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1. L’hydratation, un geste banal et pourtant vital 

 

Constituant principal de notre corps, l’eau est 

indispensable à toutes les fonctions vitales. Si 

elle vient à manquer, la déshydratation s’installe. 

Evaluer ses besoins en fonction de ses activités 

et des conditions extérieures permet de la 

prévenir. Encore faut-il connaître les règles d’une 

bonne hydratation et les appliquer au quotidien. 

La proportion d’eau contenue dans le corps varie selon les âges, mais elle en 

représente toujours le constituant essentiel : de 75 % du poids corporel d’un 

nourrisson, puis 70 % chez l’enfant, elle contribue à 60 % du poids corporel d’un 

adulte (soit 42 litres chez un adulte de 70 kg), pour diminuer jusqu’à 45-55 % 

chez le senior1. 

Cette eau se répartit entre deux compartiments : extracellulaire ou milieu 

intérieur (20 %), et intracellulaire (40 %).  

À quoi sert l’eau dans l’organisme ? 

L’eau est indispensable à toutes les fonctions vitales ; elle joue un rôle central 

dans les circulations de l’organisme (transport de cellules, de métabolites, 

échange de nutriments entre organes), participe à la régulation thermique par la 

sueur, à l’excrétion des déchets solubles ou encore au maintien de 

l’homéostasie2. 

Le renouvellement de cette eau se fait au rythme moyen de 2,5 litres par jour, 

en fonction des pertes par les urines, les selles, la sueur et la vapeur d’eau 

expirée. 

Pour rester en bonne santé, cette déperdition doit être compensée par 

l’absorption, car il n’existe pas de réserve d’eau dans le corps ; les pertes et les 

apports doivent donc s’équilibrer. La déshydratation se produit en cas de 

déséquilibre, lorsque les apports en eau sont insuffisants.  

Une certaine régulation fonctionne néanmoins : lorsque la teneur en eau de 

l’organisme diminue, la concentration du plasma sanguin augmente, l’ADH 

(hormone antidiurétique, ou vasopressine) est sécrétée et agit sur la filtration 

par le rein, qui se met alors à « économiser » l’eau en diminuant la diurèse (les 

déchets solubles sont éliminés avec moins d’eau, ce qui concentre l’urine et 

permet de maintenir le volume sanguin). Au-delà d’une certaine concentration de 

l’urine, cette régulation ne suffit plus et il devient urgent de boire. 

                                                           
1
 Draft Scientific Opinion of the Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies on a request from the EC on 

dietary reference values for water. The EFSA Journal, 2008. 
2
 Processus de maintien des constantes du milieu intérieur. 
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Facteurs qui augmentent les pertes en eau de l’organisme 

• Chaleur (par la sueur). 

• Froid (essentiellement par condensation de l’air expiré). 

• Exercice physique intense (par la sueur). 

• Faible hygrométrie de l’air ambiant (« air sec »). 

• Respiration accélérée (par l’air expiré). 

 

La soif, un mécanisme d’alerte 

La sensation de soif est déclenchée par des récepteurs cellulaires, qui envoient 

un influx nerveux à l’hypothalamus, siège du centre de la soif. Cela se produit 

concomitamment à la sécrétion d’ADH. « La soif constitue un mécanisme 

d’alerte. Elle se déclenche chez l’adulte dès 1 à 2 % de déficit hydrique », 

explique le Dr Pascale Modaï, médecin nutritionniste à Paris. « Celai signifie que 

la sensation de soif n’apparaît qu’une fois la déshydratation installée. La soif  est 

plus un mécanisme de sécurité que  de régulation, Quand on la ressent   il est en 

fait déjà un peu trop tard ! »  

Comment s’hydrater efficacement ? 

« Il faut boire régulièrement, avant même d’avoir soif », 

conseille la nutritionniste. « Sachant que les aliments apportent 

en moyenne 1 litre d’eau, le reste, soit 1,5 litre environ, doit 

impérativement être apporté par les boissons. » 

Précision de Pascale Modaï : « La quantité de 1,5 litre par jour est un repère de 

consommation », indique-t-elle. « Et, comme tout repère, il n’est qu’indicatif 

et doit être adapté en fonction des facteurs individuels (âge, poids, intensité de 

l’activité pratiquée, fièvre éventuelle, etc.) et des facteurs extérieurs 

(température, hygrométrie, etc.). » 

« Il ne faut pas oublier, insiste-t-elle, que toutes les boissons comportent de 

l’eau et peuvent contribuer efficacement à l’hydratation quotidienne. Se faire 

plaisir en buvant varié permet souvent d’atteindre le repère de consommation. » 

Recommandations 

• France3 : besoins hydriques totaux (adulte 60 kg) : 2,1 à 3 litres par jour (35 à 50 

ml/kg/j). 

