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L
’eau, qui compose 65 % de notre corps, est vitale pour notre organisme car elle véhicule les éléments 
nutritifs dans les cellules et permet de réguler notre température. Chaque jour, nous évacuons au moins 
deux litres de ce liquide par la transpiration, la respiration, l’urine. Il est donc essentiel de boire suffi-
samment (1,5 litre/jour) pour rester en bonne santé toute l’année. Pour tous les jours et toute la famille, 
les spécialistes recommandent une eau plus faiblement minéralisée comme Évian, Volvic ou Thonon. 

À l’inverse, les eaux qui contiennent davantage de sels minéraux (c’est-à-dire celles plus de 1 500 mg/litre) peuvent 
apporter un vrai coup de pouce afin de soulager certains troubles du quotidien. Petit tour d’horizon.

AIDER À LA DIGESTION
Les brûlures d’estomac qui 

rendent la digestion difficile chez 
certains d’entre nous sont liées à une 
acidité excessive des sucs gastriques 
secrétés. Un apport en bicarbonates 
par une eau pétillante qui en est 
riche peut contribuer au confort 
digestif  en tamponnant l’acidité. 
L’idéal est d’en boire un grand verre 
à la fin de chaque repas. À éviter tou-
tefois si l’on souffre d’aérophagie.
À privilégier St-Yorre, Châteldon, 
Vals, Vichy Célestins, Rozana, 
Quézac, Badoit, La Salvetat, 
St-Alban, Vernière.

SOULAGER UNE FATIGUE 
PASSAGÈRE

En cas de « coup de pompe », 
n’hésitez pas à boire une eau riche 
en magnésium (plus de 50 mg/
litre). Un déficit de ce minéral, très 
fréquent dans la population, peut 
engendrer une lassitude physique et 
psychologique. De plus, sachez que 
le magnésium contenu dans l’eau 

est mieux et plus vite absorbé que 
celui des aliments solides.
À privilégier Hépar, Contrex, 
Rozana, Quézac, Badoit, Arvie, 
Saint Antonin.

PRÉPARER LES BIBERONS
Utiliser de préférence une eau fai-

blement minéralisée (soit moins de 
1 000 mg/litre) pour ne pas surchar-
ger les reins immatures des bébés. 
Éviter évidemment les eaux gazeuses.
À privilégier Mont Roucous, 
Montcalm, Wattwiller, Thonon, 
Évian, Volvic.

POUR LES FEMMES ENCEINTES 
OU QUI ALLAITENT

Du fait notamment de l’ac-
croissement du volume sanguin, 
les besoins en eau d’une femme 
enceinte ou qui allaite augmentent. 
Elles doivent ainsi mieux s’hydrater 
avec une eau minérale naturelle. 
Certaines, plus riches en calcium et 
en magnésium, peuvent aussi être 
recommandées, afin de couvrir les 

besoins quotidiens qui s’accroissent 
à cette période de la vie.
À privilégier Courmayeur, 
Saint Amand, Hépar, 
Badoit, Salvetat, Vernière, 
San Pellegrino.

APRÈS UNE SÉANCE DE SPORT
Toute personne pratiquant une 

activité physique, même modérée 
(1 heure), doit s’assurer de boire 
avant l’effort, pendant, pour main-
tenir sa performance, et après, afin 
de récupérer. Préférez donc les eaux 
riches à la fois en bicarbonate (qui 
contrebalance l’acidité produite par 
l’effort musculaire) et en sodium 
(pour compenser les pertes liées à 
la transpiration).
À privilégier Évian, Vittel, 
Volvic. Et, pour les eaux 
gazeuses, St-Yorre, Vichy 
Célestins, Quézac, Badoit.

CONSOLIDER SES OS
Les eaux riches en calcium sont 

particulièrement adaptées à ceux qui 

ne mangent pas de produits laitiers. 
Et le calcium de ces eaux est très 
bien assimilé par l’organisme. Une 
consommation régulière permet 
de lutter efficacement contre les 
risques de déminéralisation liés à 
l’âge, comme l’ostéoporose.
À privilégier Contrex, Hépar, 
Badoit, Courmayeur, Salvetat, 
Quézac, San Pellegrino.

LUTTER CONTRE 
LA CONSTIPATION

Selon l’Académie de médecine, les 
eaux riches en sulfates et en magné-
sium sont tout à fait indiquées, y 
compris chez le jeune enfant ou 
chez la femme enceinte, pour lutter 
contre ce trouble digestif. D’autant 
que ce désagrément a souvent ten-
dance à s’installer lorsque l’on ne 
boit pas assez.
À privilégier Hépar.

EN CAS DE RÉGIME HYPOSODÉ
Certaines personnes suivent des 

régimes avec peu ou pas de sel. 
Ils doivent de ce fait surveiller les 
apports quotidiens en sodium. Il leur 
est donc recommandé de vérifier leur 
alimentation bien sûr, mais aussi de 
choisir une eau minérale naturelle 
à la teneur en sodium inférieure à 
20 mg/litre. Même chose pour les 
personnes souffrant de diabète.

À LA DIFFÉRENCE DES EAUX  
DE SOURCE ET DU ROBINET, 
CELLES-CI SONT RICHES  
EN MINÉRAUX ET OLIGO-
ÉLÉMENTS, CE QUI LEUR 
CONFÈRE D’INDÉNIABLES 
 VERTUS THÉRAPEUTIQUES .

À CHAQUE  
 EAU 
MINÉRALE,  
SES BIENFAITS

À l’image de 
la diversité 

des terroirs,  
les eaux naturelles 
présentent  
une large palette  
de compositions 
minérales.  

Elles peuvent ainsi s’adapter  
à tout âge, tout mode de vie  
ou toute forme d’activité physique.”
Béatrice Adam, déléguée générale  
de la Chambre syndicale des eaux minérales.
https://eaumineralenaturelle.fr

NOTRE EXPERT

Et l’eau du robinet ?
Aucune raison de ne pas la boire car elle est traitée. 

Les consommateurs peuvent parfois être gênés par 
le goût de chlore qui s’en dégage. Selon l’UFC-Que 
choisir, il suffit de laisser l’eau du robinet reposer 
pendant une heure dans un pichet ou au frigo pour que 
ce goût disparaisse totalement. Si vous utilisez une 
carafe filtrante, il est important de remplacer 
régulièrement la cartouche, de conserver le récipient et 
son eau au réfrigérateur, et de la consommer dans les 
24 heures, car elle se charge rapidement en bactéries. 

Les Français aiment 
l’eau en bouteille. 

Plébiscitée par nos 
compatriotes, elle est bonne 

pour la santé, 100 % naturelle, 

non traitée chimiquement et très 

contrôlée. Cela se traduit par 

une bonne opinion : 86 % 
des consommateurs 

en raffolent !

LE SAVIEZ-VOUS ?

À privilégier Contrex, 
Courmayeur, Évian, Hépar, 
Thonon, Vittel, Volvic, 
Wattwiller.

SPÉCIAL SENIORS
La sensation de soif  s’es-

tompe avec l’âge. Or, une 
hydratation régulière et de 
qualité est fondamentale 
pour les plus de 60 ans qui 
doivent s’habituer à boire 
sans même avoir soif, afin 
de prévenir tout risque de 
déshydratation. Une bonne 
hydratation préserve par ail-
leurs la mémoire, la concen-
tration et la vigilance.
À privilégier Évian, Thonon, 
Vittel, Volvic.
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