Fiche 2

Les différentes familles alimentaires

les

BOISSONS

w» | 'eau, indispensable a la vie

* La base de la pyramide est représentée par I'eau et les boissons non sucrées. Il faut
savoir que la seule boisson indispensable est I'eau. L'étre humain ne peut survivre a
une privation d'eau de plus de 3 a 4 jours.

° Le pourcentage d’eau dans notre corps varie en fonction de I'age de la personne:
+ Nourrisson : 75%
- Enfant (+/- 5 ans) : 70%
- Adulte : 60%
» Personne dgée : 55%

" L'eau est éliminée a plusieurs niveaux :
- Par les urines et les selles
- Lors de la respiration
- Lors de la transpiration

* Il est recommandé d’absorber au moins 2,5 litres d’eau par jour afin de compenser
les pertes : 1,5 litre sous forme de boissons et 1 litre par 'apport des aliments solides.

w | 3 famille des boissons

v L'eau (de distribution ou en bouteille)
v Les boissons non sucrées : le café, le thé, les tisanes...
v Les boissons dépourvues de godt sucré

(dans ce cas, cela exclut les boissons « light »)

* Les boissons non sucrées ne peuvent pas étre assimilées a de I'eau pure (qui peut
étre bue « a volonté »), mais elles peuvent contribuer a fournir de I'eau sans fournir
d'énergie.

* Privilégier 'eau comme boisson s’inscrit également dans un objectif préventif visant
a lutter contre I'exces énergétique et ses répercussions sur le poids, ainsi que le dé-
veloppement du godt chez lI'enfant.
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