Ako sa pije na zdravie

Najlepsia voda je priamo z pramena. Bratislav¢ania ziskavaju pitnd vodu
z podzemnych zdrojov ostrova Sihot. Obsahuje malo mineralnych latok.
V obchode si mé6zeme kupit’ rozne druhy balenych véd - dojéenskid vodu,
pramenité, mineralne vody tiché, jemne perlivé, perlivé.

V triede 2. A sme si urobili ochutnavku mineralnych vod, ktoré sa
od seba odlisovali svojim zlozenim i miestom vyskytu. Na desiatu si deti mali
priniest’ len zdravé vody. Vten den diskutovali o potrebe dodrziavania
pitného rezimu, chutnali, porovnavali a vyhodnocovali. Najmenej im chutili
perlivé vody s vysSim obsahom oxidu uhli¢itého, Sulinka a Gemerka, asi
preto, ze trocha drazdia zalidok. Najviac im chutila Miticka ticha, Rajec
neperliva a Budis jemne perliva. Pre nase telo si vhodné mineralne vody,
ktoré svojim zlozenim sa priblizujid k hodnotam mineralnych latok v krvi,
maju vyvazeny pomer vapnika ahorcika, nizky obsah sodika. Deti sa
dozvedeli, Ze lieCivé mineralne vody sice pomahaju liecit’' konkrétne choroby,
ale kvéli vysokému obsahu niektorych mineralov nie si vhodné na
kazdodenné pitie.

Deti vyjadrili dobrid vol'u a priklonili sa k obmedzeniu obl'tiibenych sladenych
napojov, ktoré zat'azuju zaluadok, zvysuju kazivost' zubkov, prispievaju
k obezite ainym chorobam v désledku nadmernej konzumdcii cukru. Na
desiatu si buda nosit’ zdravé vody, dzisy z Cerstvého ovocia, zeleninové
St'avy, pripadne bylinkové a ovocné caje.

Zhodli sme sa, Ze budeme pit’ zdravi vodu pocas celého dna, nie iba vtedy,
ked’ pocitujeme smad.
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