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Testiink kb. 2/3-a viz, sejtjeink es szoveteink nagy része
is vizbol all. A nap folyaman vizet veszitiink izzadassal,
iiritéssel, sot minden levegovetellel is. Az elveszitett vi-
zet folyamatosan potolnunk kell, a szervezetiink megfe-
lelo miikddéséhez.

IZMOK SZEM

- Mar azzal is nagyon sokat tehetiink egeszseégiinkert,

ha cukros iiditok helyett a vizet reszesitjiik elonyben!
- A cukros iiditok fogyasztasa nagymertekben hozzaja- S AGY
rul az elhizas kialakulasahoz mar gyermekkorban is!

- A tulzott cukorfogyasztas fogszuvasodashoz, cukor-
betegséghez, keringési és daganatos betegsegek ki-

- szaj, bor, haj szarazsaga

- fejfajas, szediiles

- faradekonysag

- koncentracio, teljesitmeény csokkenése
- ritka vizeletiirites, sotet szinii vizelet

alakulasahoz is vezethet.

80-85%

(kiegyensilyozott taplalkozas, napi tobb adag zoldség és gyiimdlcs fogyasztasa mellett)

@ 1 POHAR: 2,5 dl

FIUK ELETKOR LANYOK

0,9-1liter Oooo1-3 goog 0,9-1liter

1,3 liter L O0O0ooO4-8s gooony 1,3 liter

1 7lter 00000 Oe-13 il 1,5 liter 60-70%
2liter 10000000 14+ OO DO DS 1.6liter

60-70%

Minden otthoni etkezeskor

. . igyanak egy pohar vizet is!
Cukros iiditot, cukrozott teat, g9y gy p

szorpot ritkan, legfeljebb Qﬂ
havonta 1-2 alkalommal adjon L[] % Fogyasszanak minden
gyermekenek. nap tobb adag zoldseget,

gyiimolcsot,

Mutasson jo peldat, S
™ nyers formaban is!

igyon On is vizet!

~
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Nyari melegben es m
U\.

sportolaskor figyeljen 100%-os gyiimolcslevet

jobban a megfelel6 legfeljebb naponta
folyadekpotlasra! 1 poharral adjon
gyermekenek!
Cukros tejkeszitmenyeket (pl.
ivojoghurt), cukros tejalapu Csomagoljon gyermekének vizet (citromos
Ii_i_a|0_!(at _(pI. kakao)’, cykros vizet, cukormentes teat stb.) az iskolaba!
gyiimolcsitalokat mertekkel,
legfeljebb hetente 1-2 alkalommal ”
adjon gyermekenek.




