
Igyál vizet
és légy egészséges



A TÚLSÚLY ÉS ELHÍZÁS
NÖVEKEDÉSE 
EURÓPÁBAN

Kezdd el korán.
A víz a legjobb ital a gyermekek számára.

60% 
túlsúlyos 

vagy elhízott 
manapság

A WHO jóslata 
szerint ez a ráta 

90% 
lesz néhány országban1

2030-ra

AZ ELHÍZÁST ALÁBECSÜLIK 
ÉS FÉLREÉRTELMEZIK

Az elhízottak

75%-a
csak túlsúlyosnak 

látja magát

A népesség

1/4-e
nem realizálja, hogy 

az elhízás okozhat 
szívbetegséget, diabé-

teszt, magas vérnyo-
mást és rákot.2

A PREVENCIÓ A KULCS, ÉS MÁR GYERMEKKORBAN 
EL KELL KEZDENI

A CUKROZOTT ÜDÍTŐITALOK MEGDUPLÁZZÁK
AZ AJÁNLOTT NAPI CUKORBEVITELT ÉLETÜNK SORÁN3

4  gyerekből 
és serdülőből több mint 

1-nek
alacsonyabb a becsült 

napi vízbevitele, 
mint az EFSA referen-

ciaértéke8

Világszerte a felnőttek 66%-a haladja meg a WHO 
által ajánlott cukorbeviteli mennyiséget, kizárólag 

folyadékkal.4

A folyadék általi energia-bevitel becslések alapján 
akár 515 kcal/nap is lehet néhány európai 
országban.4

A nők kevesebb, mint 50%-a és a férfiak körül-
belül 60%-a nem felel meg5 az EFSA által meg-

felelőnek tartott folyadék beviteli ajánlásának.6

Néhány európai országban a vízfogyasztás keve-
sebbnek számít, mint a gyerekeknél jelentett folya-

dékbevitel fele.7



HOGY
IHATSZ JOBBAN?

Kezdd, és zárd a napodat 
egy pohár vízzel 
& igyál szünetekben is.

Igyál akkor is,
még mielőtt szomjas lennél.

A víz is lehet szórakoztató. 
Hogy még finomabb legyen, 
adjunk hozzá citromlevet, 
narancskarikákat, mentalevelet, 
vagy próbáljuk ki a szénsavas 
vizet.

Tartsd a közeledben a vizet: 
az iskolatáskában, az éjjeli 
szekrényen, a konyhában, 
az autóban vagy az asztalodon…

Elég vizet iszol? 
Figyeld a vizeleted színét. 
Ez egy szimpla teszt, ha a színe 
halvány, vagy szalmasárga 
színű, akkor jól hidratált vagy.
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