
 

 

Service des ressources éducatives 

NUTRITION 

L’eau, une boisson de choix! 

L’eau est la meilleure boisson pour s’hydrater. Elle devrait être la boisson 

qu’on boit en plus grande quantité dans la journée. 

Boire plus d’eau…  

 Penser à avoir une bouteille d’eau réutilisable en tout temps       

 (dehors, lors d’activités physiques, à l’école, dans l’auto, etc.). 

Déposer un pichet rempli d’eau sur la table aux repas. 

Boire quelques gorgées d’eau chaque fois qu’on passe devant 

une fontaine d’eau.  

Boire un verre d’eau à chaque repas et collation. 



Apprécier l’eau... 

Fraise et basilic 

Concombre et menthe 

Melon  

Petits fruits 

Canneberges et basilic 

Ajouter des glaçons fruités dans l’eau. 

Boire de l’eau froide, tiède ou chaude selon sa préférence.  

Source :  Coalition québécoise sur la problématique du poids, https://soifdesante.ca. 
Les images proviennent du site Web https://sucreliquide.com de la Coalition québécoise sur la problématique du poids.  

Les icônes ont été créées par www.flaticon.com.  

Aromatiser son eau* :  

* Limiter l’ajout d’agrumes               

(citron, lime, orange, pamplemousse) 

qui peuvent nuire à la santé des dents.  

Mangue 

Pomme et cannelle  

Pêche  

Ananas et romarin  

Poire et vanille  


