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Cectaines tranches de la population
sont plus sensibles a la
déshydeatation

Les nourrissons et les jeunes enfants: A la naissance, |a fonction
de filtration du rein est immature. Les besoins en eau sont donc
élevés en période néonatale. Ceci explique aussi que les nourrissons
et jeunes enfants sont tres fragiles aux modifications des conditions
d’environnement (chaleur extérieure, fievre), ainsi qu’aux pathologies
digestives.

Les seniors: Le vieillissement entraine une « perte » de la sensation
de soif. De plus, les reins ne fonctionnent plus aussi efficacement
qu’a I'age adulte. Les personnes agées ne peuvent pas concentrer
leurs urines ¢’est-a-dire retenir I'eau et I'on constate donc une fuite
de celle-ci a I'origine d’une déshydratation.

Les besoins hydriques des seniors ne sont pas différents de ceux des
@ adultes. Il faut donc veiller a leur hydratation tout au long de la journée. @

3

-N2COM-FR.indd 5 17/02/11 17



| ®

Les conséquences d’une déshydratation

Outre le sang, les organes les plus riches en eau sont le cceur
et le cerveau. La majorité de I’eau de notre organisme siege a
I'intérieur des cellules.

Un apport insuffisant se traduira par une déshydratation qui, méme
légere, peut alors étre la cause des troubles suivants :

maux de téte, fatigue, baisse de la vigilance, confusions,
augmentation de la fréquence cardiaque, nausées, soif intense, ...

La déshydratation peut également avoir des conséquences néfastes
sur la peau: sécheresse, fragilité, démangeaisons...

Une déshydratation aigué ou chronique peut entrainer des
problemes de santé plus importants tels que des calculs rénaux,
des infections urinaires, ou de I’hypertension !

®

A Lorsqu’on a vraiment soif on est déja déshydraté !

Qu’est ce que 1’effet diucétique ?

Certains produits (hors médicaments diurétiques) ont un effet
diurétique. lls vont entrainer une augmentation de I’élimination urinaire.
En réalité, il y a une augmentation de I’élimination dans les urines
d’eau, de sodium (et de potassium), ce qui est préjudiciable.

Quelles substances sont responsables de I'effet diurétique ?

Les principales substances entrainant un effet diurétique sont
la théobromine, la théophylline, la caféine, I'alcool.

o
| <
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Le café : il est issu d’un arbuste; le caféier. Il existe deux grandes
variétés : coffea arabica (le plus apprécié) et coffea robusta (d’arome
moins marqué et plus riche en caféine). Le café contient de la caféine,
de la théophylline et de la théobromine. La teneur en caféine dans le
café dépend du mode de préparation, mais aussi de sa variété. Le café
arabica contient environ 100 mg de caféine par tasse de 150 ml.

Le thé noir est un thé qui est fermenté.

Le thé vert n’a subi aucune
fermentation. Ses feuilles sont
chauffées a la vapeur, roulées et
finalement séchées.

Le thé contient environ 30 a 50 mg de
caféine (aussi appelé théine) par tasse.
De plus, I'effet diurétique est amplifié

@ par la présence de théobromine et de ' \:// @

théophylline. oy

La tisane est le fruit d’une décoction

ou infusion de fleurs, racines, tiges, d
feuilles, ... dans de I'eau. Leffet N o
diurétique dépend du matériel végétal - \
utilisé. Par exemple, les tisanes aux ’ /' \
reine-des-prés et/ou queues de cerises >

sont diurétiques. ( ‘ \
i {‘ \ns 7.

