alimentation

de l'eau, de l’eau!

Les deux tiers de notre orga-
nisme sont composés deau.

Et par temps trop chaud, la
déshydratation guette petits
et grands. Cest un des risques
les plus fréquents surtout chez
les personnes les plus fragiles.

Texte DOROTHEE PAZ

Les plus touchés :
les personnes dgées, les enfants
et les nourrissons
Les personnes agées sont plus lentes a ressentir
la soif. Elles ne se rendent pas compte quelles
sont en train de se déshydrater. Elles ne peuvent
donc anticiper la déshydratation. Les nourrissons
et les jeunes enfants perdent plus facilement que
les adultes leurs réserves en eau, notamment lors
d’épisodes de diarrhées ou de vomissements.

De la déshydratation légere..
La plupart du temps, il sagit d’une légere dés-
hydratation qui pourra se résorber en buvant
de ’eau. Mais pour compenser la perte d’eau et
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d’¢électrolytes, notamment du sodium et du po-
tassium, il estimportant de boire des solutions
de réhydratation spécifiques.

. a un desséchement extrémel
Malheureusement, il arrive que cet état de
détresse physique débouche sur un déces.
Quand les réserves d’eau dans 'organisme
baissent en dessous du seuil critique, un choc,
que Ion appelle choc hypovolémique, peut
survenir. Cela implique une baisse rapide du
volume du sang dans I’organisme. L'ensemble
des cellules du corps ne sont alors plus suffi-
samment irriguées. Aussi, il est recommandé
de se rendre au plus vite aux urgences.

COMMENT S'HYDRATER AU MIEUX
LORS DES GROSSES CHALEURS?
«Tout dabord, il ne faut jamais attendre
d’avoir soif pour boire. La soif est un premier
signe que le corps est en manque de liquide.
Pour s’hydrater au mieux, on mise sur l'eau,
les infusions et la consommation de fruits et
légumes. Pour ceux qui ont des difficultés a
boire spontanément de l'eau, on peut l'aro-
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matiser avec un jus de citron, un peu de fleur
d'oranger ou un léger sirop. Mais attention au
sucre. La consommation de sodas et autres
boissons sucrées doit rester occasionnelle car
la soif n'est jamais étanchée avec le sucre.»
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