Mimo, Ze tego nie widzimy, nie czujemy
_ i nie styszymy, wiecej, niz potowe
naszego organizmu wypetnia woda.

Mata Witaminka, ktéra jest drobng

dziewczynka ,,nosi w sobie”

11 litréw wody, a im ktos jest
wigkszy, tym wiecej wody

W nim si¢ miesci.

Ja mam w swoim §rodku

A4 szklanki wody,

Pan Dietetyczek: ¢4 szklanki,

a dr Witaminka az 154 szklanki wody!
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To prawda, Mata Witaminka ma racje.
Nie wierzycie?
Skaleczyliscie si¢ kiedys?
Krew byta mokra, prawda?
To dlatego, ze zawierata

duzo wody.

Mokre s3 tzy,

ale nie trzeba ptakag,
aby zauwazy¢,

ze oko jest wilgotne,
dzigki czemu mozemy

mrugac.

Gdyby oko byto suche trzeszczatoby i skrzypiato!
W kolanach i tokciach tei jest mokro, bez tego
ruszaliby§my sie, jak zardzewiate roboty!

W wielu innych miejscach wewnatrz nas,

ktérych nie widzimy, jest woda.
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Kazdy organizm
potrzebuje wody do picia;
ten, ktéry zyje w wodzie,

na lgdzie, czy tez w powietrzu.
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Bez wody nie ma zycia!

Dotyczy to wszystkich organizméw:
cztowieka, roélin i zwierzat.
Wystarczy popatrze¢ na kwiaty,
ktérych nikt nie podlewat lub

na trawg podczas suszy.



Codziennie tracimy czg$¢ wody
z organizmu, np.: gdy jest ciepto
pocimy sig, co oznacza,

ze paruje z nas woda.

Codziennie chodzimy do toalety,

gdzie réwniez tracimy wode.

Kiedy organizm
stracit wode

zaczyna byé ALARM 111
niebezpiecznie. ALARM 11
Jest to stan S
zagrozenia.

Wowczas
organizm wysyta
do nas sygnat:

Tym alarmem jest PRA(]N'EN'E,

czyli odczucie, ze chee si¢ nam pi¢. Wtedy to siggamy po szklanke
z jakim$ ptynem, ktéry uzupelni zapas wody w naszym organizmie.

Ale co tu wybraé? Jest tyle mozliwosci...

kolorowe napoje z babelkami albo..

Mozemy siegnaé po mleko, sok, w 0 D E l
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