La chicorée est une infusion qui peut étre utilisée au méme titre
que le café mais qui est totalement dépourvue de caféine,
théobromine et théophylline. Mais elle est également diurétique,
et elle augmente la sécrétion biliaire et facilite la digestion.
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Boice de 1’eau fait maigeic

[ VRAI d FAUX

Les eaux acomatisées peuvent cemplacer
la consommation d’eau natuce gﬁ

[d VRAI [ FAUX

Light = Acalocique
1 VRAI [ FAUX

Les édulcorants intenses utilisés dans
les boissons lights sont nocifs pour
la santé

[ VRAI d FAUX

Les sodas light ont vecaiment leur place
dans une alimentation équilibrée

[ VRAI [ FAUX
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Les boissons alcoolisées destinées
majocitaicement aux jeunes, connues sous
le nom d’ «Alcopops» ou «Pcemix»
contiennent des alcools focrts

[ VRAT [ FAUX

Le verce de vin est bon pour la santé

[ VRAT [ FAUX

La biére favorcise 1l’allaitement

[ VRAI [ FAUX

L’alcool est steictement intecdit pendant
la grossesse

[ VRAI [ FAUX

6}

Un jus de fruit peut cemplacer
un feuit frais

[ VRAI [ FAUX

La soupe fait maigeire

[ VRAI [ FAUX

La consommation de lait de vache
est indispensable a 1’adolescence

[ VRAIL [ FAUX
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Que répond le diététicien, votre partenaire « santé » spécialiste
de P'alimentation ... que vous soyez enfant, adolescent, enceinte,
personne agée, ... ou que vous souhaitiez maigrir sainement... ?

1. Boire de 1’eau fait maigeir

\
Contrairement aux idées regues, F A U X

I’eau n’a jamais fait maigrir personne !

Toutefois, boire suffisamment d’eau fait partie de votre démarche
diététique, car une hydratation suffisante est indispensable,
notamment pour drainer les déchets métaboliques

liés a I'amaigrissement et pour éviter la confusion faim/soif.

De plus, certaines eaux, et en premier lieu les eaux
minérales naturelles, sont une source de minéraux - .-
essentiels (magnésium, calcium) qui font souvent défaut.

® Pour toutes ces raisons,
buvez suffisamment d’eau
au quotidien !

-

gg’}
2. Les eaux aromatisées peuvent ==
cemplacer la consommation d’eau natuce

Nous avons pu observer ces derniéres années I'arrivée massive de diverses
eaux aromatisées dans les rayons boissons. V R AI

A priori, on peut penser qu’elles sont composées

d’eau de source ou d’eau minérale, et d’arémes... & F AU X

Mais la lecture attentive des étiquettes montre
que la composition varie beaucoup d’une marque a I'autre.

")
| <
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Nous pouvons
ainsi distinguer:

. les eaux aromatisées sans ajout de sucre ni édulcorant :

peu nombreuses, elles peuvent néanmoins s’avérer
intéressantes pour les personnes a la recherche de « go(it ».

. les eaux aromatisées édulcorées : méme si elles sont

dépourvues de calories, ces boissons entretiennent le
godt du sucré

. les eaux aromatisées sucrées : les teneurs en sucres sont

variables Elles sont a classer parmi les boissons sucrées,
comme les jus de fruits sucrés et les sodas. Elles ne peuvent
prétendre remplacer I’eau nature (du robinet ou en bouteille).
A consommer donc occasionnellement !

. les eaux aromatisées edulcorées et sucrées, renferment

moins de calories que les précédentes.

Lisez toujours attentivement I'étiquetage
afin de faire les bons choix !

L’eau nature reste donc

Cependant, les eaux « aromatisées sans ajout de sucre
ni édulcorant » et les eaux « aromatisées édulcorées »

la boisson a favoriser !

sont tolérées, tandis que les eaux « aromatisées

édulcorées et sucrées » et les eaux « aromatisées sucrées »

sont & consommer occasionnellement.
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3. Light = acalorique 8 FAUX

Les produits lights sont présents dans toutes les

catégories de produits alimentaires. Les industriels donnent aux

produits lights une image positive associée a une alimentation saine 1
en vue d’une santé optimale.

Malheureusement, les consommateurs confondent souvent
« light » et « acalorique ».

POUR POUVOIR BENEFICIER DE L’ALLEGATION « LIGHT »
OU « ALLEGE », UN ALIMENT EST SOUMIS A CONDITIONS:

« Une allégation selon laquelle une denrée alimentaire a une valeur

énergétique réduite, ou toute autre allégation susceptible d’avoir

@ le méme sens pour le consommateur, ne peut étre faite que si @
la valeur énergétique est réduite d’au moins 30 %, en indiquant

la ou les caractéristique(s) entrainant la réduction de la valeur

énergétique totale de la denrée alimentaire. »

(cf. reglement du parlement européen décembre 2006)

\— )

v"lIs sont tous acaloriques ou presque
(il peut y avoir des traces de glucides).

