A VIZ AZ ELET

= Fdradékonysdg, gyengeség.

m Koncentrdléképesség csokkenése.
m Szédilés, fejfdjds.

m Ehségérzet.

® [zomgoresok.

m A szikséges vizfogyasztds szdmos tényez8t6l figg, mint pl. az életkor, fizikai
aktivitds, éghajlat, évszak, szoptatds, egyes betegségek.
m Az Gilagos napi folyadékszikséglet a kdvetkezé:
5-8 éves korban: 5 pohdr =1 liter;
9-12 éves korban: 7 pohdr = 1.5 liter;
Felnétt korban: 10 pohdr=2-3 liter.

= J6 mindségl csapviz (kilfaldi nyaralds alkalméval ne fogyasszunk csapvizet).

= Asvdnyviz.

» Hozzdadott cukrot nem tartalmazé natdr gyimolcslé, zoldséglé.
= Egy 80 kg sulyt felnétt ember szervezete mintegy 50 liter vizet tartalmaz. = Gyimélestea cukor nélkil.
m Az agy 90, a vér 83, az izmok 75, a csontok 22 szdzaléka viz. = Tej, tejes italok, turmix — cukor hozzdaddsa nélkil.
= Egy ember évente kb.1000 liter folyadékot iszik meg, és a veséken naponta

(1) mintegy 300 liter testnedv folyik at.

= | pohér kéla 11 darab kockacukor elfogyasztasanak felel megl!
m A viz nem tartalmaz cukrot, szinez6anyagot, izfokozét és tartdsitészert.

Csak a légzéssel egy pohdrnyi, 3 dl folyadékot ad le szervezetink; m Az ivéviz a legjobb szomijolté!
és tovdbbi 6 dl viz pdrolog el testinkb8l a bérén keresztil (izzadds nélkil).

Ha testink kevés folyadékhoz jut, létfontossdgi szerveink nem

jutnak utdnpétldshoz, igy seijtieink, testink sem képes megujulni, felfrissilni;

egyszerien kiszaradunk.

m A viz biztositja a vérkeringést, befolydsoljaa vér 6sszetételét,
szabdlyozza a vérnyomdst.

m Segiti a tdp- és salakanyagok szdllitdsat és felolddsat, illetve
a méreganyagok kiuritését a szervezetbdl.

m A viz segit energidval ellatni az izmokat, hidratdlia a bért, igy testink
fiatalosabb maradhat.

m A viz javitja az emésztést, illetve segiti a gondolkoddst és a koncentrdcidt.

= A viz nem tartalmaz energidt és fogyasztdsa csokkentheti az éhségérzetet,
igy segiti az idedlis testsily megtartésdt, illetve elérését.

= A kell6 mennyiségl folyadékbevitel erdsiti az immunrendszert,
valamint csékkenti a vesekd kialakuldsénak kockdzatdt.

m Mddszeresen alakitsuk ki ivasi szokdsainkat: az asztalunkon, a kocsinkban
mindig legyen egy liter viz, igy nem feledkezhetiink meg rélal
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" A nap vegen tartsunk szamvefest, mennyi folyodekot ngYOSZfOH’Uﬂk C‘Z”GP! = Orszégos Elelmezés- és Tapldlkozdstudomanyi Intézet. www.oeti.hu
= Testmozgds elétt és utdn még tébb vizet igyunk, és ha egy kiadés testmozgds " Magyar Nemzeti Szivalapitvéany. www.mnsza.hv
. ! o . » Hédmez&vésdrhelyi Lakossdgi Egészség Felmérés - HODEF 2008. www.evp.hu
sordn megizzadunk, pétoljuk az elvesztett sét is! s hitp://vizvilagnap.kvvm.hu/index.php2/Magyar/Honlap/hasznos_tippek
- i 7 S AN . SRPNT = Harrison: A belgyégyészat alapjai. 17. kiadds. 2008.
[ |
Etkezés elétt mindig igyunk meg egy pohdr vizet: a legtébb ember elkdveti = Water: Howe much should you drink every day? wwvws MayoClinic.com
azt a hibét, hogy az éhségérzetét rogton evéssel csillapitja, mikézben lehet,

hogy a héttérben kiszaradés 4ll!

= Betegség esetén forduljunk orvoshoz a javasolt viztogyasztds tekintetében! WWW v h
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