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Déclaration conflits d’intérêts

o Alexion

o Amgen

o Genzyme

o Baxter

o Fresenius Kabi

o Sanofi

o Otsuka



L’eau
o La molécule sans laquelle la vie ne serait pas 

possible

o H2O: Le solvant de la vie sur terre 

 La molécule la plus simple.

 Un dipole

 Des propriétés incroyables essentiellement dues aux 

liaisons hydrogènes



Le mythe du « 8oz*8 » ou « 236ml*8 »
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La puissance du mythe



Les recommendations
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US



Un peu de physiologie
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Alimentation

Métabolisme: 200 ml

Urine

Peau 450 ml

Poumon:250 ml

TD: 200 ml

Eau Totale: 60% du poids du corps

290 mosm/kg d’eau



Osmostat
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Stress 
hyperosmotique

Stress 
hypoosmotique



o Coordination entrée et sortie

 La soif

 Le rein

Pour prévenir le stress osmotique
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o La soif

 Les hormones qui donnent soif

• Angiotensine II

• Insuline, Amyline, Histamines, GLP-1

• Relaxine

 L’hormone qui bloque la soif

• ANP

 Anticipation de la soif lors de l’alimentation

 Anticipation de la soif avant de dormir

 Un stimulus puissant qui se déclenche avant même 

que l’osmolalité soit pathologique.

La soif
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o Du cerveau au rein: une hormone

 L’hormone antidiurétique: ADH

o Le rein: des capacités d’adaptation étonnantes

 Diurèse de 500 ml à 20 l pour une charge 

osmotique de 1000 mosm.

Le rein
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Nous n’avons pas besoin de réfléchir à 

notre apport hydrique.
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Stimuli non osmotiques:

Volémie

Noradrénaline et adrénaline

Angiotensine II

Dopamine

Douleurs

Nausées

Hypoxie

Acidose

Médicaments: trop pour tous les citer.



Est-ce que se forcer à boire c’est bon?
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o La meilleure série observationnelle (3858 

personnes de plus de 49 ans pendant 13 ans)

Regardons les données
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o La médecine basée sur les preuves

 Lithiase

 Récidive d’AVC

 Pour le reste, ceci tient 

de la croyance

Regardons les données
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o Dans le diabète: rien de probant car les essais 

sont de mauvaise qualité

o Réduire son apport en calories? NHANES 18311

 Il s’agit d’une association…

Encore des données
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o L’hydratation de la peau.

Encore un peu
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o Fonction cognitive

Pour finir
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La déshydratation n’est pas bonne pour le 
cerveau. 
Anticiper la soif n’apporte pas un bénéfice 
majeur.
Ces études ont toujours le même défaut 
ne pas s’intéresser à la réponse en 
fonction de la soif.



o Des essais randomisés de bonne qualité pour 

répondre à la question

 Est-ce que suivre sa soif est suffisant pour prévenir 

ce que vous voulez?

 Est-ce qu’augmenter son apport hydrique au-delà 

de sa sensation de soif est utile?

L’avenir
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Est-ce que trop boire pourrait être dangereux?
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o La physiologie nous permet de prévenir la 

déshydratation.

o Le bénéfice de prévenir sa soif ne repose sur 

aucun rationnel scientifique fort sauf dans la 

lithiase rénale

o Actuellement, la recommandation doit être: 

Boire à sa soif

Conclusion
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