Varujte otrokovo in
~ Svoje zdravjes
pitjem vode.

Zamenjajte sladke
vijate z yod !
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'Voda ni le neprimerno bolj zdrava od pijac z
:dodanlm sladkorjem, temvecC je tudi cenejsa,
:mnogo bolj ekoloska ter dostopna vedno in

] | povsod, saj jo lahko pijemo neposredno iz pipe.

iVoda v slovenskem vodovodnem omrezju je
primerna za pitje, saj je stalno pod strogih
nadzorom. S pitjiem vode iz pipe skrbimo tudi
za naravo (zmanjSamo promet, izpusne pline,
iporabo energije in onesnazevanje okolja z
i odpadnimi plastenkami).

iOkus vode lahko popestrimo brez dodajanjai
IsIadkorja. Za bolj svez okus ji lahko dodamoi
malo sadja (npr. narezanih ali stisnjenih limon, i
pomaran¢, limet) ali razlicna zeliS¢a (npr. meto, i

meliso). Pripravimo lahko popolnoma naraven

sadni ali zeliS€ni caj, ki ima tudi Stevilne zdravju
koristne lastnosti.

|




' ena kocka - predstavlja
' 5 gramov sladkorja
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NajpogostejSe  bolezni  povezane s
¢ezmernim pitjem pija¢ z dodanimi
sladkorjem so:

« debelost

 sladkorna bolezen tipa 2

« povisan krvni tlak

« motnje v presnovi krvnih mascob

« zmanjsanje kostne gostote

« zobna gniloba.

PijaCe z dodanimi sladkorji imajo nenaravne
lastnosti, saj vsebujejo skoraj .nevidne kalorije".
Energije v tekoCi obliki organizem namreé ne
zazna dovolj dobro, kar porisi uravnavanje
apetita. Pitje omenjenih pijaé povzroli povecan
vhos energije in poveca zeljo po sladki hrani, kar
vodi do nezdravih prehranskih navad ter
debelosti.

Stevilhe vode z okusom in druge pijae z dodanim
sladkorjem vsebujejo poleg dodanega sladkorja
tudi konzervanse, barvila in arome, nekatere pa
tudi sladila.




Otroci dobijo prve
navade v zvezi s pitjen |
tekoling doma. '
Bodimo odms?a dober

! Literatura: www.vodazmaga.si !
' Uredila: Mateja Sturm, org. prehr. in zhr i
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