Ma Diet m'a dit #MDMD
LEAU

Qu'est-ce que c'est ? é

Les conseils #MDMD
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L'eau est essentielle a la vie, L'eau peut étre aussi apportée par d'autres boissons telles que :

elle est acalorique (n'apporte

pas de calorie). « le thé, café (a limiter a 3 par jour)
Notre corps est composé * les tisanes
d’environ 60 % d’eau. * les eaux aromatisées naturellement (sans sucre)
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A quoi sert-elle ?
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a hydrater nos cellules, a transporter les aréguler la température a protéger le cerveau
aintervenir dans les nutriments et les corporelle par la et le foetus (grossesse)
réactions chimiques déchets transpiration

du corps

Les apports et les pertes moyennes en eau sur 1 journée
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300 mL d'eau 200 mL par les
métabolique selles

1L d'eau de 400 mL par
composition la respiration
des aliments

500 mL par la peau

1.3 Ldeaude
boisson minimum

1.5 L par les urines

BON A SAVOIR : EN CAS DE CARENCE

QUELLE QUANTITE D’EAU PAR JOUR ?

1,5 litre d'eau
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= Fatigue :
Réveil Matinée  Déjeuner  Aprés-midi Diner tete concentration

Zz
= o o HE o O 5. RV
= = [P
1 20u3 1 20u3 1 ~ [ =

SmartDIET




