4 porcje wody dziennie



+ 5 porcji owocow | warzyw dziennie

+4 porcje wody dziennie

+ 3 porcje niskottuszczowego nabiatu
dziennie

+2 godziny lub mniej dziennie przed
ekranem

+1 godzina lub wiece] aktywnosci
fizycznej




\ Woda jest zyciodajnym napojem

+Organizm skfada sie w 60% z wody
+Kazdego dnia tracimy wode

<-Komorki <>Eliminacja strat
<-Krew <>Smarowanie stawow
<Trawienie <>Chtodzenie organizmu




‘ lle wody potrzebujemy?

+Zalezy od wagi ciata i stopnia
aktywnosci

+4 filizanki = 32 ptynne uncje
<>Dobry cel
<-Aktywni dorosli potrzebujg jej wiecej
<>Nie obejmuje to innych ptynow

+Dzieci w czasie zabawy | dorosli
pochtonieci zajeciami nie zdajg soble
sprawy, ze sg spragnieni ‘




Odwodnienie

+Zmeczenie

+Bole gtowy
+Suchos¢ w ustach
+ Ostabienie miesni
+ Zawroty gtowy
+Zawroty gtowy
+Nieregularne wyproznianie

+ Utrata przytomnosci (w skrajnych
przypadkach)




Wiele zrodet wody

80% - ptyny, np.:
+Woda

+ Soki

+Mileko

+Napoje gazowane
+Kawa | herbata

20% - pokarmy, np.:

+Zupy
+Jabtka
+Pomarancze
+ Brokuty
+Marchew




 Woda z Kranu, czy z butelek?

4+ Nie ma dowodow, ze woda butelkowana
jest dla nas lepsza

+Woda z kranow w Chicago zawiera fluor

+Woda butelkowana moze zawierac w
sobie odrobine plastikow

+W wodzie z kranu ptyngcej przez stare
rury moze byc otow

<>Woda musi przez chwile ptyngc¢, zanim jg
nabierzemy do picia

+Wybor nalezy do Ciebie!




Z kranu, czy butelkowana

Z kranu Butelkowana
Zrodta Wodociagi Wodociagi,
destylarnie, zrodia
Zalety Dostepna, tania, fluor (w | Moze zawierac
wiekszosci miast w okolicy | sktadniki
Chicago), mineraty mineralne,
dodatek fluoru
Wady Moze byC Moze byC
zanieczyszczona lub Zanieczyszczona
zawierac otow plastikami
Normy | Sciste (wodociagi miejskie

| nowe studnie)

Podstawowe

]
[
'.




Napoje stodzone cukrem

+ Przyktady: napoje gazowane, soki,
lemoniada, mrozone herbaty, Kool-
aid (oranzada w proszku),
napoje sportowe, itd.

+Wypijanie wiekszej ilosci
oznacza przyrost wagi

+ Ubytki w uzebieniu
<-cukier, kwasowosc, brak fluoru _




Napoje stodkie | waga

+Mogg zastgpi¢ zdrowg zywnosc lub
napoje
<-Zmniejszajg ilosC spozywanych witamin |
mineratow
+Moga zwiekszy¢ tgczng ilosc
spozywanych kalorii

<-Stodkie napoje to zwykle kalorie dodawane do
tego, co i tak bysmy zjedli A< DAd




‘ Stodkie napoje i rownowaga kalorii

+ Kalorie pochtaniane
<Pokarm lub napgj

+Kalorie zuzywane

<-Aktywnosc fizyczna
+Jeden stodki napoj 12 uncji = 150 kalorii
+Jeden funt = 3500 kalorii (przecietnie)




Kofeina

+Powoduje utrate wody
+Whplywa na zachowanie
+Zawarta jest w wielu napoj I ¥
+Uzalezniajgca

+Niezalecana dla matych dzieci




SoKi

+ Niektore sg pozywne d

+Wszystkie soki owocowe sg
wysokokaloryczne

+Zagrozenie uzebienia — podobnie, jak
napoje stodzone

+ Soki warzywne nie sg stodkie

<-Wiekszo$¢ jest bardzo stona g@‘sﬂl




Ktory napoj to paskudztwo?

Nutrition Facts

Serving Size 1 cup (2d5g)

Amount Per Serving

Calories 117 Calories from Fat 2
% Daily Valua®

Total Fat og o

Saturated Fat Og o
Cholesteral Ong 0
Sodium 7ng ik
Total Carbohydrate Z9g 10

Dietary Fiber Og 1%

Sugars 27¢g
Protein Og
|
Witamin A ik
Witamin C 4%
Caleium o4
Iran ar

*Pencenl Daily Valuss are based on a 2,000 calors diel.
Your daily values may be higher or lower depending an
waur cakrie needs

NutritionData.com

Nutrition Facts

Serving Size 253g

Amount Per Serving

Calorias 110 Calones from Fat O
% Daily Valua®

Total Fat (g 0

Saturated Fat Og 0
Cholestarol Omg 0
Sodium 1lmg LiFd
Total Carbohydrate 30g 10

Dietary Fiber 0g 0F

Sugars 30g
Protein Og
|
Witamin A OF
Witamin G 0%
Caleium 0
IFon 0

"Percenl Caily Valuse are based on & 2,000 calore diel.
our daily values may be higher or lower depending an
waur calorie needs

MutritionData. com

Nutrition Facts

Serving Size 1 cup (24922

Amount Per Serving

Calorias 110 Calones from Fat 6
% Daily Valua®

Total Fat 13 1%

Saturated Fat Og ¥
Cholestaral Omg 0F
Sodium Zmg o
Total Carbohydrate 252 %

Dietary Fiber Og prr s

Sugars
Protein Zg
I
Witamin A o
Witamin 1374
Caleium 23
IFon 28

*Pencenl Daily Values are based on & 2,000 calore diel.
our daily values may be higher or lower depending an
yaur cakorie needs

MutritionData com

Sok
jabtkowy

Coca-Cola

Chtodzony sok
pomaranczowy




Picie wiekszej ilosci wody



Zacznij wczesnie

+Dawaj dobry przyktad swojej rodzinie

+Niech woda bedzie wybranym
napojem

+Rzadko pij napoje stodzone




Zwieksz dostepnosc wody

+Dzbanek z wodg przy positkach

+Zabieraj butelki z wodg na
wycieczki

+Woda chtodzona w lodowce
+Woda gazowana dla odmiany

+Nie przechowuj w domu napojow
stodzonych!




Woda aromatyzowana

+Dodaj do niej cytryne lub
limonke

+Zmieszaj wode gazowang z
odrobing soku

+ Stosuj dietetyczne
mieszanki do napojow
(sproszkowane, tonic)
<-Niektore zawierajg kofeine!




Stopniowa zmiana

+Zmieszaj sok z wodg

<-Za kazdym razem zmniejszaj ilosC soku
+Uzywaj tylko 100% soku
+Jezeli masz wielkg ochote

na napoj gazowany

<Wypij go w wersji dietetycznej

<rUwazaj na kofeine (szczegolnie dla
dzieci)




'Co warto pamietac na temat wody

+Woda to napoj zyciodajny
+Najlepszym zrodtem wody jest sama wodal!
+Unikaj napojow stodzonych
+Ogranicz spozycie kofeiny
<>Nie podawaj je] w ogole matym dzieciom
+Miej) wode wszedzie — w domu,
samochodzie.
+Dodawaj troche aromatow
dla urozmaicenia




4 porcje wody dziennie
www.clocc.net




