


Jak wypadawoda z kranu
w miescie Nowy Jork w poréwnaniu
Z innymi napojami?

# Stodzone napoje sg znacznie mniej zdrowe od wody — aby
dowiedziec sie wiecej, zobacz tabele po prawej stronie.

# Bezcukrowe i dietetyczne napoje gazowane nie majg
kalorii, ale woda i tak lepiej zaspokaja pragnienie.

& Mozna pi¢ kawe i herbate, ale niestodzona. Pij kawe
i herbate bez mleka i smietanek lub sprobuj uzywacé
Smietanek niskottuszczowych.

& Napoje dla sportowcdw majg czesto tyle samo kalorii co
stodzone napoje gazowane. Wiekszosc z nich zawiera
sod, ktory w wysokich dawkach jest niezdrowy. Woda
tolepszy wybor.

® Sokiowocowe to zdrowszy wybor od stodzonych napojow
gazowanych, ale zawierajg duzo kalorii. Zamiast tego
dodawaj do wody swieze kawatki owocow — owoce
zawierajg btonnik, ktorego brakuje w soku.

Wskazéwka: dzieci nie powinny pi¢ wiecej niz 4 uncje
soku owocowego dziennie.

® Dobrze jest tez pi¢ mleko.

Wskazowka: jesli wybierasz mleko, uwazaj na alergie
narozne rodzaje mleka.




Woda z kranu w miescie Nowy Jork
jest dobra dla organizmu

® Jezelibedziesz pi¢ wode zamiast kalorycznych napojow,
takich jak napoje gazowane czy soki, bedziesz spozywac
mniej cukru, co pomoze Ci schudnac i poprawic cisnienie krwi.

# Picie wody sprzyja nawodnieniu i prawidtowej pracy uktadu
moczowedo. To z kolei zapobiega powstawaniu kamieni
nerkowych oraz zakazen uktadu moczowego i pecherza.

# Picie wody nawilza stawy i zapewnia im amortyzacije, dzieki
czemu mozesz sie tatwiej poruszac.

# Niektore napoje, takie jak kawa i herbata, moga powodowaé
odwodnienie. Picie wody nawadnia organizm, dzieki czemu
stajemy sie bardziej czujnii mniej senni.

Wode zkranu
w miescie
Nowy Jork
mozna fatwo
znalez¢iwypié
® Zapas wody mozna

uzupetnic prosto z kranu —
nie trzeba jej filtrowac.

& Dobrze jest pi¢ wode
w okresie aktywnosci,
naprzyktad w drodze do
szkoty, pracy czy domu.
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Woda z kranu
w Nowym Jorku

Stodzone napoje
gazowane

Zero kalorii na 12 uncji
(oz). Zero kalorii oznacza,
ze woda nie powoduje
przyrostu masy ciata.

150 kalorii na 12 unciji.
Zaledwie jeden stodki
napoj dziennie moze
oznaczac 10 funtow
przyrostu wagi rocznie.

Zero tyzeczek cukru na
12 uncji

9 tyzeczek cukru na
12 uncji

Pomaga zapobiegacé
prochnicy zebdéw (ubytkom)

Przyczynia sie do
prochnicy zebow,
zwtaszcza u niemowlat,
dzieci i nastolatkow

Kosztuje mniej niz centa
za 12 unciji. Czesto
mozna dosta¢ wode

Z kranu za darmo.

Kosztuje okoto 1,50 USD
za 12 uncji

Bez sodu

Zawiera sod, ktory
przyczynia sie do
nadcisnienia tetniczego




Pij wiecej wody z kranu w miescie
Nowy Jork

Pij szklanke wody co rano. Pomoze Ci to sie rozbudzic¢
idobrze zaczac¢ dzien.

Pij szklanke wody do kazdego positku i kazdej przekaski.
Woda wypita do positku badz przekaski lub 30 minut wczesniej
pomaga zapobiegac przejadaniu sie. Jezeli odczuwasz gtod,
sprobuj napic sie wody, zanim cos zjesz. Czasami poczucie
gtodu tak naprawde oznacza pragnienie.

Nos ze soba wielorazowa butelke na wode. Napetiaj jg
woda z najblizszej fontanny czy kranu.

Gdy poczujesz pragnienie, napij sie wody. Odczucie
pragnienia oznacza, ze organizm potrzebuje wiecej wody. Pijac
wode, probuj wypic¢ wiecej, niz wydaje Ci sie, ze potrzebujesz.
Dzieki temu bedziesz rzadziej odczuwac pragnienie.

Popijaj wode, gdy jestes w ruchu. Aby zapobiec
odwodnieniu organizmu, pij wode przed aktywnoscia fizyczng
i po jej zakonczeniu.

Pij wode, aby sie ochtodzié. Picie wody
pomaga w utrzymaniu nizszej
temperatury ciata, kiedy

jest gorgco lub parno.

Pij wode zamiast
stodzonych 'I
napojow. Dodaj

owoc, aby nadac
wodzie zdrowy
smak, albo wybierz
wode gazowana,

jeslimasz ochote
na babelki.




Aby uzyskac informacje o tym, jak unikac
stodzonych napojow i wybierac zdrowsze
alternatywy, a takze znalezc¢ przepisy na wody
smakowe, odwiedz strone nyc.gov/health
i wyszukaj ,,sugary drinks” (stodzone napoje).

Aby uzyskac wiecej informaciji o sieci
wodociggowej miasta Nowy Jork, odwiedz
strone nyc.gov/dep i wyszukaj
,»drinking water” (woda pitna).
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https://www.nyc.gov/site/dep/index.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/sugary-drinks.page
https://www.nyc.gov/site/dep/water/drinking-water.page

