Picie wody mozna nazwac¢ sztuka — aby wykorzysta¢ wszystkie jej
zalety, trzeba umiec ja wlasciwie pi¢. Warto zna¢ odpowiedz na
podstawowe pytania: ile, kiedy i jak pi¢, zeby zapewnié sobie lepsze

SZTUKA PICIA WODY

samopoczucie i dobrg kondycje¢ fizyczng. Bez pozywienia cztowiek jest w stanie przezy¢
ponad tydzien, bez wody — zaledwie kilka dni.

Kiedy pi¢?

Najlepiej ,,wyprzedzi¢’> moment pojawienia si¢ pragnienia i popija¢ systematycznie w ciagu
dnia wodg czy inne niestodzone napoje.

Jak pi¢?

Najlepiej pi¢ napoje powoli i matymi tykami. Dzigki temu organizm lepiej przyswoi wypite

ptyny.

Ile pi¢?

Organizacja Zdrowia zaleca, by dzienne spozywanie wody ksztattowato sie na poziomie
30 ml na kazdy kilogram masy ciafa.
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Dla dobra dziecka warto przestrzega¢ ponizszych zasad:

Dbaj o to, aby dziecko wypijato w ciggu dnia odpowiednig ilo$¢ ptynow.

W trakcie intensywnej ruchowej zabawy lub zaje¢ sportowych podawaj dziecku
ptyny, przypominaj mu o wypiciu szklanki wody lub innego niestodzonego
napoju.

Zadbaj o to, by do szkoly i na wycieczki szkolne dziecko obowigzkowo brato
butelke wody.

Ucz dziecko i sam tez zapamig¢taj, ze nie tylko ilo$¢, ale rowniez jakos$¢
wypijanych ptynow jest wazna- lepiej pi¢ wodg zrodlang lub mineralng niz
kolorowy, stodzony napoj.

Pamigtaj, Ze to czy pijesz wodg 1 jak to robisz, wplywa na ksztatltowanie
prawidlowych zachowan zywieniowych Twojego dziecka.

Dziecko, ktore codziennie patrzy na rodzica popijajacego wode zrodlang czy
mineralng, samo chetnie wybierze do picia wode, a nie sztucznie barwione i
dostadzane napoje.
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