V" Les glucides sont remplacés par des édulcorants
intenses (a haut pouvoir sucrant).

V" Les édulcorants employés varient en fonction du type
de produit et non de la marque (ex : le cyclamate
de sodium est employé en présence d’agrumes,
peu importe la marque).

o ,
| ®
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4. Les édulcorcants intenses
utilisés dans les boissons
light sont-ils nocifs
pour la santé
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Ces hoissons n’ont pas vraiment leur place dans
le cadre d’une alimentation équilibrée au quotidien.

Rien de tel que de ’EAU !

Toutefois, si vous prenez en ! 3
compte la notion de plaisir, ces

boissons peuvent étre consommeées g - ﬂ

5. Les soda light ont

§ FAUX

une alimentation équilibrée

Une boisson non énergétique n’est pas nécessairement intéressante
pour la santé. Concernant les sodas light, nombre d’entre eux

sont acaloriques. Toutefois ils peuvent contenir des substances
déléteres pour I'organisme; prenons pour exemple I'acide
phosphorique contenu dans « les colas » qui décalcifie les os.

Le second point non négligeable est I'addiction au go(it sucré.

De nombreuses personnes imaginent que donner un soda light aux
enfants soit une bonne chose car ¢’est un bon moyen de leur faire
boire de I'eau... Mais un autre probleme subsiste : I'accoutumance
des le plus jeune age a la saveur sucrée !

De plus, sur le long terme, cela provoquera une réticence

a la consommation de I’eau nature.

occasionnellement, a partir du
moment ol elles ne remplacent pas
\I’eau nature.
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6. Les boissons alcoolisées destinées
majoritaicement aux jeunes, connues
sous le nom de «Alcopops» ou «Ppé-
mix», contiennent des alcools forts

Ces boissons ont un conditionnement et un go(it sucré
s’apparentant aux soft drinks qui plaisent aux jeunes, mais la
majorité des adolescents ne se doute pas que ces boissons
contiennent un alcool fort.

Les alcopops ou prémix sont des boissons gazeuses alcoolisées

(4 a 8° dalcool) faites a partir d’'un mélange de soft drink aromatisé
(orange, péche, pasteque, citron ou ananas) et d’alcool fort (vodka,
@ whisky, geniévre, gin, rhum).

Les pré-mix, terminologie qui dit bien ce qu’elle veut dire,
font partie de la catégorie des «boissons préconditionnées».
Le succes de ces boissons tient au fait qu’elles sont prétes
a boire et que le consommateur n’a plus a faire le mélange,
ce qui augmente I'ignorance sur le contenu de ces boissons.
De plus, elles sont facilement accessibles, en supermarché
notamment !

Le conditionnement est généralement en canettes de 20 cl
ou de 33 cl, ou en petites bouteilles.

Par ailleurs, le godit sucré de ces boissons fait oublier leur
teneur en alcool et le risque est grand d’en boire rapidement
une quantité excessive.

\ ®

Ll ®
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7. Le veere de vin VRAI
est bon pour la santé &FAUX

Il semblerait que le vin, et notamment le vin rouge, apporte une
protection contre les maladies cardio-vasculaires comme l'infarctus
du myocarde ou I'angine de poitrine par exemple... Des études

ont montré, en effet, que le vin rouge contient des anti-oxydants
(polyphénols), a I'origine d’une protection cardio-vasculaire.

Il est évident que c’est a la condition d’une consommation modérée
aux repas que I’on peut retrouver ces effets positifs. Pour rappel, une
consommation modérée correspond a 1 voire 2 verre(s) de vin par jour !

8. La biere favorise 1’allaitement

Contrairement aux idées recues, |a hiere ne favorise pas la production de
lait chez la maman. Au contraire, la consommation de biere, et de toute

@ autre boisson alcoolisée, peut nuire a la production de lait, et de ce fait @
réduire le volume des tétées.

