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1. Vytvor si vétrnik: vystfihni étverec, nastfihni ho podle

kde je teCka prehni a spoj se stfedem. Pomoci napinacku pﬁpev\rilr(:(ht(;/”gé/e 7 P RAU}DEL PFO V(':‘bér ‘népoje

1. Vybirej méné sladké @@2%
a méné barevné napoje. CIJI)
Mnozstvi cukru najde$ 500@5U ?ﬂ%ﬂého
na etiketé napoje. napoje obsahuje 15 kostek cukru.

2. Napoje s nahradnimi sladidly neobsahuiji cukr,
ale i tak podporuji navyk na sladkou chut.

3. Zvykej si na méné sladké chuté. Postupné ubirej
cukr a uvidi$, Ze ti napoj bude chutnat!

Slazeny  Slazeny napoj Voda Cista voda
napoj fedény vodou s ovocem
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4. Pij vodu bez bublinek. Perlivé vody vypijeme méné.
5. Mineralky pij s mirou. Porad se s rodici.*
6. Smoothie je spiSe soucast svaciny nez napoj.

7. Kava, energetické napoje a alkohol jsou zcela
nevhodné a nejsou soucasti pitného rezimu déti.
2. Vybarvi si zalozku do knizky: za kazdy napoj, ktery béhem dne vypijes,
si vybarvi kapku. Za 7 vybarvenych kapek vybarvi hrnek nebo skleni¢ku.

A Rl g Chlidad o 3 i *Slabé mineralizované — obsah mineralnich latek 50-500 mg/I. Lze vyuzit
Svuj pitny rezim si hlidej cely tyden, prouzek méj po ruce. s

e P BE . . L) B ey Stfedné mineralizované — obsah mineralnich latek 500-1500 mg/l. Jsou

3. Vystfihni si rozliSova¢ na brcka: vybarvi si obrazky, vystfihni, pfeloz vhodné jen jako zpestfeni a je tfeba je stfidat vzhledem k obsahu mine-

podle e , prostfihni podle ------- a prustfihem protahni bréko. ralnich latek. Denni spotfeba u déti by neméla pfesahnout 200 ml.
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