
Journal de bord  
de l’hydratation
nom : ................................................................................................

date : ................................................................................................

 verre = 150 ml

Un journal de bord de l’hydratation peut être utilisé pour évaluer la prise de boissons. 
Les besoins hydriques sont très individuels et sont influencés par l’âge, le sexe, le poids 
corporel, l’environnement, les activités, la maladie...  Discutez de ce journal de bord avec 
votre professionnel de la santé. Ils sont conscients des besoins individuels.

	 verre vide Æ	colorer le verre complètement
	 ½ verre vide Æ	colorier le verre à moitié plein
	 2 ou 3 gorgées Æ	colorer uniquement le fond

matin après-midi soir
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