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Afin de mieux connaître les apports hydriques individuels, un outil d'évaluation a été mis au point et testé. Il s'agit d'une application smartphone qui permet d'évaluer l'ensemble des apports hydriques et de les comparer aux apports conseillés. Cet outil permet d'obtenir des informations précises qui peuvent être utilisées sur le plan épidémiologique mais également individuel. En effet, des conseils personnalisés confèrent à cet outil un réel intérêt pédagogique.

2 moyenne, satisfaisante dans la population française, comme dans d'autres populations étudiées [START_REF] Bellisle | A study of fluid intake from beverages in a sample of healthy French children, adolescents and adults[END_REF][START_REF] Cartier | Consommation hydrique en France métropolitaine : résultats issus de l'étude alimentaire INCA 2[END_REF][START_REF] Duffey | Beverage consumption among European adolescents in the HELENA study[END_REF]. Cependant, le relevé des apports alimentaires et en particulier hydriques étant compliqué, il est souvent imparfait et donc incomplet. Pour connaître l'état d'hydratation individuel, certains ont proposé d'utiliser des bandelettes colorimétriques basées sur la concentration des urines. Leur usage n'est pas répandu et leur commodité s'avère médiocre. Dans une démarche d'autoévaluation directe des apports hydriques individuels et de dispensation immédiate de conseils correcteurs, et afin d'éviter la sous-évaluation retrouvée dans les enquêtes rétrospectives ainsi que toute interface avec un enquêteur, le Centre d'information sur l'eau a souhaité développer une enquête informatisée en ligne, assortie de conseils reposant sur une comparaison avec les apports conseillés.

T1 Les outils

Dans un premier temps, une enquête a été proposée sous forme d'un questionnaire accessible sur le site internet du Centre d'Information sur l'eau, mis à disposition gracieusement et auquel 8 900 internautes ont répondu en 2012-2013 après que l'annonce en fut faite dans la presse non spécialisée. En 2013-2014, l'enquête a été proposée sur la base d'une application iPhone ou Android et 5 600 personnes ont très rapidement répondu à cette offre.

T1 L'enquête TEG1 Les données déclarées directement par les participants sont les suivantes :

• sexe : homme -femme ; • pour les femmes : femme enceinte 1 er trimestre ; femme enceinte 2 e trimestre ; femme enceinte 3 e trimestre ; femme allaitante ; • âge en années : de 18 à 99 ans ; • taille en centimètres : 120 à 220 cm ; • poids en kilogrammes : 40 à 200 kg ; • niveau d'activité physique (NAP) selon 4 catégories : sédentaire, moyennement actif, actif, très actif (tableau 1) ; • département de résidence ; • département de réalisation de l'enquête ; • catégorie socioprofessionnelle (CSP) : agriculteurs exploitants ; artisans, commerçants et chefs d'entreprise ; cadres et professions intellectuelles supérieures ; professions intermédiaires ; employés ; ouvriers ; retraités ; autres personnes sans activité professionnelle ; • régime suivi : pas de régime ; un régime suivi (un régime amaigrissant ; un autre régime précisé ou non). TEG1 L'enquête alimentaire est une enquête chronologique sur une journée alimentaire s'intéressant aux apports de chaque repas (petit déjeuner, déjeuner, dîner) et des collations ou prises interprandiales. Le relevé est effectué sur la base d'une liste positive d'aliments, et les quantités sont exprimées en grammes ou en mL. Le sujet ne peut poursuivre l'enquête que s'il a validé les étapes précédentes.

TEG1 Une catégorisation originale des sources d'eau a été adoptée, tant du point de vue de la pédagogie nutritionnelle que du point de vue physiologique. Tout d'abord, concernant l'eau de boisson ou "eau liquide" ont été distinguées : l'eau aqua ; l'eau calorique sucrée ; l'eau calorique nourrissante non sucrée ; l'eau non nourrissante non calorique ; l'eau de boissons alcooliques et alcoolisées (tableau 2). Par ailleurs, une estimation la plus précise possible de l'eau solide, c'est-àdire l'eau des aliments et des préparations, a été effectuée. En effet, celle-ci peut représenter plus de 500 mL par jour, des légumes ou certains fruits notamment pouvant contenir jusqu'à 95 % d'eau. C'est ainsi que certains aliments, tel que le lait, peuvent apparaître comme boisson et comme ingrédient dans certaines recettes. Ces apports en "eau solide" ont été calculés sur la base de la teneur en matière sèche et donc en eau des aliments solides (tableau 3).