• OMS (2005) : 2,2 à 2,9 litres par jour dont 2/3 par les boissons, soit 1,5 à 1,9 l/j de 

boissons. 

• AESA2 (2008) : 2 à 2,5 litres par jour dont 70-80% par les boissons, soit 1,4 à 2 

litres de boissons par jour. 

 

                                                           
3 Martin A. Apports Nutritionnels Conseillés pour la population française, 2001. 
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Quelles sont les conséquences sur la santé d’une mauvaise hydratation ? 

 
Les études scientifiques ont mis en évidence différents effets de la 

déshydratation sur l’organisme. « Néanmoins, n’ayant pas été toutes conduites 
avec la même rigueur, les niveaux de preuve sont hétérogènes et il convient 
d’être prudent en la matière », estime Pascale Modaï. « Indiscutablement, la 

déshydratation induit un risque plus élevé de lithiase urinaire4 (présence de 
calculs dans le système urinaire), ainsi que, très probablement, un risque 

d’infection urinaire4. ». Elle peut également être un facteur de risque de 
constipation. 
 

Enfin, la déshydratation peut avoir des effets sur la fonction cardiovasculaire. 
Ainsi, quelques études ont mis en évidence une association entre déshydratation 

et risque accru d’hypertension ou de thromboembolie veineuse.  
  
À l’inverse, outre le maintien des fonctions physiologiques normales, la 

démonstration des effets bénéfiques potentiels d’une bonne hydratation n’existe 
pas, comme le rappelle la nutritionniste : « Attention aux arguments marketing 

non démontrés : aucune étude scientifique sérieuse n’a été publiée montrant que 
boire de l’eau pouvait avoir une influence sur l’état de la peau ou pouvait jouer 

un quelconque rôle dans le contrôle pondéral ! » 
 
La diminution des performances physiques et cognitives avec la déshydratation 

est, quant à elle, expérimentée et documentée, « ce qui devrait tout 
particulièrement motiver chacun à s’hydrater correctement au quotidien », 

achève-t-elle.  
 
 

 
 

                                                           
4
 Manz, Hydration and Disease, J Am Coll Nutr 2007;26(5): 535Sς541S. 



6 

 

2. La déshydratation et  son impact sur les 

performances intellectuelles  
 

L’étude CCAF 2007 du CRÉDOC5 montre qu’aujourd’hui 70% des 

adultes français ne boivent pas assez. Or, une des conséquences 

possibles de la déshydratation est la baisse des performances 

physiques et cognitives. Du fait de leurs caractéristiques propres, 

deux catégories de population sont particulièrement à risque : les 

sportifs et les seniors. Mais la sous-hydratation nous guette tous 

et, rapidement avec elle, ses conséquences sur notre bien-être. 

Une hydratation adéquate peut permettre d’améliorer les 

performances au quotidien, et notamment au travail. 

 

L’altération des performances physiques et cognitives due à la déshydratation est 

aujourd’hui largement documentée6. Selon les paramètres mesurés dans les 

différentes études (attention, mémoire à court terme, mémoire à long terme, 

apprentissage, raisonnement, etc.), le seuil à partir duquel cette atteinte 

intervient sur les capacités cognitives est encore discuté7 : il est certain qu’au-

delà de 2 % de déshydratation les effets indésirables sont présents ; il reste à 

démontrer formellement que, dès 1 % de déficit hydrique, certaines de ces 

performances pourraient déjà être atteintes.  

Le Dr Pascale Modaï met en garde : « Il faut distinguer la sous-hydratation 
chronique (autour de 1 à 2 % de déshydratation), très répandue, qui entraîne 

une baisse des performances, de la déshydratation aiguë, grave, qui nécessite 
une hospitalisation. Cette dernière touche préférentiellement les personnes 

dépendantes − enfants très jeunes et personnes âgées. Moins fréquente, elle 
constitue néanmoins un véritable problème de santé publique du fait de la 
morbidité associée. » 

 

Consommation de boissons dans la population adulte en 2007 

 Seulement 30 % des adultes atteignent le repère de consommation de 1,5 litre de 

boissons par jour. 

 Ils boivent plus que les autres tranches d’âge (1368 ml par jour contre 873 ml pour 

les enfants, 1063 ml pour les adolescents et 1236 ml pour les seniors). 

