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Les boissons dans la pyramide alimentaire Suisse

S’hydrater: à quoi ça sert ?

• Régulation de la température corporelle

• Hydratation de la peau et des tissus

• Transport des éléments nutritifs

• Evacuation des déchets

Besoins hydriques

La balance hydrique:

Augmentation des besoins dans certaines situations:

-Grandes chaleurs

-Activité physique

-Air sec et froid

-Pendant la grossesse et l’allaitement

-Maladies (fièvre, diarrhée, vomissements)

Extrait de la brochure Nutrition DIP-GE



20/11/2012

2

Quantité & Fréquence

• L’apport hydrique se fait par l’alimentation et 

les boissons

• Recommandation: 1-2 litres par jour 

– Pendant et en dehors des repas

• A répartir sur la journée

– Pas possible de faire des réserves d’eau

• Ne pas attendre d’avoir soif !!!

≈8x

2dl

Les différentes boissons

Seule boisson indispensable

Excitantes ou calmantes

Apport énergétique non 

négligeable

100% pur jus sans sucres ajoutés

Groupe: fruits et légumes

!!! Nectars

Groupe: produits laitiers

Apport en calcium

Hommes: 2 verres/j max  

Femmes: 1 verre/j max

! Apport en calories

3x

2x

3x
4x

Nos meilleurs ennemis

2x

« Leur fonction principale n’est pas d’apaiser la soif, elles ne 
devraient pas être considérées comme des désaltérants, c’est 

pourquoi elles ne font pas partie du groupe des boissons. »

Eaux aromatisées Jus de fruits

Cocktails

Yaourt à boire

Pour 2dl de :

Les boissons dans la pyramide alimentaire Suisse

L’eau, la boisson idéale

Astuces pour éviter la monotonie: Astuces pour suivre les recommandations:

-avec ou sans bulles - préparer un pot ou une bouteille et

-ajout d’ingrédients: tranches de citron, le/la garder à proximité.

orange, pamplemousse, menthe, tisanes… - se fixer un verre d’eau par heure.

Extrait de la brochure Nutrition DIP-GE

Symptômes d’un apport insuffisant

• Sensation de soif, sécheresse buccale

• Urine concentrée

• Maux de tête

• Performances physiques et mentales réduites, crampes 
musculaires

• Constipation

• Manque d’appétit

• Fatigue

• Infection urinaire

• Nausées/vomissements

• Troubles cardiaques, hausse de la température corporelle

• Calculs rénaux
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A retenir 

• L’eau est la seule boisson indispensable

• Boire 1-2 litre-s par jour

• Ne pas attendre d’avoir soif

• Penser à compenser les pertes!

• Les différentes boissons sont à consommer 

avec modération

Merci de votre attention
www.hes-so.ch

??

? ?

Des questions ?

?

Pour plus d’informations :

www.nutritionconcept.ch


