Her zaman ve her an - bu igecekler susuzlugu iyi
gideren iceceklerdir:
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zarar vermez.

Musluk suyu = icme suyu

Seker icermez ve Isvigre'de her yerde tlcretsizdir. Musluk suyu
isvicre'de diizenli kontrol edilmekte ve diisinmeden icilebilinir.
Bazi yerlerde su kaynaklardan gelmekte, baska yerlerde yeralt: suyu
kuyularindan kazanilmakta. O ytizden musluk suyu tadi her tarafta
ayni degil.

Maden suyu (asitli ve asitsiz)
Seker icermez. Suyun hangi maden kaynagindan geldigine gore
farkli mineral tuzlari icermekte.

Sekersiz meyveli ve bitkisel caylar
Seker icermez ve maliyeti az. Bircok farkli lezzet cesitleri var.

Ara sira ve olciilii - bu igecekler sadece siv1 degil aym
zamanda ara ogiindiir:

A

%4

Siit

Pek cok onemli besin maddeleri icerir (protein, siit yagi, laktoz, vi-
taminler, mineraller). Tam deger ara 6giin hizmetini gérmekte, ama
susuzlugu gideren icecek olarak degil.

Ek olarak meyve iceren siit icecekleri, Ovomaltine,
cikolatal: siit

Sut gibi besin maddeleri icerir, ama ek olarak ¢cok seker.
Susuzlugu gideren icecekler degil.

Meyve sulari, meyve nektar

Portakal ve elma suyu gibi biitiin meyve sular: bilesimine gére ¢ok
onemli besin maddeleri icerir (vitaminler, mineraller), ama meyve-
nin kendi sekerini de c¢ok icerir. Meyve suyunun sulandirilmis hali
(bir 6l¢li meyve suyu, iki Ol¢li su) sadece susuzlugu giderir.

Miimkiin oldugu kadar nadir - bu icecekler susuzlugu
gidermeye uygun olmayan iceceklerdir:
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calkalanmali.

Surup

Surup bir konsantredir ve fazla seker icerir. Surup bol sulandi-rilmali.

Buzlu cay (Eistee), Cola, tath icecekler

Bu icecekler cok seker icerir, ama baska besin maddeleri icermez. Bu
nedenle bu icecekler okula baslamak tizere olan ¢ocuklar i¢in uygun
degildir. Biiyiik cocuklarda bu icecekleri sadece istisnai olarak icebi-
lirler ama giinliik degil. Buzlu cay (Eistee), Cola, tatli icecekler dislere
zarar verir.
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