VODA

Je vSude kolem nas i v nas

Voda je vSude kolem nas i v nas. Lidské télo je totiz
tvofeno z velké ¢asti vodou. Az si pFisté natodite do
skleni¢ky vodu, vzpomerite si, Ze zatimco bez jidla

preZijeme aZ mésic, bez vody vydrzime sotva par dni.

Denné byste méli vypit asi 11 az 14 sklenicek vody, to je
dohromady né&co kolem dvou litr(i tekutin. Rika se tomu
pitny reZim. Pokud je hodné teplo nebo sportujete,
dejte si jeSté néjakou sklenici navic. Pijte pravidelné.
Neni dobré vypit mnoho tekutiny najednou. | pfi sportu
pijte po mensich davkach, ale ¢astgji, aby vas tekutina
Lhetizila” v Zaludku.

A co si nalit do sklenicky? Hlavné nesladké napoje.
Kromé vody pijte ovocny caj, obas mineralku nebo
vodu s trochou dZusu ¢i sirupu. Sladké napoje, zejména
limonady, €asto obsahuji zbytecné moc cukru, proto si
je dopfejte jen na chut, podobné jako sladkosti.



Voda

hudba: Ondfej Skoch
text: Alice Skochova
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kach Kap kap kap Kap-ky ja-ko hrach Vo-du na-li-jte si do hr-ni - ¢ku
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