»ZDRAVA« OSVEZILNA NAPITKA

CLOVESKO TELO in TEKOCINA
Vsa Ziva bitja za Zivljenje potrebujemo vodo, saj je voda nasa osnovna sestavina.

Clovesko telo potrebuje vsaj dva litra vode dnevno, ob naporih tudi veé. Voda
krepi telo, pozivlja duha in pomaga vzdrzevati telesno teZo.

Z vodo se najboljse in najhitreje odzejamo. Ce smo ustrezno hidrirani se tudi
laZe u¢imo, osredotolimo na delo, ipd.

Kadar si vseeno zazelimo odZejati z drugim brezalkoholnim napitkom, nam
zdravstveni strokovnjaki priporo€ajo, da vsebuje ¢im manj sladkorja (najboljse
ni¢) in da ni gaziran (»z mehurcki«).

Za danasnji dan dejavnosti smo pripravili dva predloga »zdravih« napitkov, ki jih
lahko pripravis sam:

LIMONADA Z METO

- limone

- voda

- svezi metini listici

- sladkor po okusu (ali Se boljse med)

Priprava

Limone prerezes$ na polovico in jih stisnes. Limonin sok prelijes v vec ji vré ali
posodo in zalijes z vodo. Dodas sveZe metine listice. V kolikor je limonada
prekisla dodas sladkor po okusu. PostreZes ohlajeno.

ENERGETSKI NAPITEK
- Sipkov &aj

- magnezijeva tableta
- SCepec soli

Priprava

Skuha$ Sipkov €aj. Za 2dcl ¢aja ustreza 1 magnezijeva Sumeca tabletka in
S¢epec soli. Pijes ohlajenega. Napitek se prileze po 20 minutah intenzivne
telovadbe (npr. tek) ali po intenzivnem delu.

Na zdravjel!

Avtorica: Zvonka Vujevié Prislan



