


Víz. Természetesnek vesszük a jelenlétét, hiszen min-
denhol körülvesz minket. Iszunk belôle, locsoljuk vele a 
kertet, fürdünk benne. És csak olykor-olykor fordul meg 
a fejünkben, mennyire fontos is számunkra. Olyan élet-
elixír, amely nélkül három napot sem élnénk túl. Különös 
erôkkel rendelkezik. Egészségünk, szépségünk, lelki-
állapotunk szempontjából is nagyon fontos, kívülrôl-
belülrôl szépít és frissít bennünket. 
Kiadványunk segít abban, hogy közelebbrôl megismer-
kedhessen az életadó vízzel.

Ez csak termszetes!



A víz szervezetünk legfontosabb alkotóeleme. Aránya 
az életkor elôrehaladtával egyre csökken a szervezet-
ben. A csecsemô szervezete még kb. 75 %, a felnôtté 
már csak 60 %, az idôs szervezet pedig mindössze 55 % 
vizet tartalmaz.
A víz testünk számos alapvetô funkciójához szükséges. 
Így részt vesz például az emésztésben, a tápanyagok 
felszívódásában és szállításában, nélkülözhetetlen a 
salakanyagok eltávolításához, ráadásul a testhômér-
sékletet is szabályozza. 

A szervezet legfontosabb 
alkoteleme



Szervezetünk folyadékigényét többek között az életkor, 
az ételek sótartalma, vagy a külsô hômérséklet is be-
folyásolja. Természetesen többet kell innunk akkor is, ha 
nehéz fizikai munkát végzünk, vagy intenzíven sportolunk.

Napi 
folyadkszksgletnk

Tudta-e, hogy:

· 1 %-os folyadékveszteségnél szomjúságérzet  
    jelentkezik?

· 2 %-nál étvágytalanság lép fel?

· e fölött csökken a fizikai teljesítmény, romlik       
    a közérzetünk és a koncentráló képességünk, 
    hányingerünk lesz, szédülünk?

· további folyadékvesztésnél nehézlégzés, 
    izomgörcs, tudatzavar állhat be? 



Testünk minden nap vizet veszít, ami együtt jár szer-
vezetünkben a létfontosságú ásványi anyagok és nyom-
elemek csökkenésével. Mivel ezeket szervezetünk nem 
tudja elôállítani, folyamatosan pótolnunk kell. Erre a 
természetes ivóvíz a legalkalmasabb, mert azzal a kü-
lönleges tulajdonsággal büszkélkedhet, hogy megfelelô 
arányban tartalmazza a szervezet számára szükséges, 
létfontosságú ásványi anyagokat és nyomelemeket. 
A 65 év feletti embereknél csökken a szomjúságérzet, 
ezért náluk és a csecsemôk, kisgyermekek esetében 
különösen oda kell figyelni a megfelelô mértékû folyadék-
bevitelre.



Nem ltjuk, de benne van
Egy liter ivvz svnyianyag- s  nyomelem-tartalma:
Kálcium 80 mg
Nélkülözhetetlen a fogak és a csontok fejlôdéséhez, az ideg- 
és izommûködéshez, valamint a normális véralvadáshoz.

Kálium 3 mg         
Meghatározó szerepe van a só- és vízháztartás szabá-
lyozásában, a normális szívritmus fenntartásában, vala-
mint az ideg- és izommûködésben. 

Nátrium 18 mg    
A konyhasó alkotóelemeként ismert, részt vesz a szer-
vezet só- és vízháztartásának, valamint a normális in-
gerület-átvitelnek a fenntartásában. 

Magnézium 22 mg     
Fontos szerepe van az ideg- és izommûködésben, va-
lamint a csont- és fogképzôdésben. 
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Egy liter ivvz svnyianyag- s  nyomelem-tartalma:
Fluor 0,1 – 0,2 mg 
A fogzománc és a csontok felépítésében és a fogszu-
vasodás megelôzésében játszik szerepet. 

