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Noha a Fold felszinének tébb mint 70 szazalékdt viz

boritja, ennek csupdn 1 szdzaléka alkalmas emberi
fogyasztasra.

Ma tébb mint egymillidrd szomjazé ember él a Féldén, A Viz AZ é LET

és tébb mint kétmilliGrdan nélkilézik a tiszta vizet P

a mindennapi mosakodéshoz, f6zéshez.

Kis tettekkel is segithetink azon, hogy kevesebb tiszta

vizet haszndljunk el fléslegesen:

* Javittassuk meg a csdpdgéb csapokat: egy lassan
csépdgb csap is 40-120 liter vizet pazarolhat el
napontal

* Sok moségép kézel 150 liter vizet haszndl el
egy mosdshoz. Ezért csak gy érdemes elinditani
a moségépet, ha telepakoljuk.

* Olyankor éntézzik a kertet, amikor kevésbé

valészinG, hogy a viz elpérolog: reggel 8 6ra
elétt, este 8 utdn. L
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BEFEKTETES A JOVOBE

A viz az élet forrdsa: viz nélkil nincs, és nem. is lehetséges

egészséges élet. A viz lehetévé teszi a vérkeringést, segiti
a sejtek mikddését és a test méregtelenitését, illetve hidratdlia
a bér, igy nagy szerepe van a 6 kdzérzet, az egészség és a
fiatalossdg megtartasaban.
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TESTUNK 60 SZAZALEKAT ViZ ALKOTJA:

B Egy 80 kg sulyd felnétt ember szervezete mintegy
50 liter vizet tartalmaz.

B Az agy 90, a vér 83, az izmok 75, a csontok
22 szbzaléka viz.

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

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

Csak a légzéssel egy pohdrnyi, 3 dl folyadékot ad le
szervezetink; és tovébbi 6 dl viz pdrolog el testinkbdl
a béron keresztiil (izzadds nélkil).

Ha testink kevés folyadékhoz jut, létfontossagi
szerveink nem jutnak utdnpétlashoz, igy sejtieink, testink
sem képes megojulni, felfrissilni; egyszerlen kiszara-

dunk.

LETFONTOSSAGU SZERVEINK MUKODESEHEZ
VIiZRE VAN SZUKSEGUNK.

B A viz biztositja a vérkeringést, befolyasolja
a vér dsszetételét, szabdlyozza a vérnyomast.

B Segiti a tdp- és salakanyagok széllitasat és felolddasat,
illetve a méreganyagok kiiritését a szervezetbdl.

B A viz segit energidval ellatni az izmokat, hidratdlja
a bért, igy testink fiatalosabb maradhat.

B A viz javitja az emésztést, illetve segiti a gondolkodést
és a koncentrdciét.

B A viz nem tartalmaz energidt és fogyasztasa
csdkkentheti az éhségérzetet, igy segiti az idedlis
testsily megtartésdt, illetve elérését.

B A kelld mennyiség( folyadékbevitel er8siti az immun-
rendszert, valamint csékkenti a vesekd kialakulasanak
kockdzatat.

Médszeresen alakitsuk ki ivasi szokdsainkat:

az asztalunkon, a kocsinkban mindig legyen egy liter

viz, igy nem feledkezhetiink meg rélal
A nap végén tartsunk szadmvetést, mennyi folyadékot
fogyasztottunk aznap!

Testmozgds elétt és utdn még tébb vizet igyunk, és ha

egy kiadds testmozgds sordn megizzadunk, pétoljuk
az elvesztett sét is!
Etkezés elétt mindig igyunk meg egy pohdr vizet:

a legtébb ember elkdveti azt a hibdt, hogy az éhség-
érzetét rogton evéssel csillapitja, mikdzben lehet, hogy

a hattérben kiszdradas éll!
Betegség esetén forduljunk orvoshoz a javasolt viz-
fogyasztds tekintetében!

Faradékonysdg, gyengeség.
Koncentraldképesség csokkenése.
Szédilés, fejfajés.

Ehségérzet.

|zomgdresdk.

A szilkséges vizfogyasztds szdmos tényezétél figg,
mint pl. az életkor, fizikai aktivitds, éghajlat, évszak,
szoptatéds, egyes betegségek.

Az étlagos napi folyadékszikséglet a kdvetkezd:

* 5-8 éves korban: 5 pohdr =1 liter;

* 9-12 éves korban: 7 pohdr = 1.5 liter;

* Felnétt korban: 10 pohdr = 2-3 liter.

MILYEN FOLYADEKOT FOGYASSZUNK?

B )6 min&ségl csapviz (kilféldi nyaralés alkalmaval
ne fogyasszunk csapvizet).

| Asvényviz.

B Hozzdadott cukrot nem tartalmazé natir
gyimélcslé, zoldséglé.

B Gyimélestea cukor nélkl.

B Tej, tejes italok, turmix — cukor hozzdadédsa nélkil.

MINDIG VALASSZUK AZ IVOVIZET A SZINES,
CUKROS UDITOK HELYETT!

B 1 pohérkéla 11 darab kockacukor
elfogyasztdsanak felel meg!

B A viz nem tartalmaz cukrot, szinezéanyagot,
izfokozét és tartésitdszert.

Az ivéviz a legjobb szomjolté!
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FORRASOK:

* Orszégos Elelmezés- és Taplalkozastudomdnyi Intézet. www.oeti.hu

* Magyar Nemzeti Szivalapitvédny. www.mnsza.hu

* Hédmez8vasdrhelyi Lakossagi Egészség Felmérés - HODEF 2008.
www.evp.hu

* http://vizvilagnap.kvwvm.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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