Rendre I'hydratation ludique,
fun et créative!
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Les bénéfices
d'une saine hydratation

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

Focus sur le cerveau : cet organe qui contrdle tout le corps est constitué en moyenne a 73% d'eau,
renouvelée en permanence. L'apport en eau nous est donc essentiel. Il a été montré
scientifiguement que boire suffisamment d'eau améliore les performances du cerveau.

En effet, une étude sur des enfants de 9 a 11 ans, publiée dans The Journal of Nutrition', fait le lien
entre la consommation d'eau et la hausse de la "flexibilité cognitive", ce qui correspond a la capacité
du cerveau a effectuer plusieurs taches simultanément et la mémorisation a court-terme.
Quelles conclusions ? Outre un constat que les enfants ne boivent pas assez d'eau au quotidien,
I'étude montre que les performances cognitives - compréhension, coordination, rapidité,
concentration - sont significativement en hausse pour les enfants buvant 2,5L d'eau par rapport a

ceux buvant moins d"L.

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.
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verre par jour?! Les parents ont un
role de premier ordre pour
développer les habitudes
d'hydratation.

A l'école, le probléme 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 journalier®!

Le sujet de la disponibilité de I'eau a I'école est donc primordial.

. Conseils et astuces : comment développer
la consommation d'eau des enfants ?

Boire de I'eau réguliérement est un réflexe a développer sur plusieurs semaines,
tout comme n'importe quelle autre bonne habitude que I'on veut ancrer.
La répétition est essentielle et pédagogique, dans le message et dans la variété

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

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

Emporter le plus possible
de I'eau avec soi, pour activer
I'envie de boire.

Mettre de I'eau a disposition
partout : dans le cartable,
dans le sac de sport,

, visible a la maison...

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

Boire de petites gorgées tout au long
de la journée, a heures fixes ou
pendant des moments spécifiques
(jeu, sport, récréation, goater...).

Une heure
avant d'aller se coucher,
apreés le repas, boire un verre
pour préparer la nuit.

Boire tous ensemble,
devant les enfants, est inspirant
et suscite I'envie d'en faire

Ga g de méme.
Sources

1. Khan N. et al. A 4-d Water Intake Intervention Increases Hydration and Cognitive Flexibility among Preadolescent Children, The Journal of Nutrition, vol. 149,
issue 12, December 2019, 2255-2264, https://doi.org/10.1093/jn/nxz206

2. Morin C. et al. Fluid intake patterns of children and adolescents: results of six Lig.In7 national cross-sectional surveys. Eur J Nutr 57, 113-123 (2018)
https://doi.org/101007/s00394-018-1725-y & https:/ligin7.hydrationforhealth.com

3. Morin C. et al. A comparison of drinking behavior using a harmonized methodology (Liq.In7) in six countries. Eur 3 Nutr 57, 101-112 (2018).
https://doi.org/101007/s00394-018-1744-8



