
Protégeons l'eau 
et notre santé !

#EtToiTuFaisQuoi? 



L’EAU ET MOI

NOTRE CORPS EST COMPOSE DE 65 % D’EAU !
Un humain de 100 kg
est composE de

65 kg d’eau

Le corps humain ne stocke pas l’eau. 
Elle est éliminée en permanence par les 

excrétions (urine et selles), la transpiration 
et la respiration (quand on expire, on

rejette de l’eau sous forme
de vapeur).

L’EAU POTABLE DU ROBINET EST LA PLUS 
CONTROLEE !

En France, l’eau du robinet est
l’aliment le plus contrôlé. Sa
consommation est vitale et des 
contrôles fréquents assurent sa
qualité. 70

ParamEtres contrOlEs :

(Bactéries, Calcaire, 
Nitrates, Pesticides,
Métaux lourds,
Perturbateurs hormonaux, 
Susbtances radioactives...)

* % d’eau contenu dans les organes, hors sang 
présent lors de leur fonctionnement

EXEMPLE DE
RÉPARTITION DE L’EAU

RÔLE DE L’EAU DANS
LE CORPS

SANG
90 %
EAU

CERVEAU
75 %*
EAU

MUSCLES
75 %*
EAU

Transporter les sels 
minéraux et oligo-
éléments (calcium, 
magnésium...)

Éliminer les
déchets du corps

Maintenir le corps 
à une température 
constante (37 °C)

Participer aux
réactions chimiques 
(naturelles) du corps : 
neurone, digestion...

LES MINERAUX 
DE L’EAU
Calcium

Magnésium
Bicarbonates

Potassium
Fluor

Chlorures

Sulfates
Sodium

pH=7 Equilibre en minEraux, pH neutre, zEro plastique, contrOles frEquents et 
ressource locale...

Ses avantages :

65 %



Seuls l’eau, les fruits et 
les légumes hydratent...
Surtout pas les sodas  
et les boissons 
énergisantes !

Avant les repas Après les repasAu réveil Avant Les cours Avant de dormir

Élimine les 
déchets 

nocturnes

Aide à digérer Aide à bien 
rester hydraté

Aide à être plus  
efficace en classe

Pour faire de beaux 
rêves aquatiques

-4%=  -20%
d’eau dans  

le corps
de capacités  
physiques et 

intellectuelles

Boire peu mais 
boire souvent,
c’est la clé de la 
performance !

Sport, eau et santé

Crampes, courbatures sont souvent liées à une 
mauvaise élimination des déchets dans notre sang,

Quel est le pourcentage d’eau dans le corps humain ?

Combien de paramètres sont contrôlés pour l’eau potable ?

Nomme deux rôles de l’eau dans le corps ?
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L’eau est essentielle au bon transport des déchets !



LE GRAND CYCLE DE L’EAU
L’eau source de la vie

L’eau et les écosystèmes

UN ECOSYSTEME = UN LIEU + LES ETRES VIVANTS QUI Y VIVENT

Que ce soit en milieu aquatique ou terrestre, l’eau joue un rôle fondamental dans
la santé de l’écosystème ! L’autre paramètre important pour les écosystèmes,

c’est la biodiversité (l’ensemble des êtres vivants et de leurs interactions).
Plus la biodiversité est grande plus l’écosystème est stable !

LA TERRE EST LA SEULE PLANÈTE DU SYSTÈME SOLAIRE À POSSÉDER DE L’EAU LIQUIDE,
CE QUI A PERMIS L’APPARITION DE LA VIE IL Y A ENVIRON 3,8 MILLIARDS D’ANNÉES.

La vie a ensuite évolué pour donner une multitude d’organismes, tous composés d’eau, qui vivent ou 
ont vécu sur notre planète (plantes, animaux, bactéries, mais aussi dinosaures...).
Il existe de la vie sans oxygène, sans lumière mais jamais sans eau.

