 3 moments clés a privilégier :

€ Au petit-déjeuner, donner a Antoine une boisson
v comme du chocolat chaud et un jus de fruit.

Quand il part a I’école, glisser une petite bouteille d'eau
dans son cartable.

Au moment des repas, privilégier 'eau en mettant systématiquement
| | une bouteille sur la table et en remplissant son verre quand il est vide.

8 verres par jour = un repére simple

Instaurer des moments de consommation tout au long de la journée
en buvant plus souvent et avant d’avoir soif.

Avant d’aller
a I’école

v

Avant de Ala
se coucher récréation

Au repas F F Au repas
du soir de midi

Pendant F F Pendant
les devoirs I’apres-midi
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