La Gazette Maison

Gourmande
& Responsable

La démarche Maison Gourmande et Responsable accompagne les EHPAD partout en France sur les

principaux enjeux liés au moment repas. Votre établissement est engagé dans cette démarche.

s A LA UNE : BIEN SHYDRATER

Boire regulierement est indispensable pour rester en forme.
Avec l'age, le corps ressent moins la soif, ce qui augmente les
risque de déshydratation.

En moyenne, il faut boire 1,5 a 2 litres d’eau par jour. Cela inclut :

L'eau Les boissons Les potages Certains
. chaudes C_jr) i) aliments &

Pourquoi la déshydratation est plus fréquente avec l'age ?

q >> La sensation de soif diminue
\

\. >>Le corps transpire moins

\
| >> Les reins concentrent moins bien (urine
>> Certaines maladies ou médicaments augmentent
les pertes d'eau
—
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: A VOUS DE JOUER !

Vrai ou faux ? Cochez la bonne réponse.

1. Il faut attendre d’avoir soif pour boire
2 VRAI o FAUX

2. La soupe compte dans Uhydratation
2 VRAI o FAUX

3. Boire uniqguement pendant les repas suffit pour la journée
2 VRAI o FAUX

4. La déshydratation peut provoquer de la fatigue

O VRAI o FAUX
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