Testiink 2/3-a viz, ezaltal egyik fo alkoto eleme szer-
vezetiinknek. Tudta, hogy sejtjeink és szoveteink nagy
része is vizbol all? A nap folyaman azonban vizet veszi-
tiink az emésztés és vizelet iirités soran, sportolaskor és
minden levegdvétellel. Az elveszitett vizet folyamatosan
potolnunk kell szervezetiink megfelelé miikodéséhez.

- Tapanyagokat és oxigént szallit
- Segiti az anyagcserét
- Vedi a szervezetiinket

- Mar azzal is nagyon sokat tehetiink egészségiinkeért,
ha cukros iiditok helyett a vizet részesitjiik elonyben!

1ZMOK

- A cukros iiditok fogyasztasa nagymértékben hozzaja- CSONTOK

rul az elhizas kialakulasahoz mar gyermekkorban is!

- Felmérések alapjan hazankban minden 5. fii és min-
den 4. lany tulsulyos vagy elhizott!

- A nagy mennyiségii cukorfogyasztas nemcsak elhi-
zashoz, hanem kiilonbo6zo betegségek kialakulasahoz
is vezethet, mint példaul fogszuvasodas, cukorbeteg-
ség, keringési- és daganatos betegségek!
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Mutasson j6 példat,
igyon On is vizet!

Nyari melegben

és sportolaskor figyeljen
jobban a megfelelo
folyadekpotlasra!
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Biztassa gyermekeét, hogy
J napkozhen igyon elegendo vizet!
Az elégtelen folyadékfogyasztas
fejfajashoz, szellemi- és fizikai
teljesitmény csokkenéséhez vezet!

Gondoskodjon gyermeke napi
folyadékbevitelérol!

Kiildjon vele az iskolaba
egészseges innivalokat

(pl.: viz, citromos viz,
cukormentes tea)!

o ) O G Y E Orszagos Gyogyszerészeti és
v Elelmezés-egészségligyi Intézet