L'idéal est que la maman qui allaite ne consomme pas de boissons
alcoolisées. Et si, pour une occasion exceptionnelle, elle prend un verre
de vin, mieux vaut le faire apres la tétée !

/,é. L’alcool est inteecdit

pendant la grossesse
Sachez que toute consommation d’alcool est fortement déconseillée
pendant la grossesse! La prise d’alcool durant la grossesse est au
premier rang des causes de handicap mental a la naissance. Ce

handicap se manifeste par des troubles du cycle veille-sommeil,
des déviations visuelles, des troubles de la succion et des conduites

alimentaires.
Vers I'dge de 5-6ans, I’enfant risque d’étre hyperactif
Q avec des difficultés d’apprentissage.

| ®
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10. Un jus de fruit peut
cemplacer un fruit frais

Les fruits sont riches en eau, en minéraux,
vitamines et fibres. Certains renferment des
antioxydants, des polyphénols, ...

Le fruit fraichement pressé, ou jus de fruit frais,
est moins riche en fibres que le fruit frais car

il ne contient que peu ou pas de pulpe;

il est de consistance liquide. Il est donc plus
rapidement digéré et n’a pas le méme effet
rassasiant qu’un fruit frais.

-

Lalcool est dommageable pour le feetus a
n’importe quel stade de la grossesse car il
traverse rapidement la barriére placentaire
et se retrouve dans le sang du feetus.

® |
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( 11. La soupe fait maigeic A

Vous entendez parler de soupe amaigrissante,

de soupe miracle... Mais celle-ci fait-elle maigrir ?
Sachez qu’aucun aliment ne fait maigrir, sinon ce
ne serait pas un aliment.

( Mais, le fait de boire de la soupe « aide » a

I’Tamaigrissement, car celle-ci a un effet rassasiant et
elle apporte peu de calories si elle est préparée sans
graisse et sans féculent.

/

GZ. La consommation de lait

~
de vache est indispensable VRAI

a 1’adolescence

@ Le lait est une source importante de calcium, minéral & F A U X @
>

essentiel a la constitution des 0s. La masse osseuse

atteint son point culminant a I’age de 20 ans environ. 3
Ce pic de la masse osseuse est la quantité maximale

de masse résultant de la croissance du squelette.

Il est un facteur déterminant pour prévenir le risque
d’ostéoporose a I'dge de la ménopause.

Toutefois, le lait de vache peut étre remplacé par d’autres

produits laitiers ou par des alternatives végétales enrichies

en calcium. De plus, certains produits végétaux (Ilégumes

ou fruits secs oléagineux), certaines eaux, sont également

riches en calcium, et permettent aussi d’assurer un rapport %’
non négligeable en calcium aux jeunes qui seraient intolérants

au lactose ou allergiques au protéines de lait de vache.

\. Remarquez que, au méme titre que les potages et les jus
de fruits, le lait ne fait pas partie de la famille des boissons dans
@ la pyramide alimentaire !

| ®

-N2COM-FR.indd 18 17/02/11 17



¢

®

Trucs et astuces pour boire plus

Buvez de I'eau a chaque prise alimentaire : avant, pendant
et/ou apres le repas.

Emportez une grande bouteille d’eau d’'1,5 L le matin et faites
en sorte qu’elle soit vidée en fin de journée.

Fractionnez 1.5 L d’eau en 3 petites bouteilles de 50cl
a répartir sur la journée.

Ayez toujours de I’eau a portée de mains.

Aromatisez votre eau du robinet avec du jus de citron ou de
temps a autre un sirop de fruits sans sucre, si le godt de I'eau
ne vous convient pas. Ou laissez reposer votre eau au frigo
pour enlever son go(it désagréable éventuel.

Buvez du thé chaud et des tisanes en hiver, et du thé ou tisane [0}
froides en été.

Consommez des bouillons de légumes ou de viande
sans féculent ni matiére grasse.

Diluez vos boissons chaudes ou froides pour augmenter
le volume consommeé.
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Le diététicien, le partenaire de votre santé.

ﬂ .}l F  www.updlf-asbl.be
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