                                                           
5
 /ŜƴǘǊŜ ŘŜ wŜŎƘŜǊŎƘŜ ǇƻǳǊ ƭΩ;ǘǳŘŜ Ŝǘ ƭΩhōǎŜǊǾŀǘƛƻƴ ŘŜǎ /ƻƴŘƛǘƛƻƴǎ ŘŜ ±ƛŜ - Enquête Comportement et 

consommations alimentaires en France menée en 2007 auprès de 1399 adultes de 15 ans et plus et de 1005 
enfants de 3 à 14 ans. 
6
 Grandjean AC and Grandjean NR. Dehydration and Cognitive Performance. J Am Coll Nutr 2007;26(5): 549Sς

554S. 
7
 Lieberman HR. Hydration and Cognition: A Critical Review and Recommendations for Future Research. J Am 

Coll Nutr 2007;26(5): 555Sς561S. 



7 

 

 Leur consommation est plus variée et plus fréquente (les adultes et les seniors ont un 

nombre de prises bien plus élevé que les plus jeunes, 5 à 5,6 prises par jour contre 

3,8 chez les plus jeunes). 

 Dans 78 % des cas, ils boivent à leur domicile.  

 Les principales boissons consommées sont l’eau (592 ml par jour) et les boissons 

chaudes (320 ml). 

 Les BRSA8 sont consommées en petite quantité : 95 ml par jour, soit 2,5 verres par 

semaine en moyenne. 

Les boissons représentent moins de 10 % des apports énergétiques journaliers des 

adultes, dont 1,2 % apporté par les BRSA.  

Évolutions entre 2003 et 2007 

 Augmentation de 5 % de la quantité de boissons consommée, soit en moyenne 62 ml 

de plus par jour. 

 Forte diminution de la consommation d’alcool (-25 %) : de 184 ml par jour en 2003 à 

138 ml en 2007.  

 Augmentation des consommations de boissons chaudes (+20 %) et de jus de fruits et 

nectars (+24 %).  

 Stabilité de la consommation de BRSA. 

 

Baisse de la vigilance, sensation de fatigue, diminution de la mémoire à court 

terme, diminution de l’efficacité du calcul arithmétique, augmentation du temps 

de réaction : ce sont les effets bien démontrés de la sous-hydratation 

chronique5,6. De manière plus étonnante encore, celle-ci peut jouer négativement 

sur l’humeur6 !  

« Mettre à disposition des boissons dans les entreprises ne revient donc pas 

uniquement à se soucier du bien-être des employés, mais contribue aussi à 

maintenir leur niveau de performance », souligne Pascale Modaï.  

Et de conclure : « L’eau est, certes, la seule boisson indispensable à l’organisme. 

Mais boire remplit d’autres fonctions dans notre société, c’est aussi un geste 

symbolique, impliqué dans la convivialité, qui participe au plaisir alimentaire. 

Varier les boissons selon les moments de la journée permet de s’hydrater 

correctement. D’ailleurs, l’étude du CRÉDOC pointe le fait que les adultes qui 

atteignent le repère de 1,5 l/jour sont ceux qui boivent non seulement plus 

d’eau, mais également en plus grandes quantités les autres boissons. » 

En pratique pour atteindre le repère de 1,5 l par jour 

• 6 fois par jour 1 verre ou 1 tasse de 250 ml. 

• Boire avant, pendant, après les repas. 

• Diversifier les boissons : eau sous toutes ses formes − du robinet ou en bouteille, 

plate ou gazeuse, froide ou chaude (thé, tisane, café) ; toute autre boisson sans alcool 

(jus, BRSA, boissons lactées, etc.). 

                                                           
8 

La catégorie des BRSA (boissons rafraîchissantes sans alcool) regroupe les colas, limonades, boissons aux fruits 

plates et pétillantes, thés glacés, etc. 
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3. L’hydratation programmée, moteur des 

performances sportives  

 

En fonction de son intensité et de sa 

durée, l’exercice physique peut 

augmenter considérablement les pertes 

en eau du corps. Phénomène bien étudié 

depuis longtemps, la déshydratation 

induit une diminution des performances 

sportives. Le sportif, qu’il soit amateur 

ou de haut niveau, doit donc tenir 

compte de ces paramètres pour anticiper 

ses pertes hydriques et prévoir une 

hydratation adaptée.  

Les français et la pratique sportive 

(d’après une enquête IPSOS réalisée pour Coca-Cola en 2007) 

• 62 % des individus de 12 à 50 ans pratiquent une activité sportive au moins 2 fois par 

mois. 

• Ils sont proportionnellement autant d’hommes que de femmes et près d’un tiers 

d’entre eux ont 40 ans et plus.  

• Les principaux sports pratiqués sont la natation, le vélo/VTT et la randonnée. 

• Les sportifs de 12 à 50 ans boivent principalement de l’eau, en bouteille ou provenant 

du robinet, pendant leur activité physique. Ils boivent également, mais dans une 

moindre mesure, des jus de fruits et des boissons pour le sport. 

