Sport a pitny rezim - co nepit

Vzhuru Stankova,

voda tvori 98 % plochy Zemé a vice nez 50 % kazdé zivé bytosti od rostlin az
po zvirata. Lidské télo je sloZzeno az z 60 % z vody.

Minule jsme prosli PROC, KDY, CO a KOLIK pit. Dnes se pofadné mrkneme na
to co nepit.

Co nepit (hlavné ne pravidelné a kdyz uz, tak s mirou)

K ndpojim nevhodnym, které bychom méli konzumovat jen velmi vyjimecné,
patii pfedevsim rdzné ,soft drinky”: limonady, kolové ndpoje, ochucené a
slazené mineralni vody, energetické napoje, nektary apod.

Ddavodem je napf. cukr (zvySuje pocit zZizné, dodava ,prazdné kalorie”,
sachardza pfi vys$Sim prijmu prispiva ke vzniku osteopordzy), oxid uhlicity, ktery
spolu s organickymi kyselinami (ochucovadla) poskozuje zubni sklovinu a md i
dalsi nevyhody.

Limonady - velké mnozstvi cukru - az 100 g cukru v litru

Ochucené slazené vody - napoje se sladidly - ¢asto je v % litrové lahvi vice nez
20 g cukru

Kolové napoje - pri pravidelné konzumaci - velké mnozstvi kofeinu, cukru, nebo
tfeba kyselina fosfore¢na (Kofola ji nema)

Pramyslové zpracované dzusy z koncentratu, nektary atd. - zase ten cukr atd.

Energetické (povzbuzujici) ndpoje - v dlisledku to jsou limonady obohacené o
kofein, taurin, nebo dalsi latky ¢i smési bylin, které maji mit povzbuzujici ucinky

Alkoholické napoje

Sport a pitny rezim - napady, jak ti voda
muze chutnat jesté vice



Vzhuru Stankova,

priklady - slibené napady, jak miGzes vodu udélat prirodné
chutnéjsi, aby se ti pila jesté lépe.

Citron + voda

Bazalka a nakrajené jahody — vonava bazalka bude se sladkymi vyzralymi
jahodami skvéla + voda.

Nasekana mata, Izicka medu a platek citronu + voda

Citron + okurka + mata + zazvor + voda

Skorice + jablko + voda

Okurka + grepfruit + voda

Na zavér specialni recept na vynikajici vodu - pro zabavu

Vezmi trochu vody do sklenicky, nalij do ni jesté trochu dalsi vody a vse
zamichej. Potom vse vezmi, prelij do vétsi sklenicky a smichej s vodou.

Takto ziskanou vodu nalij do hrnce a pordadné v ném rozmichej dalsi vodu,
kterou si ptipravis$ do skleni¢ky a nalijeS do hrnce. Vse jesté mizes ochutit
vodou podle chuti.

Takto ziskanou vodu prelij zpatky do sklenic¢ky a nakap do ni nékolik kapek
vody. Vse poradné promichej a na zavér muzes dat jako ozdobu nahoru na

hladinu vody ve sklenicce jesté par kapek vody.

Poradné se bavte a uZivejte si legrace.

Michael Svoboda



