De I'eau, de I'’eau partout alimentation [N

Equipements Du papier, des marqueurs

Résultat(s) Souligner I'importance de I'eau comme boisson, et identifier des
d’apprentissage stratégies pour faire de I'eau votre boisson de choix.

Remarque : Tout en encourageant les enfants a opter pour I'eau comme boisson
de choix, nous reconnaissons qu’il y a des communautés au Canada qui n’ont pas
un acceés libre et permanent a I'eau salubre. Apportez donc & cette activité un
esprit de soutien et de sensibilité.

Demandez a I'enfant pourquoi il ou elle pense qu’il est important de boire de I'eau.
Expliquez-lui que nos corps sont constitués a presque soixante-dix pour cent d’eau, et
partagez les faits suivants:

e Le cerveau et le cceur sont constitués a environ 75% d’eau.

e Le sang est constitué a environ 90% d’eau.

e L’eau transporte les nutriments et I'oxygene a toutes les cellules de notre organisme.
e L’eau nous aide a respirer.

e L’eau aide notre organisme a maintenir une température stable.

e L’eau protege et amortit les organes de notre organisme.

e L’eau aide a convertir les aliments en énergie.

Expliquez a I'enfant que nos corps perdent I'eau par la voie de la transpiration,
I'élimination des déchets et méme la respiration! Il importe de remplacer ces quantités
d’eau qui se perdent. Invitez I'enfant a réfléchir aux moyens par lesquels il ou elle
remplace I'eau dans son corps, en pensant a quand, a ou, et  combien d’eau il ou elle
boit au cours de la journée.

Expliquez a I'enfant qu’il est possible de substituer certains aliments a I'eau (par exemple
une péche est composée majoritairement d’eau) ou on peut boire d’autres boissons
saines telles que le lait ordinaire et les boissons enrichies et non-sucrées a base de
plantes (par exemple, les boissons de soja ou les boissons d’amandes).
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Invitez I'enfant a dessiner une affiche pour partager ses stratégies pour boire davantage
d’eau. L'enfant choisira 2-3 idées et les dessinera et les étiquetera sur une feuille de
papier. Si 'enfant est a court d’idées, vous pourriez partager les suggestions suivantes du
Guide alimentaire canadien :

e L’eau peut se boire chaude ou froide

e Boire de I'eau avec les repas

e Apporter une bouteille a eau réutilisable a I'école et aux autres sorties

o Demander I'eau avec les repas au restaurant

o Ajouter des saveurs naturelles comme les fruits ou les fines herbes, ou boire I'eau
gazéifiée

» Boire de I'eau durant et apres 'activité physique ou les sports

e Garder une carafe d’eau dans le frigo ou sur la table, ou elle est facile d’acces

Une fois que I'enfant aura complété son affiche, demandez-lui de vous la montrer et
I'expliquer.

Compétences de saine

. : Questions de réflexion
alimentation

REFLECHIR La réflexion est une étape importante de
Les éleves développeront des habiletés |’qpprentissqge des saines habitudes
cognitives et apprendront des stratégies , . ) . .
pour s’informer sur les aliments sains, sur d’alimentation. Pensez & poser les questions
les saines habitudes, sur la préparation 1 . . \ .
des repas, et sur la sécurité alimentaire. de reflexion ci-dessous a I'enfant et discutez
des réponses avec l'enfant.

RESSENTIR P
Les éleves développeront des habiletés
affectives et apprendront des stratégies e Est-ce que vous pouvez donner des
pour faire des choix alimentaires . . . ,
favorisant des relations saines avec soi- exemples Ou vous pourriez faire de I'eau
méme, avec les autres personnes et avec . . : \
I'environnement. votre boisson de choix, et la substituer a

i ?
AGIR une autre boisson:

Les éleves mettront en pratique des
habiletés et des stratégies

comportementales qui appuient la saine ¢ Qu est-ce que tu dirais a que’qu un situ

alimentation et les saines habitudes, |a essayais de lui expliquer pourquoi il est
préparation des repas, et la sécurité i . n
alimentaire. important de choisir 'eau plutét que

d’autres types de boissons?

veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et & la santé #EPSalamaison, @ H-’Em


http://eps-canada.ca/EPSalamaison

