ZAMIEN NAPOJE StODZONE
NA WODE

DLACZEGO WARTO OGRANICZYE SPOZYCIE
SLODKICH NAPOJOW GAZOWANYCH?

zawierajg duze ilosci cukru i/lub
substancji stodzacych, a takze
sztuczne dodatki takie jak
barwniki, aromaty

napoje zawierajgce \ sg wysokoenergetyczne
cukier powodujg \ i ubogie w sktadniki
szybki wzrost odzywcze - to gtéwnie

glukozy we krwi

‘9) ~puste kalorie”

nie nawadniajg

regularnie
spozywane
mogg uzalezniaé

organizmu
nie gasza N moga
pragnienia, lecz przyczyniac sie
je wzmagaja / do psucia zebéw

nadmiernie spozywane moga
prowadzi¢ do rozwoju nadwagi
a i otytosci, a takze cukrzycy typu 2

Popularne napoje typu cola zawieraja
nawet 106 graméw cukru,
co stanowi 21 tyzeczek!

ﬂ CHRONIMY ZDROWIE
% 7 MYSLA O PRZYSZLOSCI
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st @ jestnajzdrowsza do picia

{

® najlepiej nawadnia nasz organizm

najszybciej gasi pragnienie QqU
® najszybciej gasi prag &

Woda petni istotne funkcje w organizmie cztowieka:

pozytywnie wptywa ma korzystny wptyw na
na samopoczucie skére, wiosy i paznokcie

i koncentracje \ /
umozliwia prawidtowe

zapobiega wielu utrzymanie temperatury

chorobom T b& / ciata

odpowiada za wtasciwe
funkcjonowanie

umozliwia wchtanianie
sktadnikéw odzywczych

organizmu
bierze udziat w procesie _ _ _ .
trawienia, a takze usuwa _> petni funkcjg zabezpieczajaca
toksyny z organizmu i nawilzajaca

d‘\ d‘\ d‘\

Picie wody przyczynia sie do zmniejszenia
ryzyka nadwagi i otytosci.

Kazdego dnia pij co najmniej 2 litry wody
Pamietaj, aby mie¢ jg zawsze pod reka!

Opracowanie: Oddziat Promocji Zdrowia i O$wiaty Zdrowotnej
Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Olsztynie