Je suis ton ami l’arbre. Sur la terre ferme, je suis le 
garant de la biodiversitE : j’amEliore le sol, je  Suis 
un abri pour de nombreuses espEces, je purifie l’eau et 
participe au cycle de l’eau grAce A l’Evapo-transpiration.



Complète le Grand Cycle de l’Eau avec les termes suivants :

En 1900, nous étions moins de 2 milliards d’humains pour 1% d’eau douce disponible sur la 
Terre. Aujourd’hui nous sommes 7,5 milliards ! A ton avis :
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Climat et cycle de l’eau
DES OCÉANS AU CIEL, DES MONTAGNES AUX RIVIÈRES ET JUSQUE DANS LE SOUS-
SOL DE LA TERRE, L’EAU EXISTE SOUS 3 ÉTATS : LIQUIDE, GAZEUSE (VAPEUR), SOLIDE 
(GLACE). ELLE PEUT AUSSI ÊTRE DOUCE OU SALÉE.

L’eau circule et se transforme en permanence entre ses quatre grands réservoirs : océans, 
atmosphère, eaux continentales (rivières et nappes souterraines) et biosphère (ensemble des 
écosystèmes).

Une ressource rare

SUR TERRE, L’EAU EST
MAJORITAIREMENT PRESENTE 

DANS LES OCEANS
97 % DE L’EAU ÉTANT SALÉE
il ne reste que 3 % d’eau douce...

Mais sur ces 3 %, seulement 1 % est disponible
car le reste est stocké dans les glaciers et sous la terre.

Les trois 
sphères bleues
représentent les

quantités relatives
d’eau salée, d’eau

douce et d’eau douce
disponible comparées à la

taille de la Terre

QuantitE 
d’eau douce 
disponible...

Evaporation  -  Ruissellement  -  PrEcipitation  -  Infiltration  -  Condensation - Evapo-transpiration

la quantitE d’eau douce disponible a augmentE ?

la quantitE d’eau douce est toujours la mEme (et nous devons la partager) ?

97 %
3 % 1 %

Fiche Eau et Consommation Responsable - Séance 2 et 3



l’eau visible = 5 %
de notre consommation d’eau quotidienne

d’eau consommés

150 L

15 g
de pollution rejetés

La douche, l’évier, les toilettes,
la machine à laver...

Les cosmétiques & les
produits d’entretiens

l’eau
invisible
= 95 %

de notre consommation d’eau quotidienne

C’est l’eau qu’on ne voit pas mais qui est utilisée du début
à la fin dans tout le cycle de vie de nos objets

et de nos aliments.

d’eau consommés

4 000 L

Eau consommEe

Pollution rejetEe

MATIÈRES PREMIÈRES
AGRICULTURE

RECYCLAGE

REJET

L’EAU INVISIBLE OU CACHEE

Cosmétiques
Rappel : un européen adulte porte en moyenne 400 substances 
chimiques par jour sur sa peau ! À la maison, le geste le plus important 
si on veut protéger l’eau, c’est privilégier les produits naturels.

Objets & transports

1 jean 1 ordinateur 1000 km en voiture

11 000 L
230 g

35 000 L
420 g

555 L
1,22 kg

d’eau consommés

1 000 L 50 g
de pollution rejetés

Nos objets du quotidien sont généralement fabriqués loin avec des
matières parfois très polluantes (minerais rares, teinture, anti-tâches...) !
Nos transports fonctionnent principalement avec des énergies fossiles
qui sont de plus en plus difficiles à extraire et qui génèrent beaucoup de pollution.

= 500 L

= 10 g

PRODUCTION

UTILISATION
      

CUMUL DES 
CONSOMMATIONS 
ET POLLUTIONS DU 
CYCLE DE VIE D’UN 

PRODUIT



l’eau
invisible
= 95 %

de notre consommation d’eau quotidienne

C’est l’eau qu’on ne voit pas mais qui est utilisée du début
à la fin dans tout le cycle de vie de nos objets

et de nos aliments.

