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ALIMENTATION- Boire
      Prendre un petit coup, c’est agréable nécessaire?

D A N S  C E T T E  F I C H E  T E C H N I Q U E

1 L’eau

2 Trouver l’eau

2 Purifier l’eau

2 L’eau en hiver, en été

L’eau
On ne peut pas s’en passer et on ne peut consommer
n’importe quoi.  Il faut savoir observer les signes de
sa présence.  Il faut aussi savoir qu’au repos et à
l’ombre, nous perdons un litre d’eau par jour.
N’attendez pas de manquer d’eau pour en chercher.

Déshydratation

1 – 5 % 6 – 10% 11-12%

Soif

Malaise

Léthargie

Impatience

Faiblesse

Nausée

Maux de tête

Vertiges

Bouche sèche

Fourmillements

Trouble respiratoire

Trouble de la vision

Délire

Œdème de la langue

Convulsion

Surdité

Vision obscurcie

Insensibilité cutanée

Introduction

Il est important de boire régulièrement.  L’eau est
en effet indispensable à notre survie.  On peut sur-
vivre sans nourriture, mais sans eau, la conclusion
est rapide.  Les  effets de la déshydratation produi-
sent d’abord de la fatigue.  Puis votre température
augmentera et votre volume sanguin va diminuer.  En
hiver, le manque d’eau diminue la résistance au froid
par ses effets sur la circulation sanguine.  Finale-
ment, une consommation insuffisante de liquide en-
traîne souvent la constipation.  Par ailleurs, toute
eau n'est pas bonne à boire.  Il faut maintenant être
prudent.  L’eau, aujourd’hui est à consommer avec
prudence…

Attention

Ne buvez pas en aval d’un barrage de castors



Trouver l’eau

L’eau de pluie Utilisez des bâches et des récipients
pour la recueillir.  Elle offre l’avantage d‘être pure.
L’eau d’un trou Creusez un trou dans un sol boueux et
l’eau s’y accumulera.  Écopez-la et elle se clarifiera gra-
duellement.  Il ne restera qu’à la purifier.
L’eau de rosée Dans des conditions extrêmes, il est
possible de la recueillir en passant un tissu sur l’herbe
haute, puis en l’essorant dans un récipient.

Attention

Toujours se débarrasser des eaux usées à au moins
75 mètres d’une rivière

Purifier l’eau
Sauf l’eau de pluie, toute eau peut présenter des problè-
mes.  Il existe différentes méthodes pour purifier l’eau, la
rendre potable…  En voici quelques-unes.
Bouillie Amener à ébullition 5 minutes
Filtre Les filtres commerciaux sont lourds et en-

combrants.
Iode L’iode donne une couleur à l’eau et surtout un

goût assez prononcé
Chlore Donnant à l’eau un goût particulier, le chlore

reste très efficace.
Potassium Le permanganate de potassium est aussi assez

efficace pour stériliser l’eau.

Attention

Savoir trouver de l’eau est la chose la plus importante
en matière de plein air et de survie.
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