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Juli : « Wow! Cette eau est vraiment limpide. »
Quasa : « Tu parles. Elle est super bonne. Faisons du jus. »

Juli: “Wow! This water is really clear.”
Quasa: “Yeah. And it really tastes great. Let’s make some juice.”

Jo: sxv9M+z! sN wm6 i2b5yxlvs6g6.
dxn: w`M. x7m mm5yx6g6 wu6LA. wuZ4nosMs6b.



Juli : « On dirait du sucre rouge. »
Quasa : « Mais ça goûte vraiment bon. »

Juli: “It looks like red sugar.”
Quasa: “But it tastes really great.”

Jo: “sN h3l xsXl4g6 ysCs/6g/3g.”  
dxn: “ryxi mm`Ma7m5 s4g6LA.”



« Qui es-tu? »
« Je m’appelle Olympide. J’ai une force toute spéciale.  

Je suis fluide et claire et je ne baisse jamais les bras. J’ai de l’endurance. »

“Who are you?”
“I am Water Woman. I have a special strength.  

I keep going and never have to quit. I have endurance.”

rNsZF5V” “ 
x3N6 wmsKz xJT8i3XaKz.  
xJq8ic6Sz nqi6Xat9lz.  

bwmU9i eFJwgKz x7m nWoMT5g6 xJZw5gJz.”



Juli : « Moi, je me fatigue lorsqu’il faut courir au gymnase.  
Où puises-tu ta force spéciale? »

Quasa : « Moi aussi j’aimerais bien trouver cette force spéciale.  
Je ne traînerais pas toujours derrière les plus grands quand ils partent à l’aventure. »

Olympide : « Le secret se trouve dans ce que je bois. »

Juli: “I quit when we have to run in the gym.  
Where do you get your special strength?”
Quasa: “Yeah, I want special strength too.  

Then I wouldn’t get left behind when the big kids go places.”
Water Woman: “The secret is in what I drink.”

Jo: “k6vExuxJZm Wcwon3F1u x6XoCExco+Cz2b.  Nr9o 
nTi3u4 W5b6W5É?  

dxn: “w7]m, nTi3u4bs6 WAxC/3uJz2bs6. ra9o6+Xa5bC/T5gz  
x7m em4bs5bq9lz mo4}vz2r5 kbc5 srsd6gi6ni5.”  

x3N6 xJT8i6+X6: “bw7N cspAx4v5 ck6 W?9oDtc3m+z3m  
cspm/ sT5g6 wu5yx?1u5 wu6bCm.”



Olympide : « Premièrement, je ne bois pas de boissons sucrées.  
Trempez votre doigt dans le verre. Quelle sensation cela vous fait-il? »

Les enfants : « C’est collant! »
Olympide : « C’est le sucre qui fait ça. Ce sucre colle partout dans ton corps.  

C’est ce qui vous ralentit et vous fatigue. »

Water Woman: “For a start, I don’t drink sugar drinks. Dip your finger in the glass. 
How does it feel?”

Kids: “Sticky”
Water Woman: “That is from the sugar. This sugar makes a sticky mess in your body. 

That’s what makes you slow down and tire out”

x3N6 xJT8i6+X6: “WQx3izi5, wuJw5gKz ysCs/6gclx6gi4 wuZ4n3i4. 

xt+A6 x[Z}t5 wuZ4ns2 wlxk5 uhA4. ckw5g/6X w4W1izV  

kbC5N5: ““iW6v+bfi”  

x3N6 xJT8i6+X6: “bw7N ysCs/6gxl1j5 WK6. ysCs/6g6 iW6v}

bDbs9o6b6S6 tu1k5. kcw0Jtco6bg6 N]r5gx~lo6Li x7m 

bcnCwo6Lil



Olympide : « Saviez-vous que votre corps se compose  
principalement d’eau? Lorsque vous avez soif, buvez de l’eau et  

votre corps s’en portera bien mieux. »

Water Woman: “Did you know that most of your body is made of water?  
Make water what you drink to keep your body working well.”

x3N6 xJT8i6X6: “cspmMs6W5 t+u5 wm3u bm4}rvn4Li  
nN/sym1m5. wm3u5 tu5 wu6t8N6bD1i W?9oDt5yxuxa1m5  

cspmix6St5 x8ism5yx3N3m5.”



