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Le printemps est là et avec lui le 
soleil arrive et les températures 
grimpent tout doucement. 
C’est le moment d’aborder 
l’importance d’une bonne 
hydratation, toute l’année mais 
plus particulièrement quand il fait 
chaud. 

L‘eau c’est la vie ! 

Notre corps est composé de 70% à 60% d’eau en fonction des âges (soit environ 
2/3). 
Nous évoquerons ici deux catégories de personnes plus à risque de 
déshydratation et nous aborderons quelques trucs et astuces pour l’éviter. 
Enfants 

A la naissance, la teneur en eau est de 75%, elle diminue progressivement 
jusqu’à atteindre 60% à l’âge adulte. L’enfant en bas âge a donc besoin d’un 
apport en eau plus important que l’adulte. 

Mais ce n’est pas tout ! Il y a d’autres raisons pour lesquelles nous devons être 
particulièrement vigilants à l’hydratation des plus petits. Citons, le fait que 
l’enfant se dépense d’avantage et qu’il ressente moins vite la sensation de soif. 
Parmi les signes de déshydratation facilement observables : l’enfants est cerné, 
a la bouche sèche, urines moins, est moins énergique voir somnolent. 

La déshydratation sévère peut rapidement conduire au coma, voire au décès en 
cas de négligence ! 
Personnes âgées 

Chez les personnes âgées, le centre de la soif, situé dans le cerveau, ne 
fonctionne plus très bien, les seniors ressentent donc moins la soif. En plus de 
cela, il y a une perte d’eau majorée par rapport aux populations plus jeunes. De 
ce fait, ces personnes sont plus à risque de déshydratation.  

Parmi les signes de déshydratation, on retrouve les signes cités plus haut pour 
les enfants. De plus, les personnes âgées déshydratées peuvent être confuses.  
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Déshydratation : comment l’éviter ? 

- Boire régulièrement avant d’avoir soif. 
- Eviter les boissons alcoolisées et diminuer sa consommation de café, thé et 

coca (effet diurétique). 
- Manger des aliments riches en eau tels que les fruits 

et légumes et les crudités. 
- Eviter les boissons trop fraîches ou de manger des 

produits glacés, cela diminue plus rapidement la 
sensation de soif sans que l’apport en eau ne soit 
suffisant. 

Voilà, il n’y a plus qu’à profiter du beau temps en toute 
tranquillité ! 



 

 

- 1 càs d’huile d’olive 

- 1 càs d’origan séché 

- 1/2 càc de romarin séché 

- 1/2 càc de paprika 

- Poivre, sel 

- 500 g de ricotta 

- 50 g de parmesan 

- Sel, poivre et huile 

- Pain ou crackers 

Houmous épicé à la tomate 

Ingrédients  

- Jus d’½ citron 

- 1 éclat d’ail 
- 340g de pois chiches (boite) 

- 1 càs de concentré de tomate 

- 1 càs de tahini (pâte de sésame) 

Préparation 

1. Egouttez les pois chiches et rincez-les sous l’eau 
froide. Emincez l’ail. 

2. Mettez les pois chiches, le concentré de tomates, le 
tahini, le jus de citron, l’ail, les épices et l’huile et 
mixez jusqu’à l’obtention d’une purée homogène.  

3. Salez et poivrez. 

Ps : peut se servir avec des toasts à l’apéro ou sur une tartine, sandwich… 

Dip à la ricotta gratinée, oignons caramélisés et thym 

Ingrédients : pour 4-6 personnes : 

- 2 oignons 

- 1 gousse d’ail 
- 1 noix de beurre 

- 5 brins de thym 

Préparation  
 

1. Préchauffez le four à 200 °. Emincez les oignons et écrasez l’ail. Faites chauffer la 
noix de beurre et faites-y caraméliser les oignons à feu doux. Ajoutez l’ail et le 
thym 5 min avant la fin de cuisson. Salez et poivrez.  

2. Réservez un peu d’oignons pour la déco. Mélangez le reste avec la ricotta et 2/3 
du parmesan. Salez et poivrez puis répartir le mélange dans un plat allant au four.  

3. Saupoudrez du reste de parmesan et enfournez 20-25 min.  
4. Sortez la ricotta du four et décorez d’oignons et servez avec le pain ou les crackers 

à l’apéro !  
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Il y aura plusieurs stands pour vous faire découvrir de 
nombreuses activités. N’hésitez pas à venir en famille, il y aura 
des activités pour tous, aussi bien pour les adultes que pour les 

enfants. On compte sur vous pour vous y voir nombreux ! 



 

 


