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Kezdd el koran.

) A viz a legjobb ital a gyermekek szamara.

O ATOLSULY ES ELHIZAS

4 \ A WHO jéslata
NOVFKI'EDESE szerint ez a rata
EUROPABAN

90%
60% lesz néhany orszagban*

vags;lhyi%tt 2 0 3 0 -ra

manapsag

‘ AZ ELHIZAST ALABECSULIK o
ES FELREERTELMEZIK A népesség

1/4-e

. nem realizalja, hogy
Az elhizottak az elhizas okozhat

7 5 % LY [l szivbetegséget, diabé-
csak talsalyosnalk peszte magas yernyo-
latja magat mast és rakot.

‘ A PREVENCIO A KULCS, ES MAR GYERMEKKORBAN
EL KELL KEZDENI

A CUKROZOTT UDITOITALOK MEGDUPLAZZAK
AZ AJANLOTT NAPI CUKORBEVITELT ELETUNK SORAN?

Vilagszerte a felnGttek 66%0-a haladja meg a WHO
altal ajanlott cukorbeviteli mennyiséget, kizarélag
folyadékkal.+

4 gyerekbdl
és serdiilobol tobb mint

1-nek
alacsonyabb a becsiilt
napi vizbevitele, A nék kevesebb, mint 50%-a és a férfiak koriil-

= O/n._ < _
mint az EFSA referen- belil 60%-a nem felel meg? az EFSA 4ltal meg
et felelének tartott folyadék beviteli ajanlasanak.®
ciaértéke

A folyadék altali energia-bevitel becslések alapjan
akar 515 kcal/nap is lehet néhany eurépai
orszagban.*

Néhany eurépai orszégban a vizfogyasztas keve-
sebbnek szamit, mint a gyerekeknél jelentett folya-
dékbevitel fele.”



HOGY
IHATSZ JOBBAN?

1 e Kezdd, és zard a napodat
egy pohar vizzel
& igyal szlinetekben is.

Igyal akkor is,
még miel6tt szomjas lennél.

A viz is lehet sz6rakoztaté.
Hogy még finomabb legyen,
adjunk hozza citromlevet,
narancskarikakat, mentalevelet,
vagy probaljuk ki a szénsavas
vizet.

Tartsd a kdzeledben a vizet:

az iskolataskaban, az éjjeli
szekrényen, a konyhaban,

az autoban vagy az asztalodon...

5 o Elég vizetiszol?
Figyeld a vizeleted szinét.
Ez egy szimpla teszt, ha a szine
halvany, vagy szalmasarga
szind, akkor j6l hidratalt vagy.
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