• 78% d’entre eux boivent après l’effort, 66% pendant et seulement 45% avant la 

pratique leur activité physique. 

• Les sportifs consomment de l’eau pour ses bénéfices d’hydratation et de désaltération. 

Les boissons pour le sport sont consommées essentiellement pour leurs effets sur 

l’activité sportive (tonus, énergie, amélioration des performances).  

 

Les pertes en eau sont accrues pendant l’effort, par l’accélération de la 

respiration et surtout par l’augmentation de la sudation, mécanisme de 

refroidissement du corps. La sueur est composée essentiellement d’eau (99 %) 

et d’électrolytes9 (sodium et potassium). 

Les pertes hydriques sont fonction de la durée de l’exercice, de son intensité et 

des conditions extérieures. Elles peuvent représenter jusqu’à 4 litres pendant un 

match de football. 

Quand la sensation de soif apparaît, le déficit hydrique atteint déjà 1 % du poids 

corporel. Et un tel déficit entraîne une diminution de 10 % des capacités 

physiques et intellectuelles10. 

                                                           
9
 /ƻƳǇƻǎŀƴǘǎ ŎƘƛƳƛǉǳŜǎ Řƛǎǎƻǳǎ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ Ŝǘ ǉǳƛ ƻƴǘ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŞ ŘŜ ŎƻƴŘǳƛǊŜ ƭŜ ŎƻǳǊŀƴǘ ŞƭŜŎǘǊƛǉǳŜΦ 

10
 Greenleaf et al. Nutrition and aerobic exercise 1986: p 107-124. 
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Au-delà de pertes supérieures à 4 % du poids corporel, la déshydratation devient 

aiguë. Elle affecte le système cardiovasculaire et l’organisme ne parvient plus à 

réguler sa température : il existe un risque important de « coup de chaleur ». 

Il est par conséquent crucial, pour le sportif, de connaître ses besoins spécifiques 

et d’adopter une stratégie de réhydratation efficace. 

« Il faut savoir que la réhydratation pendant l’effort n’est que partielle13 », 

commente Véronique Rousseau*, professeur de sport et diététicienne à l'INSEP 

(Institut national du sport et de l'éducation physique) et ancienne internationale 

de judo et championne du monde universitaire. 

Ainsi, une étude a montré que lors d’un match de football les pertes hydriques 

par la sueur n’étaient compensées qu’à hauteur de 50% (source à ajouter en 

note de bas de page : TBC). 

« En effet, la capacité d’absorption intestinale est le facteur limitant : elle est de 

600 ml à 800 ml par heure, tandis qu’au cours d’un sport intense et/ou de longue 

durée (football, marathon), les pertes sont le plus souvent supérieures. » 

« La règle d’or », poursuit la diététicienne et professeur de sport, « est de 

commencer à s’hydrater dès le lever, pour compenser les pertes hydriques de la 

nuit dues à la respiration, puis de poursuivre régulièrement au cours de la 

journée, en fonction de son planning d’entraînement ou de compétition. La 

répartition des apports hydriques est aussi importante que la quantité 

absorbée. » 

C’est pour cette raison que les nutritionnistes et diététiciens du sport établissent 

des plans hydriques pour les grands sportifs : l’objectif est de répartir et 

contrôler l’apport hydrique tout au long de la journée, que ce soit en dehors des 

périodes d’entraînement ou au cours de l’entraînement même. 

Exemple type de plan hydrique 

• Au réveil : 1 à 2 verres. 

• Petit-déjeuner : un apport hydrique (eau, thé, café, jus de fruit). 

• Matinée : ½ l réparti en petites gorgées. 

• Déjeuner : 2-3 verres selon tolérance. 

• Après-midi : ½ l réparti en petites gorgées. 

• Dîner : 2-3 verres selon tolérance. 

• Soirée : 1 à 2 verres. 

• À l’effort : 150 ml répartis sur 15 minutes  

• Choisir une alimentation riche en eau (fruits, légumes, yaourts, etc.). 

 

« Ce qui compte », détaille Véronique Rousseau, « c’est surtout la continuité de 

l’effort. En dessous d’une durée d’1 h, boire de l’eau suffit à se réhydrater. En 

revanche, si l’effort dure plus longtemps, une boisson pour le sport permet de 

s’hydrater tout en préservant ses réserves de glycogène et restaurant les pertes 

de sodium. La concentration de la boisson doit dépendre de la température 

extérieure. Elle doit être plus diluée lorsqu’il fait plus chaud.» . 
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De nombreuses études ont démontré l’effet bénéfique des boissons pour le sport 

sur le maintien des performances sportives (augmentation de l’endurance, 
diminution de la sensation d’effort, …), sur la récupération et également sur le 

maintien de l’hydratation (source : X. Bigard, C.Y. Guézennec, Nutrition du sportif, 2 édition, 

édition Masson, 2007.). 
 

