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Inuit Knew Best

Les Inuits s’y connaissent le mieux
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“That was a good game. Let’s go find some good food. I'm hungry!”

« Ca c’était bien amusant. Allons trouver de quoi manger. J’ai faim! »
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“I don’t see anything good to eat in here.
Let’s go eat at Ataataasiag’s house instead.”

« Je ne vois rien de bon a manger ici.
Allons manger chez Ataataasiaq a la place. »
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Ataataasiaq: “My grandparents were very strong people. I don’'t remember
them ever using a cane like me. They never died of cancer or had heart
attacks. When they died they still had all their teeth!”

Ataataasiaq : « Mes grands-parents étaient tres forts. Je ne me souviens pas
de les avoir jamais vus se servir d'une canne comme moi. Dans leur temps,
on ne mourait jamais du cancer ni d’attaques du coeur. Lorsque les gens
mouraient, ils avaient encore toutes leurs dents! »
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“Inuit knew how to eat strong and live long. They ate country food.
It’s so good — good for your body and mind and spirit. It doesn’t cost
a lot because the land provides us with so many strong foods”

« Les Inuits savaient bien se nourrir et vivre longtemps.
IIs mangeaient la nourriture du pays autour deux. C’est si bon — bon
pour ton corps, bon pour ton cerveau et ton esprit. Ca ne cofite pas cher
parce que la terre nous fournit tant de bonne nourriture. »
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“They are country food. It’s so good..”

« Voici de la nourriture du pays. Cest si bon... »
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“Inuit drank fresh running water. They drank strong and lived long.”

« Les Inuits buvaient de ’eau fraiche.
Ils buvaient de la bonne eau et vivaient longtemps. »
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“Inummariit — eat strong, live long and pass it on!”

« Inummariit — Mange bien,
vis longtemps et passe ce secret a tes copains! »
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Building Healthy Bodies Information: Inuit Knew Best

Parents:

1. Itis important to tell your children that Inuit were always healthy because they were always active and
they ate only strong foods. Talk about the kind of food that Inuit ate. Try to show your child the plants
that grow around your community that were used for food or tea. Collect some together and use them in
meals. If you want more information about these plants, look at our website at: www.arviat.tv/health

2. In the fall, take your child berry picking. Eat berries regularly and use them in your cooking. Berries
freeze well and will last all winter. They are great as a frozen snack or mixed with pudding or yoghurt or
in smoothies.

Read the book and then listen and sing Just Like My Parents - http://arviat.tv-music

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

Renseignements sur Corps en santé : Les Inuits s’y connaissent le mieux

Parents :

1. Il estimportant de raconter aux enfants que les Inuits jouissaient d'une bonne santé parce qu’ils
étaient toujours actifs et ne mangeaient que des aliments bons pour eux. Prenez le temps de parler de
la nourriture que les Inuits mangeaient a I’époque. Essayez de montrer a votre enfant les plantes qui
poussent pres de chez vous et que 'on utilisait autrefois dans les aliments ou les boissons chaudes.
Cueillez-en quelques-unes et utilisez-les dans les plats que vous préparez. Si vous désirez obtenir des
renseignements sur ces plantes, consultez le site web : www.arviat.tv/health

2. A Tl’automne, emmenez votre enfant faire la cueillette des fruits des champs. Mangez des petits fruits des
champs régulierement et servez-vous en dans les plats que vous préparez. Ces petits fruits se congélent
treés bien et durent tout I’hiver. Ils sont trés bons comme gotter congelé ou melangés avec un pouding,
dans le yogourt ou dans les smoothies.

Lisez le livre, et puis écoutez et chantez « Just Like My Parents » - http://arviat.tv/music

Rendez-vous au site web www.arviat.tv/health pour obtenir d’autres idées.
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Building Healthy Bodies Information: Inuit Knew Best

Educators:

This is a good opportunity to teach about what foods Inuit ate and how they got those foods. Stress how
this healthy life style helped Inuit to become very strong people who experienced very little physical illness
or disease. Talk about what country foods they like to eat. Have tasting sessions for a variety of foods that
children might not have been exposed to. Invite elders in to talk about how they prepared and preserved
foods. Perhaps community cooking instructors would come to show children how country foods can be
used today in recipes for pizza or stir fry.

Read the book and then listen and sing Just Like My Parents - http://arviat.tv/music

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

Renseignements sur Corps en santé : Les Inuits s’y connaissent le mieux

Educateurs :

Voici une bonne occasion d’enseigner aux enfants la nourriture que les Inuits mangeaient autrefois et
comment ils trouvaient cette nourriture. Insistez bien sur le fait que ce mode de vie sain a aidé les Inuits a
devenir un peuple tres fort qui tombait rarement malade. Parlez de la nourriture du terroir qu’ils aimaient
manger. Organisez des dégustations pour faire découvrir aux enfants des aliments qu’ils ne connaissent pas
encore. Invitez des ainés a raconter comment ils préparaient et préservaient les aliments. Peut-étre trouverez-
vous dans votre collectivité des personnes qui pourraient venir montrer aux enfants comment intégrer la
nourriture du terroir a la cuisine daujourd’hui, comme sur une pizza ou avec des légumes apprétés a la poéle.

Lisez le livre, et puis écoutez et chantez « Just Like My Parents » - http://arviat.tv/music

Rendez-vous au site web www.arviat.tv/health pour obtenir dautres idées.
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