RECYCLAGE

Bœuf local AOP
= 3 000 L

Bœuf France
= 7 500 L

Bœuf monde
= 15 000 L

200 g
de pollution rejetés

PRODUCTION

TRANSPORT

DISTRIBUTION

UTILISATION
      

CUMUL DES 
CONSOMMATIONS 
ET POLLUTIONS DU 
CYCLE DE VIE D’UN 

PRODUIT

Gaspillage alimentaire

Alimentation

55 L
3 g 1 300 L

20 g

4 800 L
140 g 5 000 L

180 g

15 000 L
350 g

1 kg 1 kg 1 kg 1 kg 1 kg

d’eau consommés

3 000 L 150 g
de pollution rejetés

Tout ce que nous mangeons nécessite de l’eau pour être 
produit. L’élevage intensif, les transports lointains, 

les pesticides et engrais chimiques font de
l’alimentation notre 1er impact sur l’eau !

= 500 L d’eau

= 10 g de pollution

1/3 de l’alimentation
fabriquée est gaspillée ou perdue

ce qui représente 1 000 L d’eau gaspillés et + de 50 g de pollution rejetés 
(par jour et par personne)

         
     Toi aussi, 
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Fiche Eau et Consommation Responsable - Séance 8

10 kg
de céréales

=
1 kg de Bœuf



Ingredients
75 mL Huile de Tournesol BIO
10 mL Huile de Lin BIO
9 mL Huile de Chanvre BIO

5 mL Huile de Pépins de Courge BIO
1 mL Tocopherol (vitamine E)
1 goutte d’huile essentielle si souhaité
(attention à l’utilisation des huiles essentielles)

Recette
Pour fabriquer votre huile de soin pour le corps, mélangez les différentes huiles dans un flacon en verre

Proprietes
Huile de Tournesol : émolliente, non grasse, nourrissante et hydratante.
Huile de Lin : riche en oméga-3, apaisante, antioxydante, régénérante et nourrissante.
Huile de Chanvre :  assoupli la peau, riche en omégas 3,6 et 9, apaisante, régénérante et hydratante.
Huile de Pépins de Courge : régénérante et nourrissante.
1% Tocopherol (vitamine E) : antioxydant, permet de conserver le mélange.

1 L d’eau
1 cuillère à soupe de cristaux de soude
20 g  de savon de Marseille en paillette

20 g de savon noir liquide

Ingredients

1- Dans une cocotte, mettez tous les ingrédients 
(sauf l’huile essentielle) et portez à ébullition.

2- Versez la préparation lorsqu’elle est tiède (mais 
pas froide) dans vos vieilles bouteilles de lessive 
préalablement lavées.

3- Secouez avant chaque utilisation et mettre 
l’équivalent d’un verre à moutarde directement sur 
le linge.

Recette (pour 1 L de lessive)

1 goutte d’huile essentielle (menthe)
(attention à l’utilisation des huiles 

essentielles)

Les plus
Pour un linge plus blanc, vous pouvez verser 1 
cuillère à soupe de percarbonate directement sur 
le linge.

Mettre du vinaigre blanc dans le bac adoucissant 
préservera les couleurs de votre linge et préviendra 
votre machine du tartre (attention le vinaigre altère 
les élastiques des couches lavables)

Vous trouverez plein d’autres recettes et des 
informations utiles sur les produits naturels 
grâce au livre
â Les Zenfants presque Zâro Dâchet â !

L'Huile de soin pour le corps

les recettes pas bêtes

La lessive naturelle



les recettes pas bêtes

Simon Bertheau
SKIPPER ET BARREUR

Pierre BOULBIN
N°1 TACTICIEN BARREUR

Thibault JULIEN
N°1 TACTICIEN

" J'achète au maximum 
des produits en vrac 
au lieu de produits 
surremballés pour limiter 
ma consommation de 
plastiques "

" Pour me déplacer 
j'utilise beaucoup le vélo. 
Pédaler c'est à la fois bon 
pour la santé et pour 
la planète. Je ramasse 
aussi les déchets sur la 
plage après mes sorties 
en surf / planche "

" J'adopte une 
démarche locavore : 
mange des fruits et 
légumes de saison 
cultivés localement et 
achetés en vrac pour 
limiter les emballages."

