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FK: Questions de santé

Prévention de la déshydratation 
���Ƥ��������������

Boire à sa santé!

Ȉ�����������������������������������������ǡ�
�ǯ�����ǡ�������������������������������

Ȉ����������������������������Ƥ���������-
���������������������������������������������
���������������

Ȉ��ǯ�������±���������������������������������
���������������������������������������-
����������������

Ȉ���������±���������������������������-
���������������������������

Qu’est la déshydratation?

����±���������������������������������������
���������������������������������������������

����±�������������������������������������Ǥ

����±����������������������������������
����������������´�ȋ�����������ǡ�������±�ǡ�
Ƥ°���Ȍǡ���������±����������°���������ǡ�
����ǯ�����������������������°��������������
���������ǡ�������±��������������������
����±���������������������������������
����ƥ�������������������������������Ǥ

Quels sont les signes et 
symptômes de la  
déshydratation?

�������������������Ø�����������±������-
�������������������������±�±���±Ǥ����������
�����������������ǣ�

mal de tête | vomissement

fatigue | bouche sèche

faiblesse | somnolence

irritabilité | yeux creux, cernés

manque de larmes 

perte d’élasticité de la peau

urines foncés et odorantes

diminution de l’état d’éveil 

 
����±������������������²��������������Ǥ����
���������Ø����������������ǡ��������������
������������Ƥ������������������������������
���������������ǯ����������������������Ǥ

Pourquoi les personnes  
Ƥ�������������������������� 
-elles déshydratées?

Perte de sodium :����������������������Ƥ-
�������������������������°����������ǡ��������
����������������ǯ�����������������������
�������±���������������²�������������ǡ�
�����������������������������ȋ���Ȍ������-
������ǯ��������������������Ǥ�

Diminution de la soif : ǣ�����������������
���������������������������������������ǡ�
������������²�����������������������������
�����������������������������Ƥ���������-
�����Ǥ������������ǡ��������������������
���������ǡ��������������������������������
����������±������������������������������Ǥ�
������ǯ���������������������������ǡ�������
�����������������Ƥ��������������ǡ�������
��������������������ǡ��²��������������������
�������������������Ǥ

Réduction de l’apport en liquides : Les re-
��������������±�����±������²����ǯ��������
������°��������������ǯ���ǡ�����������������	��
��������͙͔Ψ�����������������������±Ǥ

����������±��������� 
déshydratation?

�����±��������±����������±����������������
	������ǣ
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Prévention de la déshydratation 
���Ƥ��������������

Ȉ������������ǯ����������������

Ȉ������������ǯ��������������������²���
������������������

N’attendez-pas, hydratez-vous!!������±���-
����������������������������ǯ±���������
�±������������Ǥ���������������Ø����
�±���������±������������ǡ����������������
����������������������������������������±���
������������������������������Ǥ������������
�ǯ���������������������������������°��������
����±�����������������������±�����������
�ǯ������������������������

������������Ø�������������������±�����ǡ�
���������������ǯ����������������������Ǥ�
����������������±�������������������������
������������ǯ��±�����±���������Ǥ

���������������������� 
�����������������Ǧ����������
��ƥ���������������� 
personnes FK?

����±�������±���������������������������
	��������������ǯ���������͙͔�����Ȁ�����
�����Ƥ�������������������������±��������
���������������Ǽ�����²����ǽ�ȋ���������ǡ�
������������������ǡ����ȌǤ

�������������Ǧ������������������������
����������������������������������������
�������������������±���������±��������Ǥ�������
���������������������²����������������
������������������������������Ǥ

Breuvage |  Contenu en sodium

Jus de tomates  |  118 mmol/L

Lait |  23 mmol/L

Boissons sportives 

Gatorade®  |  19 mmol/L

Powerade®  |  10 mmol/L

Allsport® |  10 mmol/L

 
����������������������������������������
������������������Ǥ�������������͕Ȁ͜��������Ǥ�
����±�ȋ͕Ȁ͖���Ȍ����������͙͔͗�����ǯ������������
��������ǡ���������������������������±��±���-
����������������������������������±���������Ǥ

Pourquoi le lait au chocolat  
est-il un excellent choix 
après l’exercice?

Ȉ �����������������������������������������
�����°�����͙͜Ψ��ǯ���Ǥ�������������������-
������������������������������������������
�ǯ��������Ǣ

Ȉ����������������������������������������
������������������±������������������������
����ǯ±�������������±����������ǯ��������Ǣ

Ȉ��������������������������������������±-

���������������������±����������������������
�±����������������������°�������������Ǣ

Ȉ�������������������������������������±�����
����������������������������������
�ǯ��������Ǣ

Ȉ�����������������������ð������������������
������������������������

Quels sont les autres  
moyens d’augmenter 
l’apport en liquide et en sel?

Ȉ������������������������������������������
�����������ǯ��������ǯ����������²��������
�����������������Ǣ

Ȉ�������������������������������������-
�����������������Ǣ

Ȉ��������������������������±��������������
�±��������ǯ��������Ǣ

Ȉ���������������������������������������°��
���±��������������������������������������
�±�������������������������������Ǥ

  

Quelles collations sont 
±���±���������ǫ

���������������������������������±������-
���������������������ǣ

Cornichons, olives, noix, fromage, croust-
illes, craquelins, bretzels 

������������������ǯ����������ǯ²������������-
�������������Ǥ�����������������������
������������������±�������������Ǥ����������
������������������������ǯ���������ƥ��������
�������������������Ǥ

Les recherches ont  
démontré que les enfants  
avec FK boivent la moitié 

moins que les autres  
enfants durant une 

même exposition aux 
températures chaudes 

ou à l’exercice et se  
déshydratent trois fois 

plus rapidement!

“                              

   

”
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Messages clés sur la 
déshydratation

Ȉ �������������������	���������������
����������������������²��������������
���������������������������������Ǣ

Ȉ ���������������������������������������
�����Ƥ���ǯ±����������±������������Ǣ

Ȉ ���������������������������������
�������������������±����������������������-
���������±����������������������������Ǥ

Ȉ ����±������������������²���������±-
���°�������������Ȃ��ǯ�±�������������
����������������±������	���������������
�ǯ�����������������������������ơ���Ǥ

�������������ǯ���������������������±�����������±�±���������±������±������Ƥ��������������������������������Ǥ�����������������������������������������������ǡ��������������������������������������������±Ǥ

�����������������������������������������������ǣ
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