Testiink kb. 2/3-a viz, sejtjeink és szoveteink nagy része
is vizbal all. A nap folyaman vizet veszitiink izzadassal,
uritéssel, sot minden levegovétellel is. Az elveszitett vi-
zet folyamatosan potolnunk kell, a szervezetiink megfe-
lelo miikodéséhez.

1ZMOK

- Mar azzal is nagyon sokat tehetiink egészseégiinkeért,

ha cukros iiditok helyett a vizet részesitjiik elonyben! CSONTOK
- A cukros iiditok fogyasztasa nagymértékben hozzaja-
rul az elhizas kialakulasahoz mar gyermekkorban is!

- A tilzott cukorfogyasztas fogszuvasodashoz, cukor-
betegséghez, keringési és daganatos betegségek ki-

- szaj, bor, haj szarazsaga

- fejfajas, szédiilés

- faradékonysag

- koncentracio, teljesitmény csokkenése
- ritka vizeletiirités, sotét szinii vizelet

alakulasahoz is vezethet.

(kiegyensiilyozott taplalkozas, napi tobb adag zoldség és gyiimolcs fogyasztasa mellett)

@ 1 POHAR: 2,5 dl

FIOK ELETKOR LANYOK

0,9-1liter oo -3 goon 0,9-1liter

1,3 liter LSOO s-s U0 1,3 liter

1 7iter 00000 Oe-30 000 DOL  15tter 60-70%
2liter 1000000 D 14+ UODDUUODOT 1.61titer

60-70%

Minden otthoni étkezéskor

/ igyanak egy pohar vizet is!
Cukros iiditot, cukrozott teat, ;f : % 9yp vizett
szorpot ritkan, legfeljebb : 6:\
havonta 1-2 alkalommal adjon @ | []] o Fogyasszanak minden
gyermekének. nap tobb adag z6ldséget,

gyiimolcsat,

Mutasson jo példat, S
= nyers formaban is!

igyon On is vizet!

Nyari melegben és
sportolaskor figyeljen

100%-o0s gyiimolcslevet

jobban a megfelelo legfeljebb naponta
folyadékpotlasra! 1 poharral adjon
gyermekének!
Cukros tejkészitményeket (pl.
ivojoghurt), cukros tejalapu Csomagoljon gyermekének vizet (citromos
italokat (pl. kakad), cukros vizet, cukormentes teat stb.) az iskolaba!

gyiimolcsitalokat mértekkel,
legfeljebb hetente 1-2 alkalommal ”
adjon gyermekeének.
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