 

Composition des boissons de l’effort (boissons pour le sport) 

• La boisson de l’effort est adaptée à la réhydratation du sportif. Elle se présente sous 

différentes formes : en poudre ou en liquide.  

• Sa composition, étudiée, permet d’apporter des glucides pour l’énergie et du sodium 

(pour remplacer celui évacué avec la sueur) en concentrations bien déterminées pour 

un absorption et une efficacité optimales. 

• Ne pas confondre boisson pour le sport et boisson énergisante :  

Les boissons énergisantes sont destinées à apporter un « coup de pouce » à l’organisme 

grâce à l’énergie apportée par les glucides et la caféine. Elles se distinguent des 

boissons pour le sport qui elles sont spécifiquement dosées pour apporter rapidement 

et en quantités adéquates eau, glucides et sodium.   

Trois questions à un sportif de haut niveau : Richard Dacoury 

 

Ancien international de basket, Richard Dacoury est l’un des sportifs français les plus 

titrés en sports collectifs. De sa carrière sportive il a retiré quelques règles simples, qu’il 

applique au quotidien et qui lui sont toujours utiles pour courir le marathon, sport qu’il 

pratique aujourd’hui en amateur… éclairé. 

Avez-vous déjà éprouvé les effets de la déshydratation ? 

« La pratique du basket se fait en salle et ces conditions font que la sudation est plus 

importante qu’à l’extérieur. Aussi, malgré les préparations spécifiques, il m’est arrivé 

effectivement de souffrir d’un début de déshydratation. J’ai fait le constat personnel, que 

ce soit à l’entraînement ou en compétition, qu’une hydratation insuffisante pouvait 

provoquer des crampes, ce qui est connu, mais, plus grave, des tendinites chroniques ou 

à répétition. Les articulations aussi deviennent plus fragiles, hanches, genoux souffrent, 

et c’est le risque de blessure qui augmente de manière importante. » 
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Comment s’hydrater pendant l’entraînement et en compétition ? 

« Il faut boire tout au long de la journée, en débutant dès le réveil et en continuant 

jusqu’au début de l’entraînement. Je me souviens que pendant l’entraînement, tous les 

joueurs de l’équipe avaient une bouteille de 2 l. Et il faut continuer après, 

systématiquement, car on est toujours en manque d’eau après un entraînement intense. 

Les médecins nutritionnistes établissent aujourd’hui des plans hydriques performants. » 

Quels conseils donner à chaque sportif qui s’entraîne ? 

« Pour optimiser ses performances, même à un niveau amateur, l’hydratation est bien 

sûr la base. Boire est un facteur essentiel dans la pratique sportive. Ça doit devenir une 

seconde nature, un véritable réflexe.  

Il faut utiliser pour cela toutes les ressources disponibles, il ne faut pas hésiter à 

compléter l’apport par une boisson pour le sport lorsque l’on fait un effort prolongé. À 

partir d’une certaine durée ou intensité, l’eau seule ne suffit plus. Et les produits 

spécifiques disponibles aujourd’hui sont très pratiques. 

Le marathon est un exemple typique. Pour ma part, je commence à boire en plus 

grandes quantités deux semaines avant l’épreuve. J’ai l’impression de « recharger » mon 

corps en eau. Le jour de l’épreuve, je me contrains à boire dès le premier ravitaillement 

des 5 km, même si en général je n’ai pas soif. Puis ensuite, bien sûr, à chaque 

ravitaillement. 

L’après-épreuve est également importante pour permettre au corps de récupérer dans 

des conditions optimales. Boire régulièrement contribue à éliminer les toxines 

accumulées dans les muscles et la récupération se fait plus rapidement. 

En conclusion, boire avant le sport, boire pendant, bien sûr, avec une boisson adaptée, 

mais ne pas oublier de continuer après ! 

Et, de toutes façons, boire régulièrement, se faire plaisir en variant les boissons constitue 

une excellente hygiène de vie. Respecter son corps, c’est se respecter, mais aussi 

respecter ses coéquipiers, son entraîneur, qui comptent sur vous. » 

  

* Véronique Rousseau est professeur de sport et diététicienne à l'INSEP (Institut national du 
sport et de l'éducation physique). Elle détermine au quotidien le programme diététique des 
athlètes de haut niveau. Ancienne judoka de lô®quipe de France, V®ronique Rousseau 
connait bien les sportifs de haut niveau et les sports de catégories de poids en particulier. 
Elle accompagne les athl¯tes ¨ travers une approche pratique et di®t®tique de lôalimentation, 
adapt®e aux diff®rentes formes dôefforts. 
Elle est l'auteur du livre L'alimentation pour le sportif : de la santé à la performance, Édition 

Amphora, 2005. 
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4. Hydratation des seniors, la nécessité d’une 

prévention attentive 

 

Les seniors constituent une population 

particulièrement exposée à la 

déshydratation : perte de la sensation de 

soif, alimentation moindre, autant de 

paramètres qui favorisent les pertes 

hydriques et retardent leur prise en compte. 