" Je fais ma lessive 
moi-même, à base 
de savon de Marseille 
et de bicarbonate de 
soude. En plus d'être 
écologique, c'est aussi 
économique ! "

" Je suis très sensible 
à l’impact de ma 
vie quotidienne sur 
l’environnement et 
sur l’eau. Par exemple, 
je fais moi-même 
mes pastilles de lave-
vaisselle et ma lessive "

BAPTISTE HULIN
CO-SKIPPER RÈGLEUR

Adeline Gasnier
RESPONSABLE 
QUALITÉ

Pistes d’actions de la WATER FAMILY
Et alors, nous on fait quoi ?

MathiEU Crepel
TRIPLE CHAMPION DU 
MONDE DE SNOW
Ambassadeur de la 
#WaterFamily

" 1/3 de l'alimentation 
fabriquée est jetée ! Ce 
qui représente 1000L 
d'eau. Ne pas gaspiller 
la nourriture, c'est 
économiser de l'eau... "
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S F E U P Y E M F I I C G
Z A N G H T S P O R T C W
C L D F E Y Z J E C H V X
E A U N C L M N Q E U P W
V B A J S C G L R C F N P
X L R N B A T E A U V C Y
P Q L W T U I K K G D W H
F N P N L V C J V I E Q V
S Z O S I W V F P D D T Z
K M C R W B O C E A N E M
W A T E R F A M I L Y I A
C X W P O C E W O O D G B
H P X E M Y S A N T E G C

S P O RT
B AT E AU
E AU
P L A N E T E
S A N T E
V I E
O C E A N
M O N TA G N E
R I V I E R E
WAT E R FA M I LY
O C E W O O D

Retrouve les mots dans la grille
A toi de jouer !

Relie les points pour former un dessin
1

2

3

4

5

6

7

8

9

1 0
1 1

1 2
1 3 14

1 5

1 6

1 7

1 8

1 9

2 0

2 1

2 2

2 3

24

2 5

2 6

3 42 7

2 8
29

3 0 3 1
3 2

3 3

3 5
3 6

3 7

3 8

3 9
4 0

4 14 2

4 6

4 7

4 8
4 95 0

51

5 2

4 5
5 3

6 4

6 3

6 2

6 1

6 05 9

5 8

5 7

5 6

5 5

5 4

6 66 7

6 8 6 9

70

7 1

7 2

7 3

74

7 5

7 6

6 5

8 8
7 7

7 8

8 7
8 6

8 58 4

8 3

8 28 0

7 9

9 4

9 5

9 6 9 7

9 8

9 9

9 3
9 0

9 1
9 2

8 9

1 0 0

4 3

4 4

8 1



Partie 1/2
Quizz sur l'arbre

1 .  C o m m e n t  fo n c t i o n n e  u n  a r b r e  ?  R a y e  l a  p h ra s e  i n c o r r e c t e .

 A .  I l  u t i l i s e  l ’o x y g è n e ,  l ’e a u  e t  l e  s o l e i l  p o u r  fa b r i q u e r  d e s  s u c re s  e t  

 re j e t t e  d u  C O 2

 B .  I l  u t i l i s e  l e  C O 2 ,  l ’e a u  e t  l e  s o l e i l  p o u r  fa b r i q u e r  d e s  s u c re s  e t  

 re j e t t e  d e  l ’o x y g è n e

2 .  J u s q u’à  c o m b i e n  d e  l i t r e  d ’e a u  p e u t  p o m p e r  u n  c h ê n e  a d u l t e

p a r  j o u r  ?  E n t o u r e  l a  b o n n e  r é p o n s e .

