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'V6d§ masgpod by
(skupen vi) podle teploty:
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(APALNE tekutina

4 PL“(NN@ péra vznik pri teploté 100°C

TUﬁ'E led vznika pri teploté 0°C
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@ voda pri mrznuti
zvétduje svUj
objem

@ voda ma nejvétsi
hustotu pri 4°C,
diky ¢emuz v zimé
klesa ke dnu a umoznuje

® 80% zemské-
ho povrchu
tvori voda
® lidské télo ob-
_sahuje priblizné

ObsahUJI vodu
e kazda burika lidského téla

tak Zivot . ~ potebuje v vodu pro své _60% vody,
pod zamrzlym funﬁgovanlka tak je voda takge osoba
povrchem “soucasti viech bunék - - vazici 50 kg ma

rvrs

@ 1 litr vody vazi 1 kg

@ balena voda je 65 i vicekrat drazsi
nez voda z kohoutku

Vv sobeprlbllzne

KOz, v Zlazach, v kostech,
e 30 litrG vody.

,v,mo,zku,, v Kkrvi atd -

Podél se s ostatnimi o své uspéchy a zkusenosti se svym pitnym reZzimem.
- am  SVUj prispévek popr. fotky, video zasli na info@abri-dotace.cz @

kyslik - O

Vybrané prispévky budou zverejnény na
http://zdravaskola.kr-karlovarsky.cz

K vodik - H
e je nositelem vyZivnych latek v téle o 5
_ . ® zabranuje prehrati organismu '. =
x prostrednlctwm poceni, tedy pini % 509
f eVrolpsky ** *** : [ == P‘ VOdIlk = H ..
sociaini S i OP Vzdélavani o o
= onavEn Swrorsuaoe TR i Jﬁ&fiﬁ;‘éﬁ&fﬁﬁwm s
INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI i) umoznu;e vylucovani nepotrebnych i b ° 0
gy A ~ latek tvorbou mo¢i v ledvindch I(\ e~
Tento vyukovy letak byl vytvoren v ramci projektu
Mdj Zivotni styl a zdravi, reg.¢. CZ.1.07/1.1.00/53.0001 - MOLE“ULA VODT



Vétsinu vodniho
povrchu zemé tvori oceany

a more tj. slana - nepitna voda. Sladké
pitné vody je na svété nedostatek

a neustale ji ubyva. Pricin tohoto jevu
je mnoho: omezenost zdroje vody, klimatické

zmeény (vysychani jezer), Spatné hospodareni s vodou aj.
1 miliarda lidi na svété trpi nedostatkem nezavadné pitné vody.

-—

Zdroje pitné vody’u nas:
STUDANI{OVA,
OHOUTHOVA

NejidedlnéjsSim zdrojem pitné
vody je nezavadna voda z prirody
- studankova, ale dostupnéjsi pro
vSechny a se zarucenou kvalitou
je voda kohoutkova. Na posled-

e e ook baena. | BALENA V PET LAICH

Optimalni mnozstvi
vypitych tekutin za den
Ize vypoditat timto vzoreckem:

Jednoduse receno, kazdé kilo vasi télesné vahy potiebuje denné
priblizné 32 ml tekutin.

PRIKLAD: Honza vazici 50 kg potiebuje denné prijmout
priblizné 1,6 litru, protoZe 50 kg x 32ml = 1664 ml = 1,6 litru.

Optimalni skladba denniho pitného rezimu
se da vyjadrit heslem: 50:50 neboli ptl na pdl

s sebou nese nékolik
O jeji dlouhé ¢asto nevhodné skladovani mize vést
k premnozeni bakterii uvnitr

O neni jasny obsah minerald v balenych vodach
(nemusi se uvadét) - nékteré jich mohou
obsahovat méné nez kohoutkova voda, jiné zase
nadmérné mnozstvi, coz zatézuje ledviny

O diskutabilni je i uvolievani umélych latek z PET
lahvi-do jejich obsahu o &

ZOR!!! NEDOSTATEK VODYV TELE_ZL"IOB.UJE:
bolesti hlavy, Ginavu, zmény nalad, nesoustfedénost®

\/ pro osvézeni pijte vodu

Znamena to, ze polovinu (50%) naseho
pitného rezimu by méla tvorit Cista voda.

Jde o takzvanou vodu nevazanou. Zbyvajici
polovinu by pak méla predstavovat voda vazana,
tedy voda kombinovana s néc¢im jinym - do
této poloviny patfi ¢aje, voda s citronem, zeleninové
vyvary, redéné dzusy aj.

Tipy pro kvalitni vazanou vodu:

s citronem nebo pomerancem,
vhodné jsou i ¢aje z koreni jako
je fenykl anebo anyz (varte
5 minut), pri vysokych letnich
teplotdch mizZete pit 100% dZusy
Fed&né s vodou pll na pdl

na zahrati i pri chripce jsou velmi ucinné
zeleninové vyvary se soli napf. z celeru,
petrzele nebo mrkve, horky citron a dale jednodruhové sypané
bylinkové Caje napt. medunka, lipa, materidouska apod.

*doporuceny pro zdravého jedince



