
Rendre l'hydratation ludique, 
fun et créative ! 

L’hydratationet sesbienfaits
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Comment inciter
nos enfants à boire
davantage d’eau ?

Astuce : Si l'eau 
du robinet a un goût 
de chlore, laisser 
reposer au froid 
quelques heures, 
il s'évaporera ! 

Rendre chaque gorgée 

d'eau un moment spécial, 

de complicité ou de fête, 

c'est offrir un peu 

d'extraordinaire : trinquer 

comme les adultes, créer 

une petite chorégraphie 

avant de porter le verre à 

sa bouche, un bruit bien 

personnel, inventer des 

défis... 

Varier les plaisirs du goût : 

l'eau a bien des goûts très 

divers, peu en sont 

conscients ! Selon son 

origine et son voyage dans 

la nature, l'eau s'enrichit en 

minéraux et oligo-éléments 

et délivre des saveurs 

distinctes. Quant à l'eau 

gazeuse, elle enrichit encore 

la palette ! Quelles seront

les préférées ?  

Pourquoi ne pas ajouter 

une tranche de fruit, ou se 

lancer dans une vraie 

composition avec des 

herbes, des légumes... 

Plein de recettes sont 

à essayer ou inventer !  

L'occasion d'une activité 

créative riche en couleurs ? 

Par forte chaleur, des 

glaçons rendent les verres 

d'eau encore plus 

désirables. 

Personnaliser son verre 

ou sa gourde : avoir un verre 

rien qu'à soi et le décorer 

pour qu'il soit vraiment 

unique. 

Une bonne habitude, mais bientôt aussi 
un désir d'eau ! 

Si l'eau appelle l'eau, l'objectif de boire 
sans soif sera atteint,

et le corps en sera ravi !



La consommation d'eau est clef pour le 

cerveau, et pour le reste 
du corps ? 

• Boire régulièrement et en quantité 

maintient le bon fonctionnement des 
reins. Ils sont essentiels à la production 

de l’urine qui permet d’éliminer les 

déchets du corps et de nettoyer le sang. 

• L'eau contribue à la régulation de la 
température corporelle, pour refroidir 

ou réchauffer le corps. 

Malgré tous ces bienfaits, et malgré le 

fait que l’eau est la plus saine des 

manières de d’hydrater, beaucoup 
trop d'enfants ne sont pas assez 
hydratés au quotidien. 
On estime que plus de 60% des enfants 

de par le monde ne boivent pas 

suffisamment d'eau. Un quart des 

enfants boiraient même moins d'un 

verre par jour2 ! Les parents ont un 
rôle de premier ordre pour 
développer les habitudes 
d'hydratation. 

Focus sur le cerveau : cet organe qui contrôle tout le corps est constitué en moyenne à 73% d'eau, 

renouvelée en permanence. L'apport en eau nous est donc essentiel. Il a été montré 

scientifiquement que boire suffisamment d'eau améliore les performances du cerveau. 

En effet, une étude sur des enfants de 9 à 11 ans, publiée dans The Journal of Nutrition1, fait le lien 

entre la consommation d'eau et la hausse de la "flexibilité cognitive", ce qui correspond à la capacité 

du cerveau à effectuer plusieurs tâches simultanément et la mémorisation à court-terme. 

Quelles conclusions ? Outre un constat que les enfants ne boivent pas assez d'eau au quotidien, 

l'étude montre que les performances cognitives – compréhension, coordination, rapidité, 

concentration – sont significativement en hausse pour les enfants buvant 2,5L d'eau par rapport à 

ceux buvant moins d'1L.

Un enfant bien hydraté aura donc de meilleures chances d'explorer les possibilités 
de son cerveau, que ce soit pour ses résultats scolaires, son quotidien de jeu, de sport, 
d'interaction.  

L'eau est un élément indispensable au bon fonctionnement du 
corps au quotidien, et à ce titre crucial pour le développement 
des enfants. 

Rassurer et motiver : initier de rituels 
pour ancrer une nouvelle bonne habitude.  

Boire de l'eau régulièrement est un réflexe à développer sur plusieurs semaines, 

tout comme n'importe quelle autre bonne habitude que l'on veut ancrer. 

La répétition est essentielle et pédagogique, dans le message et dans la variété 

des messagers. Mettez-vous y à plusieurs, c’est un travail d’équipe ! 

Commencer la journée avec un 
verre d'eau pour se lever du bon 
pied, et avoir un esprit vif ! 

Une heure 
avant d'aller se coucher, 

après le repas, boire un verre 
pour préparer la nuit. 

Emporter le plus possible 
de l’eau avec soi, pour activer 

l’envie de boire. 

Mettre de l’eau à disposition 
partout : dans le cartable, 

dans le sac de sport, 
visible à la maison… 

Boire de petites gorgées tout au long 
de la journée, à heures fixes ou 

pendant des moments spécifiques 
(jeu, sport, récréation, goûter…). 

Boire tous ensemble, 
devant les enfants, est inspirant 

et suscite l'envie d'en faire 
de même. 

À l'école, le problème est entier : les enfants commencent 

les cours en état de sous-hydratation, alors qu’ils y passent une majeure partie 

de leur journée et n’y boiront que 14% du total de leur apport journalier3 ! 

Le sujet de la disponibilité de l'eau à l'école est donc primordial. 
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