 A .  5  L              B .  5 0  L               C .  5 0 0  L

3 .  Vra i  o u  F a u x  :  l e s  a r b r e s  t ra n s p i r e n t  ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

4 .  T r o u v e  5  s e r v i c e s  q u e  n o u s  r e n d e n t  l e s  a r b r e s

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

5 .  S a n s  a r b r e  s u r  Te r r e  o n  d i t  q u e  :

 A .  l e s  o i s e a u x  v o i e n t  m i e u x 

 B .  l e s  s o l s  p l e u re n t 

 C .  o n  re s p i re  m i e u x



Partie 1/2
6 .  Y  a  t - i l  d e s  a r b r e s  q u i  n e  p e r d e n t  p a s  l e u r s  fe u i l l e s  e n  h i v e r  ? 

S i  o u i  t r o u v e  t r o i s  e x e m p l e s …

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

7.  Po u r q u o i  l e s  a r b r e s  a u x  a b o r d s  d e s  r i v i è r e s  s o n t  i m p o r t a n t s  ?

 A .  Po u r  q u e  l e s  p o i s s o n s  fa s s e n t  p i p i  c o n t re  u n  a r b re

 B .  Po u r  q u e  l e s  r i v i è re s  n e  d é b o rd e n t  p a s

 C .  Po u r  l a  s t a b i l i t é  e t  l e  fo n c t i o n n e m e n t  d e s  r i v i è re s

8 .  Q u e l l e  e s t  l a  p r i n c i p a l e  l o i  d e  l a  j u n g l e  ?

 A .  L a  l o i  d u  p l u s  fo r t                B .  L a  l o i  d e  l ’e n t ra i d e

9.  Q u’e s t - c e  q u e  l ’a g r o fo r e s t e r i e  ?

 A .  L a  c u l t u re  d e s  fo rê t

 B .  L’a s s o c i a t i o n  d ’a r b re s  a u x  c u l t u re s  d e  c é ré a l e s  o u  d e  l é g u m e s

 C .  L’a s s o c i a t i o n  d ’a q u a r i u m s  p o i s s o n s  a u x  c u l t u re s  d e  c é ré a l e s  o u  d e  

 l é g u m e s

1 0.  I l  p a ra î t  q u e  l e s  a r b r e s  c o m m u n i q u e n t  m a i s  g râ c e  à  q u o i  ?  

 A .  A u  w i f i           B .  À  l e u r s  ra c i n e s           C .  A u x  é c u re u i l s

B O N U S  :  r e l i e  c e s  fe u i l l e s  à  l e u r  a r b r e

Partie 2/2
Quizz sur l'arbre

     C H Ê N E                  T I LLE U L                  F R Ê N E          P I N  M A R I T I M E



colorie 
moi !



Trouve le chemin qui mène à l'arrivée !
Chemin à Trouver



La Water Family, c’est l’histoire de passionnés de 
nature et de sport, qui ont voulu comprendre le trajet 
d’une goutte d’eau de la montagne à l’océan.
Nous éduquons et sensibilisons à la préservation 
de l’eau, de notre santé et celle de la planète en 
valorisant les bonnes pratiques.
Le cœur de notre message est l’eau indirecte : cette 
eau que nous consommons et polluons chaque 
jour à travers notre alimentation, nos objets et nos 
actions. La Water Family souhaite rassembler tous 
ceux qui agissent et ont envie d’agir pour demain.

Océwood, marque de la société Océplast est le 
spécialiste de l’aménagement extérieur en composite 
(clôtures, claustras et terrasses). Acteur très engagé 
dans la plasturgie écoresponsable, Océplast a 
développé un procédé de fabrication qui associe 
plastique recyclé et anas de lin, un déchet agricole 
récolté localement, une alternative plus écologique 
et agrorenouvelable. Parce que la pollution des terres 
et des océans par les plastiques n’est pas une fatalité !

Au cœur de cet engagement, la conviction des 
Océboys, jeunes skippers passionnés : « Au travers 
de notre sport, nous constatons les dégâts liés à 
notre mode de consommation. C’est pourquoi nous 
soutenons avec conviction la Water Family et nous 
croyons fermement que sensibiliser les enfants sur 
les gestes du quotidien fera la différence demain »
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