
Bien s’hydrater

De l’eau

L’eau est le meilleur liquide à boire pour la santé. Les jus et les boissons gazeuses contiennent trop de 
sucre et ne devraient être consommés qu’à l’occasion.

Favorisez les liquides non alcoolisés et sans caféine (eau, lait, jus, tisane).

J’oublie de boire de l’eau!

Voici une routine pour vous hydrater. Vous pouvez la modifier pour qu’elle vous convienne. 

Veuillez vous mettre une alarme ou un rappel visuel à l’heure que vous aurez choisie.

• 1 verre au déjeuner

• 1 verre à 10 h

• 1 verre au dîner

• 1 verre à 15 h

• 1 verre au souper

Je garde toujours un verre d’eau ou un thermos d’eau glacée à portée de la main.

Ensemble, restons actifs et en santé!
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D’autres publications et ressources d’intérêt 
sur la santé sont disponibles sur le site Internet 
du Centre d’information pour l’usager et ses 
proches (CIUP)
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