L'eau
indispensable
a la vie




L'EAU DANS LE CORPS

Le corps humain est composé d’eau.

Cette quantité d’eau varie en fonction I e
de la taille, de l'age et du poids. -
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Certaines parties du corps contiennent plus d’eau que d’autres.
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Le corps humain ne peut pas stocker leau.

Au cours de la journée, nous perdons 2 litres et demi d’eau,
qu’il fFaut donc compenser : 1 litre et demi provient des boissons
et 1 litre des aliments.
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L'EAU ET LES ETRES VIVANTS

Sans eau, aucun étre vivant (animal ou végétal) ne peut vivre.

L'EAU ET LES VEGETAUX

Les plantes sont principalement composées d’eau.
Elles perdent de l'eau & cause de la transpiration
des feuilles. Pour compenser, les racines

vont chercher leau dans le sol. Les fruits

et les legumes que l'on consomme sont arrosés
par les agriculteurs s'il ne pleut pas.

L'EAU ET LES ANIMAUX - ‘

Tout comme nous, les animaux sont constitués
d’eau et en perdent au fil de la journée
(transpiration, urine, respiration).

La quantité d’eau dont ils ont besoin varie

en fonction de leur taille. Par exemple une vache
boit jusqu’a 100 litres d’eau par jour, une brebis,
10 litres et une poule pondeuse, 1 litre.
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€€ Pense a arroser tes plantes
et si tu as un animal, surveille bien qu’il
ait toujours de l'eau dans sa gamelle ! 99




L'EAU DANS LES ALIMENTS

Manger certains aliments permet d’apporter de l'eau a ton corps,
en complément de celle que tu bois. C'est le cas des fruits et legumes,
trés riches en eau (concombre, melon, pastéque...).
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LEAU POTABLE

L'eau potable est leau que tu peux boire sans risque de tomber malade.
Pour étre en bonne santé, tu dois boire 1 litre et demi d’eau par jour.
Sans apport d’eau, ton corps ne pourra pas survivre plus de trois jours.

L'eau du robinet et les eaux en bouteille proviennent
de la nature (riviéres, fleuves, nappes souterraines),
et sont traitées dans une usine pour devenir potable.

LE GOUT DE L'EAU

L'eau potable contient des sels minéraux,
nécessaires a ton corps pour bien
fonctionner. Ils sont invisibles et donnent
un go(t particulier a Ueau.




A QUOI SERVENT LES SELS MINERAUX
ET OU EN TROUVER ?
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LE CALCIUM LE MAGNESIUM
Il favorise la croissance et Il agit sur la fatigue
Lla solidité des os et des dents. et les crampes musculaires.
Autres sources : les produits Autres sources : le chocolat
Laitiers (lait, fromage, etc.). noir et les graines de sésame.
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LE SODIUM LE POTASSIUM
Il est nécessaire au bon ILintervient dans la régulation
fonctionnement des muscles du rythme cardiaque.
et des nerfs. Autres sources :
Autre source : le sel. les lentilles et les fruits secs.

€€ L'eau du robinet est 100 fois moins chére
que Ueau en bouteille et ne pollue pas puisqu’il
n’y a pas de déchet plastique, ni de transport
en camion. L'eau du robinet est trés controlée
et donc de bonne qualité. Tu peux Lla boire

sans modération !99
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CHANSON

« e’mk. d.o. Q,’.uxu. »

paroles et musique Jean N6 / Les enfantastiques

Vue de la Lune ou de Jupiter

De tout la-haut, y’a pas de mystére
La planéte bleue, oh que c’est beau
C’est de leau

Dans les riviéres et dans les étangs
Petites mares et grands océans

Tous les lacs, les torrents, les ruisseaux
C’est de leau, c’est de l'eau

Quelle que soit la couleur des nuages
Jour de pluie, de neige ou d’'orage
Tous les caprices de la météo

C’est de leau

La rosée sur les herbes et les fleurs
La nature et ses mille couleurs

Le grand chéne et le petit roseau
C’est de leau, c’est de U'eau
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Un baiser gu’échangent deux amoureux
Une larme de joie ou d’adieu

Qui coule tout doucement sur la peau
C’est de leau

L'encre d’'une symphonie de Mozart
Méme un poéme de Paul Eluard

Le plus beau tableau de Picasso
C’est de leau
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Un bébé qui attend patiemment
Le premier sourire de sa maman
Ce qui le protége bien au chaud
C'est de leau, c'est de leau

Tows & fod du mime Dbokeawn, Risse o Ao
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Grain de raisin et puis grain de blé
Le pain, le vin, les fruits et Lle Lait
L'écureuil, le cheval et loiseau
C’est de leau

Le sang pur qui coule dans nos veines

La sueur quand on court a perdre haleine
Tout notre corps, la chair et les os

C'est de leau, c’est de U'eau
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