Il est important de connaître les besoins 

spécifiques de cette tranche d’âge seniors 

afin de prévenir efficacement toute 

déshydratation, dont les conséquences sont plus aiguës et qui doit 

souvent faire l’objet d’une hospitalisation.  

 

Selon les institutions et leurs objectifs, la définition du senior varie. Elle peut être 

sociale, correspondant à l’âge de départ à la retraite, à visée sanitaire (en termes 

de recommandations nutritionnelles : 70 ans pour la Haute autorité de santé), ou 

encore générale (65 ans pour l’OMS). La discipline gériatrique, quant à elle, est 

officiellement définie par le seuil de 75 ans. Elle prend en charge des patients 

polypathologiques et en perte d’autonomie. « Évidemment, de plus en plus de 

seniors de plus de 75 ans ne relèvent pas de la gériatrie. Pour coller à la pratique 

clinique, je propose de les appeler seniors + ! », suggère le Dr Carol 

Szekely, Gériatre et médecin des hôpitaux, chef du service diététique nutrition 

gériatrie à l'hôpital Charles Richet Assistance Publique-Hôpitaux de Paris.  

 

Un terrain favorable à la déshydratation 

Avec l’âge, la teneur en eau du corps diminue, passant de 60 % en moyenne 

chez l’adulte à 45-55 % après 50 ans11. Cela s’explique par la diminution chez le 

senior de la masse maigre, dans laquelle se trouve la quasi-totalité de l’eau 

corporelle. De plus, la sensation de soif diminue avec l’âge. Ce qui signifie que 

lorsqu’il se fait ressentir, l’état de déshydratation est plus avancé que pour la 

population plus jeune. D’un point de vue physiologique, le fonctionnement rénal 

se détériore, et avec lui la capacité de régulation des pertes en eau et en sel. 

Enfin, les seniors mangent en moindre quantité et donc bénéficient moins de 

l’apport hydrique fournit par l’alimentation12. 

                                                           
11 wŀǇǇƻǊǘ ŘŜ ƭΩ!ǳǘƻǊƛǘŞ 9ǳǊƻǇŞŜƴƴŜ ŘŜ {ŞŎǳǊƛǘŞ ŘŜǎ !ƭƛƳŜƴǘǎ ǎǳǊ ƭŜǎ ǊŜŎƻƳƳŀƴŘŀǘƛƻƴǎ ŘΩŀǇǇƻǊǘ Ŝƴ ŜŀǳΣ нллуΦ  
12

 Nutrition et besoins en eau - 5ƻǎǎƛŜǊ ǎŎƛŜƴǘƛŦƛǉǳŜ ŘŜ ƭΩLCb όLƴǎǘƛǘǳǘ CǊŀƴœŀƛǎ ǇƻǳǊ ƭŀ bǳǘǊƛǘƛƻn) n° 15, juin 2004. 
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« Ces facteurs se cumulent pour constituer un terrain particulièrement propice à 

l’installation de la déshydratation », explique Carol Szekely. « Car, au final, les 

seniors conservent les mêmes besoins hydriques que les adultes plus jeunes : ils 

doivent absorber au moins 1,5 l d’eau quotidiennement13. » 

Les chiffres de consommation de boissons des seniors en 200714 

 Seulement 23 % atteignent les recommandations de consommation de 1,5 l par jour.  

 Ils boivent en moyenne 1 236 ml par jour, et cette quantité diminue fortement avec 

l’âge, passant de 1 333 ml chez les 54-64 ans à 1 035 ml par jour chez les plus de 

75 ans. 

 Les seniors boivent principalement de l’eau et des boissons chaudes. 

 Les boissons représentent 9,3 % des apports énergétiques journaliers.  

 

« En gériatrie, les maladies fébriles, la diarrhée, les laxatifs, les diurétiques, le 

diabète décompensé, un fécalome, des troubles de la déglutition, une 

incontinence, les états grabataires, etc. peuvent conduire à la déshydratation ; 

L’entourage, familial ou soignant, doit être particulièrement attentif et veiller aux 

apports hydriques réguliers », indique Carol Szekely.  

 

Quels signes cliniques définissent la déshydratation ? 

La gériatre énumère « Les signes cliniques sont très variés chez le sujet âgé. 