T1 L'estimation des apports conseillés

Les apports hydriques conseillés [START_REF]Scientific Opinion on Dietary Reference Values for water. EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies (NDA). European Food Safety Authority (EFSA)[END_REF] varient en fonction de multiples paramètres physiologiques (et pathologiques) endogènes (âge, poids, taille, activité physique, condition de femme enceinte et allaitante), mais aussi exogènes (température extérieure). Les conditions pathologiques n'ont pas été prises en considération et sont donc exclues (fièvre, vomissements, diarrhée…). La balance hydrique est le résultat de l'équilibre entre les apports et les pertes. Les apports comprennent les apports hydriques (boissons et eau "solide") mais il faut y ajouter l'eau endogène qui représente habituellement 300 mL environ, mais qui est elle-même dépendante de la répartition des nutriments. Elle a été calculée sur la base de l'équation suivante : eau endogène = quantité de protéines (en g) x 0,41 + quantité de lipides (en g) x 1,07 + quantité de glucides (en g) x 0,60 + quantité d'alcool (en g) x 0,39. Les apports en nutriments sont issus de l'enquête alimentaire ; l'eau totale est donc la somme de l'eau endogène, de l'eau des aliments solides et de l'eau des boissons. Les apports ont été comparés aux besoins théoriques individuels puisque les pertes ne peuvent être estimées en dehors d'une mesure expérimentale de l'eau urinaire, fécale, cutanée et respiratoire. Le besoin théorique en eau est de 1 mL pour 1 kcal de besoin énergétique journalier, additionné de 650 mL pour la femme allaitante. Celui-ci est le produit du métabolisme de base (MB) par la valeur du niveau d'activité physique (NAP) estimée sur la base du questionnaire (données déclarées par les participants), additionné de 100 kcal lors du 1 er trimestre de grossesse, de 160 Kcal lors du 2 e trimestre et de 225 kcal lors du 3 e trimestre. Le métabolisme de base est obtenu par les équations suivantes :

• homme : MB = 259 x poids 0,48 x taille 0,5 x âge -0,13 ; • femme : MB = 230 x poids 0,40 x taille 0,5 x âge -0,13.

T1 L'exploitation des données à des fins épidémiologiques

Un des objectifs est d'obtenir une photographie des apports hydriques, mais également de la globalité des apports alimentaires et nutritionnels de la population enquêtée. Le calcul des apports (et des besoins) hydriques a été détaillé précédemment, et l'estimation des apports nutritionnels a été déterminée avec la table de composition nutritionnelle des aliments Ciqual 2012 1 . Au préalable de l'exploitation des résultats concernant les apports nutritionnels et hydriques, un tri est effectué afin de ne retenir que les questionnaires ne comportant pas de donnée aberrante sur l'âge, le poids, la taille et l'indice de masse corporelle (IMC). Un second tri permet de ne pas retenir les sujets n'ayant évoqué qu'un seul ou deux moments de prise alimentaire, même si cela peut correspondre à une estimation réelle. Les résultats peuvent aussi être exprimés, d'une part, en tenant compte de l'ensemble de la population et, d'autre part, en ne faisant cas que des consommateurs de la boisson considérée. Ainsi, par exemple, pour l'eau aqua (eau du robinet, eau embouteillée), l'apport est de 217 mL par jour pour la population totale de la seconde enquête, mais il est de 687 mL pour les consommateurs d'eau, si ceux qui n'en consomment pas ne sont pris pas en compte.

T1 Les conseils à des fins individuelles

Pouvoir dispenser des conseils individuels constitue l'objectif principal de cette enquête. Ainsi, en cas d'apports hydriques inférieurs aux besoins, un conseil personnalisé est apporté pour corriger ce déficit. Sa formulation est la suivante : « Vos besoins en eau ne sont pas couverts, nous vous conseillons de boire "n" verres d'eau ou plus pour couvrir vos besoins (1 verre = 200 mL). » Le nombre de verres est déterminé selon les niveaux de déficit observés sur la base de la balance apports observés/besoins.

T1 Atouts et faiblesses TEG1 Ce type d'enquête peut comporter des points faibles :

• les données ne peuvent être vérifiées par un enquêteur et ne peuvent donc être validées (réalité, oublis…) ; • le temps nécessaire au remplissage du questionnaire représente une difficulté potentielle, mais ceci n'est pas spécifique de ce type d'enquête ; • la sous-estimation des apports reste un point faible de toute enquête hydrique, même si elle n'est pas davantage le fait de ce type de recueil, et bien qu'il soit procédé à un tri a priori ; • les situations pathologiques ne sont pas prises en compte mais ce n'est pas le lieu ou le cadre de cette problématique. Par ailleurs, sur le plan épidémiologique, en l'absence de quotas, la représentativité des participants par rapport à l'ensemble de la population ne peut être obtenue. Les personnes répondant à ce type d'enquête sont les plus motivées par rapport à leur alimentation ; en outre, il s'agit d'une population qui utilise facilement un smartphone, ce qui représente un biais de sélection. Enfin, sur le plan pédagogique, les conseils sont personnalisés d'un point de vue quantitatif mais ne le sont pas forcément par rapport aux goûts, aux habitudes et à l'ensemble de la problématique nutritionnelle ; la supériorité d'une consultation menée par une diététicienne est évidente.