Olympide : « L’eau est pure et limpide. L’eau est fraîche.  
L’eau, c’est gratuit et c’est ce qu’il faut à votre corps. »

Water Woman: “Water is pure. Water is fresh.  
Water is free and it is what your body needs.”

x3N6 xJT8i6X6: “wm6 mw hD6ymicT9M5}b6g6.  
wm6 k+b4vE4. wm6 xrcT5g6 x7m tu1k5 xgtc9ME4S6



Olympide : « Si vous voulez être rapide comme moi et  
ne pas vous fatiguer, buvez beaucoup d’eau fraîche.  
De l’eau limpide, c’est Olympide qui vous le dit! »

Water Woman: “If you want to be fast and not tire like me,  
drink lots of clear good water. Drink Strong!”

x3N6 xJT8i6+X6: “s?2g5 WxMEsAx3iDF5 bcN]n6bqlt5, 
wu5yx6b3lt5 wm5yx+?l1u5. nTi3k5 wu5yx6b3ix6St5”!



Buvez de l’eau limpide. Vivez longtemps et soyez rapides!

Drink Strong! Live long and pass it on.

nTi3k5 wu5yx6b3ix6St5. wky3u4 brJ3u4 iDxo3lt5 x7m 
ra+?Eix6b3k5 gC6t5yxChx3ix6Xw5.



Building Healthy Bodies Information: Drink Strong
Parents:

1. Once a baby starts eating solid food, introduce water and milk in a sippy cup. If your child wants juice, 
make it a special occasion drink such as only having juice on a Friday. Remember a child should have 
only ¼ cup of juice in a serving, not a big huge glass.

2. Active children need to drink lots of water. When your child is busy running around or playing outside, 
encourage a water break or, in the summer, crush ice for a water slush treat.

Read the book and then listen and sing I’m Thirsty - http://arviat.tv/healthy-music

See the website www.arviat.tv/health for additional ideas.

ᖃᓄᐃᖏᑎᐊᖅᑐᓂᒃ ᑎᒥᖃᕐᓂᕐᒥᒃ ᖃᐅᔨᒪᔪᑎᒃᓴᑦ  
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ᐊᖓᔪᖄᑦ:
1.  ᓄᑕᖃᑦ ᐃᒥᒐᒃᓴᖅᑐᕆᐊᖃᖏᒥᐊᖅᑐᑦ. ᓂᕿᓪᓗᐊᕕᖕᓂᒃ ᓂᕆᓱᖅᓯᒃᐸᑕ, ᐃᒥᖅᑎᑕᕐᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪ ᐃᒻᒧᒃᑐᖅᑎᑕᕐᓗᒋᑦ 

ᑏᑐᕐᕕᑦᓈᒧᑦ. ᐃᒥᒐᒃᓴᕈᒃᐸᑦ ᓄᑕᕋᐃᑦ, ᐃᒻᒪᖄ ᑕᓪᓕᒫᓃᓐᓇᖅ ᑭᓯᐊᓂ ᐃᒥᒐᒃᓴᖅᑐᖅᑎᓗᒍ. ᖃᐅᔨᒪᓂᐊᖅᐳᑎᑦ 
ᓄᑕᕋᖅ ᑏᑐᕐᕕᖕᒥᒃ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐃᒥᒐᒃᓴᖅᑐᕈᖕᓇᕐᒪᑦ, ᐊᖏᓗᐊᖅᑐᒥᒃ ᐃᒥᕐᕕᖕᒥᒃ ᐊᑐᖅᑕᐃᓕᓗᑎᑦ.

2. ᓄᑕᖃᑦ ᐅᐊᓗᕿᐅᒪᒥᐊᖅᐸᒃᑐᑦ ᐃᒥᖅᑕᓗᕆᒃᓴᕆᐊᖃᖅᐳᑦ. ᐊᖅᐸᓕᕋᕌᖓᑕ ᓯᓚᒥᓘᑉᕙ ᐱᖑᐊᕌᖓᑕ 
ᐃᒥᕋᔪᖕᓂᖅᓴᐅᔭᕆᐊᖃᖅᐳᑦ ᐃᒥᓪᓗᐊᕕᖕᒥᒃ, ᓯᑯᓂᒃ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᓂᒡᓘᕙ.

ᐅᖃᓕᒫᕐᓗᒍ ᑐᓵᒻᒫᕐᓗᒍ ᐃᒻᖏᕐᓗᒍ ᓂᕆᒻᒫᕐᓗᓂ ᖃᕆᑕᐅᔭᒻᒥ Eat Strong - http://arviat.tv/healthy-music

ᑕᑯᓗᒍᓗ ᖃᕆᑕᐅᔭᒻᒥ www.arviat.tv/health ᐃᓱᒪᒃᑲᓂᕈᑎᒃᓴᓄᑦ ᐃᓅᓯᖃᑎᐊᕐᓂᕐᒥᒃ

Renseignements sur Corps en santé : Olympide
Parents :
1.  Une fois que le bébé a commencé à manger des aliments solides, commencez également à lui donner de 

l’eau et du lait dans un verre conçu pour bébés. Si votre enfant veut boire du jus, faites-en une occasion 
spéciale, par exemple, du jus seulement le vendredi. Rappelez-vous qu’un enfant ne devrait boire que ¼ 
de tasse de jus par portion, et non pas tout un grand verre.

