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Eau gazéifiée, saccharose, gluce: 3, acidifiant (ocid

citrique), faurine (0,4%), correcteur- d'acidité (carbond

I~ <odium, carbonates de m- ésium), caféine (0,0: .
Vi y e, e paniohéniue, B, Bi2) Pour les boissons

ardmes, colorants (caramel ordinaire, riboflavinesh_ < énerglsantes (Redbu”'

e e ) Monster, ...), il se rajoute la
gt » o molécule de taurine en
ides gras saturés
Sddes. b i plus du sucre! Inclus
' — = Une fiche
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Vitamines :
Niacine 8mg/ 50% VNR
Acide pantothénique 2mg/ 33%VNR
Vitamine Bé 2mg/143% VNR
Vitamine B12 2pg / 80% VNR

recette

© Les édulcovants, €ausse bonne idée ?
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ngridhents : eau gazédiée : colorant - £1504 ot 3
. . . s . édcarans : aspartame, acésufame-X . s o]

Une consommation quotidienne de boissons f can outient wne soarce e phésytaanne
contenant des édulcorants entretient I'envie
de boire et manger sucré et aura des
conséquences négatives sur la digestion
(reflux gastriques et effets laxatifs).

)

Retrouvez I'ensemble de notre documentation
dans notre espace documentation

http://www.apst68.fr B

Comment choisir ses boissons en les répartissant sur la journée tout en se
faisant plaisir
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&) Ce qui est wécessaive

Au minimum : 1.5L d’eau a augmenter en fonction de I'activité
ﬂ et de la saison, tout au long de la journée, dés le réveil !

Nécessaire au bon fonctionnement de I'organisme, I'eau
permet de :

e Eliminer les déchets (urines et selles)

e Participer a I'entretien des muscles et os (limite
crampes et tendinites)

e contribuer a réduire la fatigue, les maux de téte et la
sécheresse oculaire

e Participer au fonctionnement cognitif (concentration et
variation de I'humeur)

e Réguler la température grace a la transpiration

65 % d'eau

& Quand et comment ?

- 30 min avant les Pendant I'apres-

Au réveil repas midi/gouter
[: I 3
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e’ N — e
Au cours de la 1h aprés les repas Avant le coucher
matinée

D’autres boissons peuvent étre consommées mais avec modération.

Boissons sucrées, allégées/light (soda, sirop, jus) : entretien la sensation de soif
et I'envie de sucre, la prise de poids.

Boissons énergisantes : n’hydrate pas, trés riche en sucre et taurine
Eaux aromatisées : vérifier sur les étiquettes I'ajout de sucre ou édulcorants

Café et thé : n’hydrate pas car augmente I'envie d’uriner et au-dela de 3 tasses
peut entrainer de la fatigue
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9 La déshydratation

Symptomes :

Urine moins Sécheresse Maux de téte Battements car-

Soif & . ; - ks
Bouche seche fréquente cutanée diaques accélérés

Conséquences :

Cerveau (@

troubles des fonctions ' Yeux
copriitives . gécheresse oculaire
= Oreille interne
Muscle /7 * vertige entrainant des

2 » 1\
amaigrissement " chutes

- ) Systeme digestif
' s = constipation

% ; Reins e

défaillance rénale, calculs

i ( Articulation
" troubles articulaires

Systéme sanguin ‘
hypotension > \

“..{ §; Glycémie
dérégulation

Etat général ;..
fatigue

La sensation de soif peut étre pergue de maniére différente et peut évoluer au fil
de la vie.

Le manque d’hydratation suffisant entraine progressivement une diminution de la
sensation de la soif.
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@e j Faites-vous plaisir sainement !
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& . Préparation :
o e -
At 7 Ingrédients : Presser le citron et en récolter le jus. Garder
3 & L]1 citron vert quelques tranches pour la décoration. Effeuiller la
[ Quelques feuilles de menthe menthe et hacher grossierement. Dans I'eau
[J 1L d’eau gazeuse gazeuse, rajouter la menthe, le jus et les tranches

de citron. Il est possible d’ajouter des glagons pour

1 Quelques glagons
Quelques glag plus de fraicheur.

The 3\acé

Préparation :
Ingrédients :
[ 1L d’eau chaude ou froide
[ 2 sachets de thé aux fruits (type
péche ou fruits rouges) ou tisane

Dans une carafe, déposer les tranches de fruits,
ajouter I'eau et laisser infuser les sachets au
minimum 2h au réfrigérateur ou jusqu’a 24h pour
plus de saveurs. |l est possible d’ajouter des

] Quelques tranches de péche ou glagons pour plus de fraicheur au moment de

de pommes fraiches déguster.

Eav avomaticée

Ingrédients : Préparation :
[ Quelques morceaux de fruits

] ) Dans une carafe, ajouter les fruits et/ou
coupés ou herbes aromatiques

herbes a I'eau de votre choix. Laisser au
minimum 2h au réfrigérateur ou jusqu’a
[ Quelques glagons 24h pour plus de saveurs.

[ 1L d’eau plate ou gazeuse

Bois%on aux épices

Préparation :
Ingrédients :
(1L d’eau chaude Faire bouillir I'eau, y ajouter le gingembre et le
curcuma coupés en morceaux. Y verser la moitié d’un
jus de citron. Couper I'autre moitié en tranches et
incorporer. Ajouter la cuillere de miel et le batonnet

[l 2cm de gingembre et de
curcuma frais ou 1/2cc en poudre

[J 1 citron de cannelle ainsi que les épices (si en poudre). Bien
[ 1 batonnet de cannelle mélanger. Laisser infuser au moins 15 a 30 mn. A
(] 1 cc de miel déguster chaude ou froide
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