QUALCHE CONSIELIO PER CHI HA PAMBIN|
CHE HANNO DIFFICOLTA A DERE ACQUA:

AVERE SEMPRE A DISPOSIZIONE
UNA BOTTIGLIETTA D'ACQUA €
PROPORGL| FREQUENTEMENTE DI
BERE, ANCHE SOLO UN SOR-SO!

PREPARARE DELLE TISANE ALLA
FRUTTA O ALLE ERDE CONCENTRATE,
LASCIARLE RAFFREDDARE €
AGGIUNGERE DE| CUBETT] D GHIACCIO.
ECCO PRONTO UN TE TREDDO

FATTO IN CASA!

AGEIUNGER-E ALL'ACRUA DEI CUBETT]
Dl GHIACCIO COLORATL:
CONGELARE L'ACOUA AGGIUNGENDO
NE| CUBETT] DELLE FOGLIOLINE D
MENTA DE| LAMPON| DEI PEZZETT]
DI LIMONE, ECC.

ANCHE L'0CCHIO WOLE
LA SUA PARTE!

AROMATIZZAR-E L'AQUA
AGEIUNGENDO DUE CUCCHIAI DI
SPREMUTA O SUCCO 100% FRUTTA
OPPURE UN PO' PI SUCCO DI LIMONE!

FAR SCEGLIERE TRA
ACQUA LISCIA 0
GASSATA QUELLA
CHE PREFERISCONO!

UTILIZZARE BICCHIER| € BORRACCE
COLORATE € SIMPATICHE. € PERCHE
NON LASCIARL| BERE CON UNA
CANNUCC|A ANCHE L'ACQUA?
| BAMBINI BERRANNO PIU VOLENTIER !

‘ ’ Istituto scolastico
' @ di Lugano

LE DEVANDE

LMPORTANZA DI SCEGLIERE HENE!

06N GIORNO S| RACCOMANDA DI BERE CIRCA 1 LITR-O PER | BAMBINI E
1.5 LITR| PER GLI ADULT]. UNA BUONA [DRATAZIONE PERMETTE UN MGLIOR
FUNZIONAMENTO DELL'ORGANISMO, EMTANDO PROBLEM LEGATI ALLA
CARENZA DI LIGUID|, COME UNA DIMNUZIONE DELLE PERFORMANCE FISICHE
(€S. STANCHEZZA, MAL DI TESTA, £CC.) € MENTALI
(£S. DIFFICOLTA Dl CONCENTRAZIONE).



L'UNICA BEVANDA NECESSARIA AL NOSTRO
CORPO E L'ACRQUA, DEL RUBINETTO, LISCIA
0 GASSATA, NON FA DIFFERENZA! L'ACQUA
PUO ANCHE ESSERE BEWTA SOTTOFORMA

DI TISANE NON ZUCCHERATE O DI PROD|
/% POCO SALATI.

COSA E
QUANDO
PEREY

0GNI MOMENTO DELLA GlORNATA E BUONO PER. BERE
ACQUA, .
SIA DURANTE | PAST] CHE FUOR| MISTO CHE PERO IN
GENERE | BAMBINI HANNO UNA SENSAZIONE Dl SETE
ANCORA POCO SMLUPPATA, S| CONSIELIA Dl
PR.OPORGL| FREQUENTEMENTE DELL'ACQUA € NON
ASPETTARE CHE SIANO LORO A CHIEDERE DA BERE!
LA SETE E G/A UN SEGNALE DI CARENZA
DI LIQUIDI NEL CORPO!

ATTENZIONE ALLE BIBITE DPOLC]

(BEVANDE A BASE DI COLA, ARANCIATE, SCIROPR, TE FREDDI, ECC.)

LE BIBITE POLC| SONO COMPOSTE DA ACQUA,
MA ANCHE TANTISSIMO ZUCCHERO ... UNA DOTTIGLIETTA DI 5 DL
CONTIENE DALLE 10 ALLE 14 ZOLLETTE Pl ZUCCHERO!

LE BIBITE DOLCI NON SONO DUNRUE DPISSETANT] € SOPRATTUTTO
NON SONO DA BERE QUOTIDIANAMENTE, DOREBBER O ESSERE DE|
PRODOTT] Dl PACERE DA RISERVARE PER. MOMENT] OCCASIONALI.
ANCHE LE BIBITE LIGHT SONO SCONSIGLIATE PERCHE MANTENGONO
L'ABITUDINE AL SAPOR-E DOLCE € FAN S| CHE [VOSTR| FlAL
RICHIEDANO ALIMENT] SEMPRE AU ZUCCHERAT,
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