TEG1 Ce type d'enquête présente un certain nombre d'atouts :

• le recours à une application smartphone (iPhone, Android) est ludique, moderne, et surtout ambulatoire et instantané puisque le sujet renseigne les données après chaque prise, ce qui peut faciliter leur recueil ; • l'autoévaluation est directement administrable sans autre interface que le support, ce qui peut permettre d'éviter la sous-évaluation liée au jugement présumé de l'enquêteur, notamment concernant la consommation de boissons qui peuvent être considérées comme à problème (sucrées, alcoolisées et alcooliques) ; • l'originalité des données recueillies et de leur expression est de ne pas se focaliser sur les seuls apports de liquide, de ne pas négliger l'eau solide, de ne pas considérer les apports hydriques isolément, donc d'y associer les apports alimentaires et la globalité des apports nutritionnels ; la catégorisation des types de boissons constitue aussi une approche pédagogique nutritionnelle originale ;

• le caractère très rapide, immédiat dès lors que l'enquête a été complétée, de la réponse et donc de la diffusion des conseils est un point positif correspondant bien aux attentes d'une partie de la population ;

• enfin, la dispensation de conseils immédiats et pertinents sur le plan quantitatif est un atout majeur, d'autant qu'elle constitue l'objectif principal de l'enquête. Celle-ci peut d'ailleurs être renouvelée par le sujet afin qu'il valide ses progrès en matière d'hydratation.

T1 Conclusion

Connaître les apports hydriques d'un sujet est réellement difficile sans une observation fine. Pourtant, il s'agit d'un enjeu important en matière de santé publique, tant au niveau individuel qu'un terme épidémiologique [5]. C'est la raison pour laquelle tous les outils permettant d'obtenir une mesure précise et une évaluation instantanée sont bienvenus. Des améliorations techniques pourraient rendre cette application pédagogique encore plus performante : grâce à la géolocalisation, il serait possible de prendre en compte la température extérieure en se référant au lieu et au jour de l'enquête ; son association à un accéléromètre permettrait d'estimer l'activité physique de façon plus juste qu'avec un simple questionnaire. Un tel outil pourrait être recommandé par les professionnels de la diététique et de la nutrition. En effet, son intérêt pédagogique va dans le sens d'une meilleure connaissance de l'alimentation de chacun. w

Déclaration d'intérêts : L'auteur déclare ne pas avoir de conflits d'intérêts en relation avec cet article.

Note

1 La table de composition Ciqual 2012 est publiée par l'Observatoire de la composition nutritionnelle des aliments. Le projet Ciqual a pour objectif, au sein de l'Agence nationale de sécurité sanitaire de l'alimentation, de l'environnement et du travail (Anses), de collecter, évaluer et rendre disponible des données de composition nutritionnelle des aliments génériques consommés en France (source : ANSES). 

Tableau 1. Évaluation du niveau d'activité physique.

  

		Sédentaire	Moyennement actif	Actif	Très actif
	Intitulé	Sans activité de loisirs	Travail assis avec des	Travail debout	Travail physique
		Travail assis sans	petits	Activité physique	intense
		déplacement	Activité usuelle ou	ou sportive	Sport régulier
			quotidienne	importante	intense
	Valeur de la	1,4	1,6	1,8	2 pour les
	NAP				hommes
	associée				1,9 pour les
					femmes
	Tableau 2.				

Catégories nutritionnelles des eaux de boisson.

  Boissons light (soda, cola, tonic, boissons gazeuses, boissons au thé, boissons à l'eau, boissons énergisantes light)

	Catégorie	Type d'eau
	nutritionnelle	
	1 -Eau aqua	Eau du robinet
		Eau embouteillée : eau de source, eau minérale
	2 -Eau calorique	Boissons rafraîchissantes sans alcool (BRSA), hors boissons light :
	sucrée	• soda, cola, boissons gazeuses sucrées, tonic ;
		• boissons au thé sucré, boisson à l'eau sucrée, sirop dilué ;
		• boissons énergisantes ;
		• bière sans alcool.
		Laits chocolatés : boisson cacaotée sucrée au lait
		Jus de fruits, nectars
		Aliments diététiques liquides
	3 -Eau calorique	Lait nature en tant que boisson
	nourrissante, non	Soupe, bouillon de légume
	sucrée	Boissons au soja (tonyu, jus de soja…)
	4 -Eau non	Café/thé/tisane
	nourrissante, non	
	calorique