2.  Les enfants actifs ont besoin de boire beaucoup d’eau. Lorsque votre enfant s’amuse à courir ou à jouer 
dehors, encouragez-le à prendre une petite pause « eau » ou, en été, concassez de la glace pour en faire 
une barbotine rafraîchissante.

Lisez le livre et puis écoutez et chantez  « I’m Thirsty » - http://arviat.tv/healthy-music

Rendez-vous au site web www.arviat.tv/health pour obtenir d’autres idées.



Renseignements sur Corps en santé : Olympide
Éducateurs :
Cette histoire aide à enseigner aux enfants l’importance de boire de l’eau pour rester en santé. Enseignez 
aux enfants les effets des boissons sucrées sur les dents. Les Inuits ne buvaient jamais de boissons sucrées et 
jouissaient d’une vie active et en santé.
Lisez le livre et puis écoutez et chantez « I’m Thirsty » - http://arviat.tv/healthy-music
Rendez-vous au site web www.arviat.tv/health pour obtenir d’autres idées.

Building Healthy Bodies Information: Drink Strong
Educators:
This story helps to teach children about the important role water plays in keeping us healthy. Teach children 
about the effects of sugary drinks on teeth. Inuit never drank sugary drinks and lived active, healthy lives.

Read the book and then listen and sing I’m Thirsty - http://arviat.tv/healthy-music

See the website www.arviat.tv/health for additional ideas.

ᖃᓄᐃᖏᑎᐊᖅᑐᓂᒃ ᑎᒥᖃᕐᓂᕐᒥᒃ ᖃᐅᔨᒪᔪᑎᒃᓴᑦ  
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ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦ:
ᐅᓂᑉᑳᖅᑐᐊᖅ ᐅᖃᐅᓯᓕᒃ ᓄᑕᖃᑦ ᐃᒻᒥᕆᑦᑕᕐᓂᖓᑦ ᖃᓄᖅ ᑎᒥᒧᑦ ᓈᒻᒪᑎᐊᕈᑕᐅᖕᒪᖔᑦ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᓗᒋᑦ 
ᐊᐅᒃᓯᕆᐊᖅᑐᖃᓗᐊᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ ᓱᓐᓇᕐᒪᖔᑖ ᑭᒍᑎᖏᓐᓄᑦ. ᐊᐅᒃᓯᕆᐊᖅᑐᖃᓗᐊᖅᑐᑦ ᓴᖏᓗᐊᕐᓇᖏᑦᑐᑦ ᑎᒥᖏᓐᓄᑦ 
ᓴᖏᔪᑎᖃᓗᐊᖏᒪᑕ. ᐃᓄᐃᑦ ᐊᐅᒃᓯᕆᐊᖅᑐᓕᖕᓂᒃ ᐃᒥᖅᐸᓚᐅᖏᑐᑦ, ᐃᓅᓯᖃᓚᐅᕐᒪᑕ ᖃᓄᐃᓕᐅᖏᓇᒥᐊᖅᖢᑎᒃ, 
ᑎᒥᑎᐊᕆᖕᓇᖅᑐᒥᒡᓗ ᐃᓅᓯᖃᖅᖢᑎᒃ.

ᐅᖃᓕᒫᕐᓗᒍ ᑐᓵᒻᒫᕐᓗᒍ ᐃᒻᖏᕐᓗᒍ ᓂᕆᒻᒫᕐᓗᓂ ᖃᕆᑕᐅᔭᒻᒥ Eat Strong - http://arviat.tv/music

ᑕᑯᓗᒍᓗ ᖃᕆᑕᐅᔭᒻᒥ www.arviat.tv/health ᐃᓱᒪᒃᑲᓂᕈᑎᒃᓴᓄᑦ ᐃᓅᓯᖃᑎᐊᕐᓂᕐᒥᒃ



Olympide

Drink Strong

wuE5y nTixC2y

Ordering Additional 
Copies

Please visit  
www.cich.ca
tel: (613) 230-8838 

e-mail: cich@cich.ca

ÏÏNbus5 tuz5 Wxê5 wlyoE/siq8k5

Exemplaires 
supplémentaires

Site web  
www.cich.ca

téléphone : (613) 230-8838 
courriel : cich@cich.ca

trnwAxDF5 b3hm 
x5pzi5

cEbs/f5 sKz3lt5 
www.cich.ca

sclt4f5 (613) 230-8838 
cEbs/f5 ttc3b3F4   

cich@cich.ca


