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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Woda kontra napoje stodzone i gazowane

Nie ulega watpliwosci, iz najlepszym sposobem ugaszenia pragnienia i nawodnienia organizmu jest
spozywanie wody zZrédlanej lub naturalnej wody mineralnej. Gtéownym jej walorem jest brak konserwantow,
barwnikéw, aromatéw i innych dodatkow. Ze wzgledu na zawartos¢ duzej ilosci cukru w sokach owocowych
(zaréwno tego naturalnie wystepujacego w surowcach jak i dodanego w niektérych produktach), zaleca sie,
aby dzieci spozywaty nie wiecej niz pot szklanki soku w ciagu dnia. Soki $wiezo wyciskane stanowig forme

zdrowego positku, nie nadaja sie jednak do gaszenia pragnienia.
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Dobra rada:

0 Dzieci, ktore od okresu niemowlecego gaszg pragnienie wodg mineralng, w przysztosci chetniej
wybierajg wode jako gtowne zrodto ptynow w diecie.

0 Aby zachecic¢ dzieci do picia wody mozna do niej dodawac listki miety, plasterki zielonego ogodrka
albo plasterki ulubionych owocow, np. pomaranczy, cytryny, truskawki, maliny czy borowki.
Wowczas woda bedzie miata bardziej wyrazisty smak i atrakcyjny wyglad. Na chtodniejsze dni
bardzo dobrze sprawdza sie woda z tartym imbirem, miodem i plasterkiem cytryny.
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