
 

 

 
  

 

L’importance de bien 
s’hydrater…  
pour les aînés 

 

 

  
 

 

 

 

Les besoins en eau varient selon 

l’âge et l’importance des tissus 

musculaires (activité physique). 

Avec l’âge, plus notre poids 

corporel en eau diminue, en 

raison de la diminution de la 

masse musculaire. Chez le jeune 

adulte, le corps est constitué 

entre 50 à 60 % d’eau, alors 

qu’avec l’âge notre corps peut 

perdre jusqu’à 5% d’eau de sa 

composition corporelle (50 à 55 

%). D’où l’importance d’une 

saine hydratation! 

 

 

En général, près de 2.7 litres de 

liquide sont recommandés pour 

la femme et 3.7 litres pour 

l’homme. Pour les aînés, il est 

recommandé de consommer au 

moins 1,5 litre d’eau* (ou autre 

boisson) par jour, n’incluant 

pas les autres liquides retrouvés 

dans les aliments (ex. : fruits et 

légumes, yogourt, etc.).  

*À l’exception d’une restriction 

liquidienne selon une condition 

de santé de la personne.  

 

« L’eau est l’élément le 

plus important : il est 

possible de vivre 

jusqu’à dix semaines 

sans nourriture; il est 

impossible de vivre 

plus de quinze jours 

sans eau. »  

(Mias, 2003) 
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LE RÔLE DE L’EAU 
 

Elle assure le maintien de la température corporelle. 

Elle est nécessaire à la digestion, à l’absorption, à la circulation, à l’élimination et 

au transport des éléments nutritifs. 

 

 

LA SOIF 

Mécanisme ou réflexe par lesquels le 

corps règle son apport en eau. 

Désir conscient de boire, elle est l’un des 

principaux facteurs qui déterminent les 

apports liquidiens d’une personne. 

 

       LES SIGNES DE SOIF 

• Intérieur de la bouche sec 

• Lèvres sèches 

• Gorge sèche 

Le mieux est de boire par anticipation, 

pour éviter de ressentir ces signes. 

 

 

 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

   Photo : futura-sciences.com/sante/questions-reponses/corps-humain-temps-peut-on-vivre-boire-7820/ 

 



    

 

 
 
 

 
 
 

LES SYMPTÔMES DE LA DÉSHYDRATATION 
Avec le vieillissement, on ressent de moins en moins la sensation de soif. C’est pourquoi il 

est très important de savoir reconnaître les signes de soif vus précédemment, afin d’éviter 

la déshydratation. 

 

• Épuisement 

• Étourdissement 

• Difficulté à se 

concentrer 

• Peau sèche 

• Crampes musculaires 

• Mauvaise haleine 

• Sautes d’humeur 

• Douleurs  

• Maux de tête 

 

• Soif (ou pas) 

• Peau pâle et fraîche 

• Urine jaune foncé 

• Diminution de la 

fréquence des urines 

• Constipation 

• Perte de poids 

• Pli cutané (perte 

d’élasticité) 
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(506) 858-3501 

psa@umoncton.ca 

www.umoncton.ca/cev/psa 

 
 
 

 

 

 

 

Conseils pour faciliter 
l’hydratation 

 

 

• Rajouter des fruits 

dans l’eau ou des 

légumes coupés et 

pressés pour 

l’aromatiser. 

 

• Congeler des fruits ou 

légumes et les ajouter 

à l’eau pour la 

rafraîchir, la colorer et 

lui donner du goût. 

 

• Faire des jus au 

mélangeur (de type 

smoothies), à base de 

fruits ou légumes. 

 

• Si vous préférez l’eau 

pétillante à l’eau plate, 

il existe des machines 

qui créent des bulles. 

• Boire un verre d’eau 

avant et après chaque 

repas. 

• Coller une affiche près 

du robinet qui vous 

rappelle boire. 

• Si vous possédez un 

cellulaire, vous pouvez 

créer des alarmes. 
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