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Les besoins et Apports en Eau et Minéraux
Partie 1 : En Eau

2/3 de notre corps est fait d’eau, indispensable à la vie cellulaire, mais on en perd tous les jours.
A. Bilan Hydrique physiologique
	Sorties
	Entrées

	Urines – 1,5L
	Aliments – 1L

	Poumons – 0.5 L
	Boisson – 1.3 L

	Transpiration – 0.3 L
	Oxydation cellulaire – 0.2 L

	Selles – 0.1 L
	

	Perspiration – 0.1 L
	

	Total                2.5 L


B. Facteurs de variation
· Activité physique ( transpiration
· Vieillesse (moins de rétention d’eau car fonte musculaire, insuffisance rénale et perte de la soif

· Nourrisson (perd de l’eau car proportionnellement à sa surface il est plus exposé au soleil

· Climat élevé ( transpiration

· Pathologie ( pb rénal, diarrhées, fièvres …

· Grossesse et allaitement ( plus de besoins 
C. Régulation
1. Des entrées
i. La soif intracellulaire : 

· Pression  osmotique du milieu extérieur augmente, ou fuite urinaires

· Hypothalamus secrète ADH (hormone anti diurétique)

· L’ADH va du sang aux reins

· Augmente la réabsorption
ii. La soif extracellulaire : 

· Hémorragie ( diminution pression artérielle 

· Rein sécrète Rénine
· La rénine va dans le sang et active l’angiotensinogène

· Qui créé de l’angiotensine

· Diminue le diamètre des vaisseaux sanguins

· Augmente pression artérielle

· Active aldostérone

· Réabsorbe le sel et donc l’eau

2. Des sorties
Le rein, grâce à l’ADH, régule les sorties en fonction des besoins

L’ADH est déterminé par l’augmentation de la pression osmotique du plasma et l’hypovolémie.
D. Teneur en eau des aliments

Elle est variable. 

+ : Fruits et légumes, et VOP



± : produits transformés (charcuterie)

 - : céréales





















