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SWIATOWY DZIEN WODY
» Swiatowy Dzien Wody odbywa sie co roku w dniu 22 marca w celu uswiadomienia,
jak wielkg role odgrywa woda i jak wielkie zagrozenie niesie ze sobg spadek jej zasobdw

Wody pitnej brakuje )
setkom milionéw ludzi na catym $wiecie. Swiatowy Dzierh Wody to dobry moment, by
przypomniec, ze wode trzeba szanowac.

JAK SZANOWAC WODE?
 Uszczelnij wszystkie instalacje — 1 kropla na sekunde, to rocznie ok. 11 935 litrow wody.

« Strumien wody nie musi wyptywac z maksymalng sitg — woda nie bedzie
chlapaé a i tak umyjesz to co planujesz!
* Bierz

szybki prysznic
zamiast kgpac¢ sie w wannie — 1 minuta kgpieli pod
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prysznicem to okoto 10 litréw wody, a petna wanna to 180 litrow!
» Woda nie musi stale ptynaé —

myjac zeby nabieraj wode d

o kubka i

zakrecaj kurek!

» Sptuczka ma dwa przyciski. Wykorzystuj je rozsadnie —
czasem

wystarczy mniejsza ilos¢ wody do sptukania.
Pomysl!

» Uzywaj zmywarki i pralki tylko wtedy, kiedy sa juz petne — zuzyjesz
mniej wody, a efekt prania bedzie taki sam. Rzadziej piorgc wprowadzasz

mniej szkodliwych substancji do Srodowiska.

Zbieraj deszczéwke
— mozesz jg uzy¢ do podlewania ogrodu, mycia

samochodu, podjazdu i zmniejszysz zagrozenie lokalnymi podtopieniami!
» Podlewaj ogréd racjonalnie — podlewaj rano lub wieczorem, sadz dobrze
dobrane rodliny w optymalnych lokalizacjach, zastanéw sie czy czesci
trawnika nie mozesz zastgpi¢ kwietng tgka, nie wymagajacag podlewania!
Wyglada pieknie!
WPLYW WODY NA ZDROWIE

» Woda z wysoka zawartos$cig wodoroweglanéw (600 mg/l) jest polecana do picia dla oséb z
nadcisnieniem, cukrzycag, wrzodami zotgdka i
dwunastnicy oraz z nadkwasotg .
* Woda
z wysoka zawartoscia

sodu
(powyzej 50 mg/l) przeznaczona jest
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do picia dla oséb pracujgcych fizycznie, w stanach chorobowych
przebiegajgcych z gorgczka, w przewlektej biegunce, wymiotach.
» Woda
z niska zawartoscia sodu
(ponizej 20 mg/l) jest przeznaczona do
picia dla oséb z chorobami naczyniowo-sercowymi, ze schorzeniami
nerek i dla matych dzieci.
» Woda z wysokg zawartoscig
wapnhia
(powyzej 150 mg/l) jest polecana
do picia dla oséb w podesztym wieku i dla sportowcow, kobiet w
okresie menopauzy i ludzi aktywnych fizycznie.
» Woda z wysokg zawartoscig
magnezu
(powyzej 70 mg/l) jest
przeznaczona do picia dla tych ludzi, ktérzy majg cukrzyce, problemy z
uktadem sercowo-naczyniowym i dla oséb podczas stresu ,
przemeczenia, rowniez otytych , dla kobiet przyjmujgcych hormonalne
Srodki antykoncepcyjne .
ZALECANA ILOSC SPOZYWANIA WODY
llos¢ wody, jaka powinnismy pic¢ kazdego dnia zalezy od: - trybu zycia danej osoby —

sportowcy oraz osoby pracujgce w

wysokich temperaturach powinni wypija¢ nawet do 4-5 | w ciggu doby natomiast przecietny
cztowiek w ciggu doby powinien wypija¢ od 2,5-3 | wody.

warunkow atmosferycznych
— W czasie upatdw nalezy zwiekszyc jej

ilosci.
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choroby
— szczegblnie przy goraczce, biegunkach i wymiotach nalezy jg

dostarcza¢ w wiekszych iloSciach.

Lemoniada Arbuzowa

SKLADNIKI

1 kg migzszu z arbuza

4 limonki

3-4 tyzki cukry trzcinowego (do smaku)
3 szklanki wody
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- garsc listkbw miety
- garsc listkbw melisy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Usun pestki z arbuza. Migzsz z arbuza oraz kilka listkow miety i melisy zblenduj, dodaj cukier i
ponownie krétko zmiksuj. Nastepnie dodaj 3 szklanki wody i sok wycidniety z 2 limonek.
Wszystko wymieszaj. Pozostate 2 limonki pokréj w czagstki. Do lemoniady dodaj kawatki limonki
oraz reszte lisci melisy i miety. Odstaw do lodéwki lub dodaj kostki lodu. Smacznego!

Przygotowat student | roku dietetyki

Zrodta: http://www.eurodesk.pl/eurokalendarz/swiatowy-dzien-wody
https://ekoagora.pl/octo_eco-czyli-osiem-sposobow-codzienne-szanowanie-wody/
https://zywienie.abczdrowie.pl/co-daje-picie-wody http://atelier.intermarche.pl/polaczeniesmako

we/lemoniada-arbuzowa
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