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L'AGpidA©miologiste amACricain Jodi Stookey a rA©pertoriA®© les principales AGtudes scientifiques traitant de lmpact de la
consommation d'eau sur I'A©quilibre pondA®©ral.A
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Boire de I'eau : ce geste simple aide-t-il A surveiller son poids ? La question a longtemps fait dA©bat. Aujourd’hui, un
niveau de preuves AClevA® existe en faveur d'une action bA©nAGfique de la consommation d'eau sur deux dAGterminants
majeurs de I'A©quilibre pondACral : les apports A©nergA®tiques et I'oxydation des graisses.

Jodi Stookey, ﬁ:@pidA@miologLste dans le domaine de la nutrition au Children's Hospital Oakland Research Institute aux A%otats
Unis vient de rA©pertorier les A©tudes scientifiques de I'impact de la consommation d'eau sur I'A©quilibre pondA®©ral.

Au terme de cette synthA"se, prA©fACrer I'eau, qui n‘apporte aucune calorie, aux boissons caloriques permettrait de rA©duire
les apports A©nergACtiques chez les enfants, adolescents et adultes, et ce jusqu'A environ 200 kilocalories par jour (ceci en
se rA©fAGrant aux habitudes alimentaires amACricaines).

Cela favoriserait aussi I'oxydation des graisses lors d'un exercice physique, chez les adultes et les enfants en bonne
santA®©. Enfin, cela aiderait A surveiller son poids. Lors d’AGtudes d'intervention en milieu scolaire incitant A la substitution
des boissons caloriques par de I'eau, une stabilisation ou une rA©duction du poids des enfants ou adolescents sensibilisA©s
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a AOtA© observA©e. Par ailleurs, chez I'adulte en sur-poids, I'association de la consommation d'eau A un rA©gime
hypocalorique favoriserait la perte de poids.

De gA©nA@ration en gA©nA®ration, I'obA©sitA© devient plus prA©coce

La progression de I'obA©sitA© devient une vA©ritable prA©occupation de santA© publique aux A%otats-Unis comme en France
ailleurs. L'obA©sitA© est effectivement associA©e A une augmentation des facteurs de risque des maladies cardio-
mA®taboliques, comme par exemple I'hypertension artA©rielle, dont la prA©valence est par exemple multipliA©e par 4 chez les
FranA8ais obA"ses.

1 adulte sur 3 - En France,A prA’s d'1 adulte sur 3 est en surpoids -A prA©cisA©ment 31,9 %
de la population adulte. Les adultes souffrant d'obA©sitA© reprA©sentent

14,5 % de la population. 11,2 % des enfants -A S'agissant des enfants : environ 11,2 %

des enfants prA©sentent un surpoids et 2,8 % sont obA"ses. + 10,7 % d'0bACsitA© - Le nombre
de FranA8ais obA’ses a augmentA®© de 10,7 % entre 2006 et 2009.

La pratique d‘uneA~ activitA~© physique et I'adoption de bonnes habitudes alimentaires constituent les points de dA©part d'un
mode de vie plus A©quiliborA®.A L'eau n'apporte aucune calorie et est le partenaire de choix pour s'hydrater lorsque I'on veut
surveiller son poids. L'eau est d'ailleurs le seul liquide de notre alimentation rA©ellement indispensable pour notre corps.

Elle contribue aussi A I'A©ducation du goAxt.

VAeritable alliA© quand on pratique une activitA© physique, I'eau favoriserait I'oxydation des graisses. .A
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