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A viz az élet forrasa: viz nélkil nincs, és nem
is lehetséges egészséges &let. A viz lehetévé
teszi a verkeringést, segiti a sejtek mukode-
sét és a test méregtelenitését, illetve hidratal-
ja a bort, igy nagy szerepe van a j6 kézérzet,
az egészség és a fiatalossag megtartasaban.

Az Egészséges Vdsdrhely Program kiadvénya

Egészséges Vésarhely Program




Noha a Fold felszinének tobb

mint 70 szazalékat viz boritja,
ennek csupan 1 szazaléka alkalmas
emberi fogyasztasra.

Ma t6bb mint egymilliard szomjazé
ember él a F6ld6n, és tobb mint
kétmilliardan nélkilézik a tiszta
vizet a mindennapi mosakodashoz,
fézéshez.

Kis tettekkel is segithetink azon,
hogy kevesebb tiszta vizet
hasznaljunk el féléslegesen:

= Javittassuk meg a ¢s6po6go
csapokat: egy lassan ¢s6pogo
csap is 40-120 liter vizet
pazarolhat el naponta!

= Sok mosogép kézel 150 liter
vizet hasznal el egy mosashoz.
Ezért csak Ugy érdemes elinditani
a mosogépet, ha telepakoljuk.

= Olyankor 6nt6zzik a kertet,
amikor kevésbé valoszini, hogy
a viz elparolog: reggel 8 6ra elétt,
este 8 utan.




TESTUNK 60 SZAZALEKAT ViZ ALKOTJA:

= Egy 80 kg silyd felnétt ember szervezete mintegy
50 liter vizet tartalmaz.

= Az agy 90, a vér 83, az izmok 75, a csontok
22 szdzaléka viz.

= Egy ember évente kb.1000 liter folyadékot iszik meg, és
a veséken naponta (!) mintegy 300 liter testnedy folyik at.

SZERVEZETUNK NAPONTA ATLAGOSAN
MINTEGY 2,5 LITER FOLYADEKOT HASZNAL
EL A MUKODESHEZ:

Csak a légzéssel egy pohdrnyi, 3 dl folyadékot ad le szer-
vezetiink; és tovdbbi 6 dl viz pdrolog el testinkbdl a bérén
keresztil (izzadds nélkil).

Ha testiink kevés folyadékhoz jut, létfontosségi szer-
veink nem jutnak utdnpétléshoz, igy sejtjeink, testink sem ké-
pes megujulni, felfrissilni; egyszerGen kiszaradunk.

LETFONTOSSAGU SZERVEINK =~
MUKODESEHEZ VIZRE VAN SZUKSEGUNK.

= A viz biztositja a vérkeringést, befolyésolja
a vér 8sszetételét, szabdlyozza a vérnyomast.

= Segiti a tép- és salakanyagok szdllitésat és felolddsat,
illetve a méreganyagok kiiritését a szervezetbél.

= A viz segit energidval ellétni az izmokat, hidratdlja a bért,
igy testink fiatalosabb maradhat.

= A viz javitja az emésztést, illetve segiti a gondolkoddst
és a koncentraciét.



= A viz nem tartalmaz energidt és fogyasztdsa
csdkkentheti az éhségérzetet, igy segiti az idedlis teststly
megtartdsdt, illetve elérését.

= A kellé mennyiség( folyadékbevitel er8siti az immunrend-
szert, valamint csdkkenti a vesekd kialakuldsénak kockazatat.

NE CSAK AKKOR IGYUNK, AMIKOR
UGY EREZZUK, SZOMJASAK VAGYUNK!

= Médszeresen alakitsuk ki ivasi szokésainkat:
az asztalunkon, a kocsinkban mindig legyen egy liter viz,
igy nem feledkezhetiink meg rélal

= A nap végén tartsunk szamvetést, mennyi folyadékot
fogyasztottunk aznap!

= Testmozgds eltt és utdn még t8bb vizet igyunk, és ha
egy kiadés testmozgds sordn megizzadunk,
potoljuk az elvesztett sot is!

= Etkezés elstt mindig igyunk meg egy pohdr vizet:
a legtébb ember elkéveti azt a hibdt, hogy az éhségérzetét
rogton evéssel csillapitja, mikdzben lehet, hogy a héttérben
kiszaradds dll!

= Betegség esetén forduljunk orvoshoz a javasolt
vizfogyasztds tekintetében!

HA EZEKET A TUNETEKET EREZZUK,
MINDIG TEGYUK FEL A KERDEST, HOGY
ELEGET ITTUNK-E — TEHAT NE VARJUK
MEG A SZOMJUSAGOT!

= Faradékonysdg, gyengeség.

= Koncentrdléképesség csdkkenése.
= Sz&dilés, fejfgjds.

= Ehségérzet.

= |zomgdresdk.




VERRY

MENNYI FOLYADEKOT FOGYASSZUNK?

= A szilkséges vizfogyasztds szamos tényez8tél fiigg,
mint pl. az életkor, fizikai aktivitds, éghajlat, évszak,
szoptatds, egyes betegségek.

= Az &tlagos napi folyadékszikséglet a kévetkezd:
s 5.8 éves korban: 5 pohdr =1 liter;
8 9-12 éves korban: 7 pohdr = 1.5 liter;
= Felnétt korban: 10 pohdr=2-3 liter.

MILYEN FOLYADEKOT FOGYASSZUNK?
= Jé mindségl csapviz
(kilfsldi nyaralds alkalmaval ne fogyasszunk csapvizet).
= Asvényviz.
= Hozz&adott cukrot nem tartalmazé natir
gyimélcslé, z6ldséglé.
= Gyimdlestea cukor nélkil.
= Tej, tejes italok, turmix — cukor hozzéaddsa nélkil.

MINDIG VALASSZUK AZ IVOVIZET

s 00

A SZINES, CUKROS UDITOK HELYETT!

= 1 pohdr kéla 11 darab kockacukor elfogyasztésanak
felel meg!!

= A viz nem tartalmaz cukrot, szinez8anyagot,
izfokozét és tartésitdszert.

= Az ivéviz a legjobb szomjoltd!

Forrdsok:

= Orszdgos Elelmezés- és Tapldlkozéstudomanyi Intézet.
www.oeti.hu
= Magyar Nemzeti Szivalapitvany.
www.mnsza.hu
= Hédmez8vdsdrhelyi Lakossagi Egészség Felmérés - HODEF 2008.
www.evp.hu
= http://vizvilagnap.kvvm.hu/index.php2/Magyar/Honlap/hasznos_tippek
= Harrison: A belgyégydszat alapjai. 17. kiadds. 2008.
= Water: How much should you drink every day?
www.MayoClinic.com
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