
Je všude kolem nás i v nás

Voda je všude kolem nás i v nás. Lidské tělo je totiž 
tvořeno z velké části vodou. Až si příště natočíte do 
skleničky vodu, vzpomeňte si, že zatímco bez jídla 
přežijeme až měsíc, bez vody vydržíme sotva pár dní.

Denně byste měli vypít asi 11 až 14 skleniček vody, to je 
dohromady něco kolem dvou litrů tekutin. Říká se tomu 
pitný režim. Pokud je hodně teplo nebo sportujete, 
dejte si ještě nějakou sklenici navíc. Pijte pravidelně. 
Není dobré vypít mnoho tekutiny najednou. I při sportu 
pijte po menších dávkách, ale častěji, aby vás tekutina 
„netížila“ v žaludku.

A co si nalít do skleničky? Hlavně nesladké nápoje. 
Kromě vody pijte ovocný čaj, občas minerálku nebo 
vodu s trochou džusu či sirupu. Sladké nápoje, zejména 
limonády, často obsahují zbytečně moc cukru, proto si 
je dopřejte jen na chuť, podobně jako sladkosti.
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