Certains sont très évocateurs, comme les symptômes neuropsychiques 

(obnubilation, confusion), la sécheresse des muqueuses, l’hypotonie des globes 

oculaires. Le pli cutané, classiquement observé au bras mais ici peu évocateur en 

raison de la perte d’élasticité de la peau, se mesure plutôt au sternum. Du point 

de vue biologique, je recommande de doser deux marqueurs clés : la natrémie15 

(qui peut être soit augmentée, dans le cas d’une déshydratation intracellulaire, 

soit diminuée, dans le cas d’une déshydratation extracellulaire) et la 

protidémie16, qui est augmentée du fait de la concentration sanguine. »  

Conseils pour une prévention efficace de la déshydratation chez le senior17 

• Veiller à augmenter la quantité de liquide nécessaire en cas de température extérieure 

élevée, d’appartement surchauffé, de fièvre. 

• Laisser toujours dans son champ de vision un verre ou une petite bouteille, plus faciles 

à manier et moins dissuasifs. 

• Varier les boissons proposées. 

• Multiplier les occasions de boire ensemble. 

• Inciter à boire sans soif, par petites quantités, à raison de 8 verres par jour, soit un 

verre par heure. 

• Essayer d’évaluer la quantité consommée. 

                                                           
13

 Martin A. Apports Nutritionnels Conseillés pour la population française, 2001. 
14

 Comportement et consommations alimentaires en France, CRÉDOC 2007. 
15

 Concentration de sodium dans le sang. 
16

 Concentration des protéines dans le sang. 
17

 Ferry M. Strategies for Ensuring Good Hydration in the Elderly. Nutrition Reviews;63(6):2005. 
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5. Le Beverage Institute, une implication active dans 

les recherches scientifiques en matière de boissons 

et de santé 

*** 

Institut scientifique fondé par Coca-Cola en 2004 et implanté à Atlanta, le 

Beverage Institute est un acteur majeur de la recherche dédié à l’étude des 

boissons et leur lien avec la santé. Il a pour missions de soutenir la recherche 

scientifique en la matière et d’en communiquer les résultats auprès des 

professionnels de santé. 

« Nos recherches sont menées en collaboration avec des équipes académiques et 

privées, avec des experts du domaine, sur des programmes de recherche en 

cours ou conçus à l’initiative de l’Institut », explique Claire Meunier, responsable 

Nutrition chez Coca-Cola France. « À l’instar de tout promoteur scientifique, nous 

abordons aussi bien l’aspect fondamental, avec des études in vitro ou chez 

l’animal, que les études cliniques, menées chez l’homme. » 

Quatre grandes thématiques de recherche sont développées par le Beverage 

Institute : 

- l’effet de l’hydratation sur la santé et les performances (physiques et 

cognitives) ; 

- le rôle des boissons dans le bien-être, notamment dans le contrôle du 

poids ; 

- la restitution des bienfaits des fruits et légumes dans les boissons ; 

- l’innovation, avec l’identification de nouvelles substances pouvant apporter 

des bénéfices fonctionnels aux boissons développées. 

Des partenariats ciblés 

Le Beverage Institute a depuis octobre 2007 essaimé à Pékin à travers un 

partenariat d’une durée de 15 ans avec l’Académie de médecine traditionnelle 

chinoise. L’étude des ingrédients utilisés par cette discipline depuis des 

millénaires et qui ont prouvé leurs bénéfices sur la santé vise à identifier de 

nouvelles molécules potentiellement intéressantes. Avec à la clé les formules des 

boissons de demain. 

Par ailleurs, et au-delà de son activité d’expérimentation, le Beverage Institute 

s’investit dans la divulgation des résultats de ses recherches, proposant de 

nombreuses revues scientifiques de la littérature et organisant des webinaires, 
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qui rassemblent régulièrement experts et public spécialisé pour des sessions 

virtuelles sur le site Internet de l’Institut18. 

En outre, le Beverage Institute s’est associé depuis 2001 avec le CRÉDOC19 pour 

comprendre les comportements des français vis-à-vis de la consommation de 

boissons et leur place dans l’alimentation.  

Favoriser le dialogue avec les professionnels de santé 

L’année 2008 a ainsi marqué la première participation du groupe Coca-Cola au 

Medec. À cette occasion, la présentation des résultats de l’étude CCAF20 2004 du 

CRÉDOC a permis de délivrer une information objective et documentée aux 

professionnels de santé sur la place tenue par les boissons dans l’alimentation 

des français. 

