Les bons
réflexes
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Boire, cela peut paraitre facile a priori, et pourtant,
nombreuses sont les personnes qui ne boivent
pas assez. Pour le savoir, il suffit d'évaluer la
quantité d'eau ou de tisanes consommées par 24
heures. Si elle est insuffisante, c’est le moment

d'instaurer de nouvelles habitudes.
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’AMOURET
DEAUFRAICHE!

Jamais sans ma gourde d’'eau. Voila qui pourrait étre un bon réflexe

a adopter en ce début d’année. Car boire de I'eau est nécessaire.
Nécessaire a notre organisme, notre bien-étre, notre santé. Sandra
Stallaert, médecin homéopathe et nutritionniste nous en parle.
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’eau est indispensable a
la vie. Sans eau, nous ne
survivons pas plus d’'une
semaine alors que nous
pouvons rester bien plus
longtemps sans manger. Sans
eau, notre corps se desseche et |l
meurt. Apres tout, nous sommes
majoritairement composés d’eau.
Cette molécule est en effet la plus
abondante dans notre organisme :
elle représente environ 60% de

notre poids corporel. Nous avons
de I'eau partout, méme dans les os
et méme dans les dents !

Il en faut parce que...

Ce précieux liquide a de multi-
ples fonctions. Il est nécessaire pour
toutes les réactions chimiques du
corps. Il est essentiel pour le main-
tien de la température corporelle. |l
sert de véhicule pour le transport de
nombreuses substances. Il sert de

lubrifiant et d’amortisseur ; attention
si vous avez des douleurs au dos
Ou aux articulations, il se peut que
VOus ne buviez pas assez ! Il est
indispensable pour I'élimination des
déchets, s'il vient a manquer nous
nous auto-intoxiquons.

Et si on en manque...

Les conséquences de la déshy-
dratation sont nombreuses et elles
peuvent mettre en péril notre santeé.

Exemples : boire un grand verre d'eau le matin,
de préférence a température ambiante ou légere-
ment fraiche. Et puis tout au long de la journée, 30
minutes avant de vous mettre a table, en petites
quantités pendant le repas et le moins possible
apres avoir mangé. Vous pouvez aussi la parfumer

La constipation ou les infections
urinaires sont fréquentes si nous
manquons d’eau. La transpiration
est également plus concentrée ce
qui peut étre a 'origine d’une érup-
tion cutanée parfois accompagnée
de démangeaisons sans parler des
problemes de sécheresse.

Les troubles de la concentra-
tion, de la mémoire ou de 'ap-
prentissage peuvent également
étre la conséquence d’une déshy-
dratation, tout comme la fatigue,
les maux de téte ou les crampes
musculaires pendant le sport.
Enfin, le manque d’eau fait grim-
per le taux de cholestéral, il fatigue
VOs reins (attention au risque de
calcul ) ainsi que votre caeur.

Combien d’eau boire ?

Nous perdons de 'eau en
permanence par la peau, les voies
respiratoires, les urines et les selles.
Cette eau doit des lors étre rempla-
cée. Mais quelle quantité devrions-
nous boire quotidiennement ?
Il est généralement admis qu’il nous
faut approximativement 2.5 litres
d’eau par jour dont 1 litre nous est
fourni par I'alimentation et 1.5 litre
par les boissons : eau et tisanes. Le

selon vos golits avec du citron, de la menthe ou
de la citronnelle.
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thé et le café ne sont pas compta-
bilisés car tous deux déshydratent.

Un conseil : chaque fois que
vous buvez un thé ou un café,
prenez I’habitude de boire égale-
ment un verre d’eau. Nos besoins
en eau sont majorés sile climat est
chaud ou si on pratique un sport.
lls varient également en fonction
de notre corpulence, de la prise
de médicaments ou si nous avons
une alimentation riche en calories.

En faire une habitude

Il faut savoir que quand on a
soif cela signifie que I'on est déja
déshydraté. C’est pourquoi, on
ne devrait jamais avoir soif | Boire
est une habitude, cela signifie que
moins on boit, moins on en ressen-
tira I'envie. De plus avec I'age la
sensation de soif diminue, c’est la
raison pour laquelle les personnes
agées sont souvent déshydratées.

Enfin, que vous buviez peu mais
souvent ou plutét de grandes quan-
tités a la fois, cela importe peu, ce
qui compte est d’avoir un apport
suffisant a la fin de lajournée. Leau
C’estla vie et boire de I'eau est une
habitude indispensable pour étre et
rester en bonne santé.




