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Besoin de plus d'énergie? Vous désirez un meilleur tonus musculaire?
Une peau d'apparence plus fraiche et plus jeune? Buvez de I'eau!

PAR ARIELE M-ALI
PHYSIOTHERAPEUTE

PRESIDENTE, SALON SANTE, BONNE FORME ET STYLE DE VIE

otre corps est composé d’au moins

60 % d’eau. L'eau élimine les toxi-
nes de nos organes vitaux, aide notre
systéme digestif, régularise la tempéra-
ture de notre corps et sert a transporter CONNAISSANCES PRATIQUES SUR L'EAU
les substances nutritives jusqu’a =
nos cellules. Boire davantage r 1
d’eau constitue un excellent
moyen pour se mettre en forme
et perdre du poids.

De combien d’eau le corps
a-t-il besoin?

On recommande aux adultes
de boire environ 2 litres d’eau par
jour. Evidemment, les besoins varient
selon différents facteurs notamment les
conditions climatiques, I’état de santé,
I’allaitement maternel et le niveau d’ac-
tivité physique.

ARIELE

Conditions climatiques

La chaleur, I'humidité et la haute alti-
tude - supérieure a 2 500 métres - aug-
mentent la perte de fluides corporels.
Durant la période hivernale, Iair chaud
et sec dans nos maisons peut également
accélérer la perte d’humidité de notre
enveloppe corporelle.
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Boire davantage d’eau constitue un excellent
moyen pour se mettre en forme et perdre du poids.

Etat de santé

En cas de fiévre, de vomissements et
dediarrhée, une absorption additionnelle
d’eau est impérative afin de remplacer
la perte des fluides. Dans de tels cas, la
réhydratation a lI'aide de solutions liquides
comme le Gatorade ou le Pedialyte est
conseillée afin de restaurer les taux de
sodium et de potassium dans le sang.
De maniére exceptionnelle, certaines
personnes doivent toutefois, en raison de
problémes de santé, diminuer la quantité
d’eau qu’elles absorbent. C’est le cas des
personnes souffrant de cardiomyopathie
congestive.

Allaitement maternel ou grossesse
Les femmes enceintes ou qui allaitent

devraient augmenter leur absorption de
liquides afin d’éviter de se déshydrater.

Activité physique

Durant I’activité physique, I’eau est
d’abord évaporée par la respiration et la
transpiration. Une perte d’eau correspon-
dantaun1% de lamasse corporelle peut
en effet incommoder tout sportif qui
s’adonne a une activité physique : il peut
ressentir une grande fatigue dans les mus-
cles et méme se sentir désorienté. Une
perte d’eau considérable peut également
provoquer des maux de téte, des crampes
etdes faiblesses, en plus d’augmenter la
viscosité du sang et la température géné-
rale du corps. L'idéal serait de boire del'eau
avant, pendant et aprés I'activité physique

afin d’éviter la déshydratation. Durant
une activité physique intense de plus de
45 minutes, « les boissons pour sportifs »
sont tout indiquées puisqu’elles réappro-
visionnent le corps en électrolytes.

Peut-on boire trop d’eau?

Oui. Il est possible d’ingurgiter une
quantité trop importante d’eau. Dans ce
cas, les électrolytes sanguins, tels que le
sodium et le potassium nécessaires au bon
fonctionnement du coeur et des muscles,
se diluent. Ceci peut mener a I’hypona-
trémie. Les athlétes se livrant a des sports
d’endurance sont beaucoup plus a risque
de développer I’hyponatrémie que les per-
sonnes quifont régulierement de l'exercice
physique a une intensité normale.©@

EN SANTE

PREMIERES



