
Hydratation : Repères pour l’adulte 

Comme tous les tissus vivants, notre corps 
contient de l’eau en une proportion qui va-
rie au cours de la vie: 

• 75 % pour un bébé 
• 70 % pour un enfant 
• 60 % pour un adulte 

Cette eau se trouve dans une grande partie 
de nos organes : poumons, muscles, sang, 
reins, cerveau, cœur, foie, peau et même les 
os et les dents ! 
Mais le corps humain ne peut stocker l’eau. 

A– Les pertes 

L’eau contenue dans notre corps est éliminée de quatre 
manières différentes. Par : 
• les excrétions : principalement les urines mais aussi 

les selles (± 1 L par jour = 60%) 
• la transpiration (± 0,5 L par jour = 25%) 
• la respiration qui rejette de la vapeur d’eau (±0,5 L par 

jour = 15%) 
• Le métabolisme : 13% 
 

Les quantités d’eau ainsi perdues varient en fonction des 
conditions atmosphériques et des activités : plus la cha-
leur et/ou l’activité physique sont importantes, plus la 
transpiration est abondante. 

1– Notre corps contient de l’eau 

2– Les pertes et les apports en eau  

B– Les apports 

Pour maintenir un pourcentage stable d’eau dans le corps et éviter 
une déshydratation l’eau perdue doit être remplacée.  
Il faut donc consommer ±2L d’eau par jour: 1,5 provenant de boissons 
et le reste étant fourni par les aliments. 
• Les boissons : 47% 
• Les aliments : 40% 
 
Nos besoins varient en fonction de notre âge, de la chaleur et de 
notre activité physique. 
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Toutefois, il faut porter une plus grande attention à 
l’hydratation d’un enfant lors de ces situations : 
• par une chaude journée d’été 
• lorsqu’il est malade 
• lorsqu’il pratique une activité physique 
 
Dans ces conditions, un enfant perd plus d’eau que 
l’habitude. Il faut absolument prévenir la déshydra-
tation. Le premier signe de la déshydratation est la 
soif. Or, les enfants négligent souvent de boire 
même s’ils ont soif, surtout s’ils sont trop occupés à 
jouer! Lorsque la déshydratation atteint un stade 
plus avancé, elle peut provoquer un coup de cha-
leur et devenir très grave. 

3– Les besoins en eau  

En plus du fluide des boissons, de nombreux ali-
ments contiennent aussi de l’eau, de sorte que les 
aliments à forte teneur en eau peuvent aussi rem-
plir nos besoins en fluide .  
Les fruits et légumes en particulier peuvent conte-
nir une forte proportion d’eau – par exemple, le 
concombre et la pastèque contiennent plus de 
90% d’eau! 

4-  La teneur en eau des aliments 

4-  Hydratation de l’enfant 

L'apport hydrique conseillé est de 80 à 100 ml 
par kilo de poids corporel jusqu'à 3 ans. Il passe 
ensuite de 60 à 70 ml par kilo de poids jusqu'à 
10 ans. 
 
• Les garçons et les filles âgés de 4 à 8 ans ont 
besoin de 1,1 à 1,3 litre par jour 
• Les filles âgées de 9-13 ans ont besoin de 1,3 
à 1,5 litres par jour. 
• Les garçons âgés de 9-13 ans ont besoin de 
1,5 à 1,7 litres par jour. 

En règle générale, un enfant devrait boire de 7 à 
10 petits verres de liquides (900 ml à 1 200 ml) par 
jour 

Le liquide qui remplace le mieux l’eau perdue… c’est l’eau! 
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