Vas 0,02 mg       
Nélkülözhetetlen alkotóeleme az oxigénellátást bizto-
sító hemoglobinnak, és fontos szerepet játszik az ideg-
rendszer megfelelô mûködésében is. 

Mangán 0,004 mg
Elsôsorban a véralvadásban és a csontképzésben 
játszik szerepet, így segít mérsékelni a csonttömeg-
vesztést.

Króm 0,001 mg   
A króm aktív szerepet játszik a szervezet szénhidrát-
anyagcseréjében, a cukorháztartás szabályozásában. 
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A vizet ôsidôk óta szépítôszerként is használják, hiszen 
hidratálja, ezáltal bársonyosabbá, puhábbá, ruganyo-
sabbá és ránctalanabbá teszi a bôrt. 
A fiatalok bôre általában feszes, mert megfelelô a víz-
háztartásuk. Az évek múlásával azonban a bôr víztar-
talma fokozatosan csökken, idôs korban akár 10 % alá 
is süllyedhet. 

Az elveszített nedvességet természe-
tesen nemcsak a ráncok és a száraz 
bôrérzet miatt érdemes pótolni. A ta-
pasztalat szerint a megfelelô víztartal-
mú bôr ötször-tízszer olyan gyorsan 
fogadja be egyes krémek hatóanya-
gait, mint a száraz.

Bell egszsg, 
kvl frissessg



A víz nemcsak bôrünket 
teszi széppé. A fogyáshoz 
is hozzásegíthet minket.  

Tanulmányok kimutatták, hogy az elegendô mennyiségû 
víz fogyasztása több energiát ad a testmozgáshoz, 
megnöveli a testmozgás során elégetett kalóriamennyi-
séget, valamint segít a test fölösleges zsírlerakódásai-
nak leépítésében.
Sokat segíthet a megfelelô testsúly megôrzésében, ha 
elfogadjuk azt a tényt, hogy sokszor egyszerûen haj-
lamosak vagyunk összetéveszteni a szomjúságot az 
éhséggel. Ilyenkor harapnivaló után nyúlunk, pedig 
szervezetünknek valójában csak valamilyen innivalóra 
lenne szüksége. A vízivás ilyenkor segíthet a teltség-
érzet kialakulásában, ezáltal csökkenti az evés utáni 
vágyat.  



A nyári hôség hatására jelentôsen megnô szervezetünk 
folyadékszükséglete. Ezért kánikula idején még jobban 
kell ügyelnünk a megfelelô mennyiségû folyadékbevitel-
re, hogy megóvjuk szervezetünket a meleg okozta ártal-
maktól. Ilyenkor is fokozott figyelmet érdemelnek az 
idôs emberek, hiszen náluk a legnagyobb a kiszáradás 
veszélye.

Nagyon fontos, hogy kániku-
lában ne fogyasszunk olyan 
innivalót, amely sok cukrot, 
koffeint vagy alkoholt tartal-
maz, mert ezek fokozzák a 
szomjúságérzetet, és még 
több folyadékot vonnak el a 
szervezettôl!

Forr nyr, hst vz



Tudta Ön, hogy:

· ugyan a Föld felszínének 
    több mint 70 %-át víz borítja, 
    de ennek csupán 1 %-a alkal-
    mas emberi fogyasztásra? 

· a világon 1,2 milliárd ember 
    kénytelen tiszta víz nélkül élni?

· hazánkban a vezetékes ivóvíz 90 %-át a felszín 
    alatti vízkészletek biztosítják? 

· a magyar háztartások átlagos napi vízfelhasználása 
    130 liter/fô? 

· a spa kifejezés három kezdôbetûbôl tevôdik össze, 
    a latin „sanus per aquam” vagyis „egészség a víz      
    által” kifejezésbôl? 

Ki gondolta volna?
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