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I3 Les entrées et les sorties d'eau

Nous éliminons 2,5 a 3 litres d’eau par jour. Via
les urines, les selles, la transpiration et la
respiration. Une perte qui peut aller au-dela quand
il fait chaud, au cours d’un effort physique ou en
cas de fievre. |l est capital de compenser ces
sorties et de reconstituer nos réserves.

Les apports en eau (en litres)

Aliments 0.9
Eau endogéne 0.6
(produite par lI'organisme)
Boisson 1.5

Total apports 3

Les pertes en eau (en litres)

Respiration 0
Transpiration 0.
1
0

Urine
Selles

Total pertes 3
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La boisson d'eau et les aliments nous apportent
chaque jour la quantité d'eau nécessaire pour
rétablir I'équilibre hydrique de notre corps.

La différence entre les pertes en eau et les
apports, c'est ce fameux 1,5 litres que l'on
recommande de boire quotidiennement.

L'eau est dans les aliments

Sucre 0%
Huile 0%
chocolat 2%
Pain 35%
Poisson 70%
Viande 75%
Fromage blanc 75%
Pomme de terre 78%
Cerises 83%
Carotte 89%
Tomate 91%
Salade 95%

I3 Le voyage de I'eau dans le corps

e L'eau absorbée grace aux aliments et a la
boisson passe dans le sang qui la transporte
vers les différents organes et les cellules.

e Le sang passe dans les reins qui filtre les
déchets. Le sang épuré repart dans le
corps. Une partie de I'eau et des déchets se
dirigent vers la vessie : c'est l'urine.