« Nous allons plus loin cette année », commente Claire Meunier. « Non 

seulement nous présentons les derniers résultats de cette grande enquête21, 

avec l’évolution de la consommation des boissons entre 2004 et 2007, mais nous 

élargissons le sujet pour souligner l’importance cruciale de l’hydratation au 

quotidien et ses effets sur la santé. » 

Une vaste revue de la littérature sur le sujet a ainsi été réalisée. « En accord 

avec les experts qui nous accompagnent, nous avons choisi de mettre l’accent 

sur deux populations particulièrement concernées par l’hydratation : les seniors 

et les sportifs. Notre objectif est de fournir aux professionnels de santé des 

informations solides et concrètes qui les guideront dans leur exercice : pouvoir 

conseiller leurs patients sur leurs besoins hydriques en fonction de leurs besoins 

spécifiques, sur la boisson adéquate à telle occasion, etc. » 

S’engager dans la prévention de l’obésité 

La compagnie Coca-Cola prend très au sérieux la progression du surpoids et de 

l’obésité dans le monde, et particulièrement en France. « En tant que première 

entreprise sur le marché des boissons sans alcool en France, elle a pris la mesure 

de sa responsabilité et s’est engagée fortement en matière nutritionnelle », 

souligne Claire Meunier (voir encadré). « Selon l’OMS22, l’obésité est 

multifactorielle, conséquence à la fois d’un déséquilibre alimentaire global, mais 

aussi de l’évolution des modes de vie, et notamment de la sédentarisation », 

rappelle-t-elle. « De fait, l’étude menée avec le CRÉDOC montre que le lien entre 

                                                           
18

 http://www.beverageinstitute.org 
19

 /ŜƴǘǊŜ ŘŜ wŜŎƘŜǊŎƘŜ ǇƻǳǊ ƭΩÉǘǳŘŜ Ŝǘ ƭΩhōservation des Conditions de Vie 
20

 Comportement et consommations alimentaires en France 
21

 Enquête menée en 2007 auprès de 1399 adultes de 15 ans et plus et de 1005 enfants de 3 à 14 ans. 
http://www.credoc.fr/souscriptions/CCAF-2007.pdf. [Ŝǎ ǊŞǎǳƭǘŀǘǎ ŎƻƳǇƭŜǘǎ ŘŜ ƭΩŜƴǉǳşǘŜ ǎƻƴǘ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜǎ ǎǳǊ 
simple demande. 
22

 http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/fr/index.html 

http://www.beverageinstitute.org/
http://www.credoc.fr/souscriptions/CCAF-2007.pdf
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/fr/index.html
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consommation de BRSA23 et surcharge pondérale ne peut pas être établi. » Et de 

conclure : « En outre, en se positionnant à un niveau de 30 % en dessous de la 

moyenne européenne pour la consommation de BRSA, les français sont 

aujourd’hui les plus petits consommateurs de ce type de boissons en Europe. » 

 

Les quatre engagements nutrition de Coca-Cola   

• Offrir le choix au consommateur, en proposant 

une large diversité de produits (boissons sucrées, 

réduites en sucres, sans sucre, jus de fruits, eaux 

plates, gazeuses, boissons pour le sport, etc.). Un 

portefeuille de 45 références répond aux différentes 

attentes des consommateurs. Ce choix s’exprime 

également par une grande variété dans la taille des 

conditionnements (de 15 cl à 2 l). 

• Fournir une information nutritionnelle claire 

et transparente afin de guider le consommateur. Ainsi, un étiquetage complet 

est proposé au niveau européen : une information nutritionnelle sur 8 

nutriments, accompagnée des informations nutritionnelles par portion (teneurs 

caloriques et en sucres) et de la contribution de la portion dans les AJR24. 

• Communiquer de manière responsable. Une vigilance toute particulière est 

apportée à la communication vis-à-vis des enfants. C’est ainsi que toute publicité 

est bannie des écrans qui leur sont destinés. 

• Promouvoir activement l’activité physique. Les partenariats avec les 

organismes internationaux pour les grands évènements, comme les Jeux 

olympiques, sont connus de longue date. Mais le groupe est également très 

présent au niveau local : plus de la moitié du budget sport est consacré à la 

promotion de l’activité physique au plan local amateur. Au total, 450 000 

équipements (chasubles, buts, etc.) sont distribués à 11 000 clubs de quartier. 

Et, depuis 2008, le programme « Le sport ça me dit », destiné aux collectivités 

locales, rencontre un beau succès : un grand cube, dans lequel se trouve tout le 

matériel nécessaire pour organiser une animation sportive, est fourni sur simple 

demande aux collectivités. Fin 2008, 70 villes avaient déjà participé à cette 

opération. 

 

                                                           
23

 La catégorie des BRSA, boissons rafraîchissantes sans alcool, regroupe les colas, limonades, boissons aux 
fruits plates et gazeuses, thés glacésΧ 
24

 Apports journaliers recommandés 


