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Mensen die bewust kiezen
voor water hebben een
gezondere leefstijl
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Drink gezond,

.| drink suikervrij.
=




Water is belangrijk voor een goede werking van ons lichaam. Niet verwonderlijk als u weet dat het menselijk lichaam
voor bijna 70% uit water bestaat. Water houdt uw huid mooi en soepel, regelt uw lichaamstemperatuur, is van groot
belang bij uw spijsvertering en zorgt voor de afvoer van afvalstoffen. Per dag verliest u 2 tot 3 liter water. Het is
belangrijk dat aan te vullen door voldoende te drinken.

Wanneer u te weinig vocht binnenkrijgt raakt u gedehydrateerd. De eerste symptomen hiervan zijn dorst en een
droge mond. U kunt hoofdpijn krijgen, concentratiestoornissen en zelfs geheugenverlies. Ook kunt u zich vermoeid
en minder vitaal voelen. Mensen die goed gehydrateerd zijn, zijn daarentegen energieker, opgewekter en positiever.

Wilt u gezond drinken en goed gehydrateerd zijn? Wij geven u vier ‘gouden tips’.

Wanneer drinkt u voldoende water? De aanbeveling van de Europese Autoriteit voor Voedselveiligheid
(EFSA) is: vrouwen 1,6 liter en mannen 2,0 liter water per dag. Dit advies geldt bij matige fysieke
inspanning en milde omgevingstemperaturen.
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Drinkt u regelmatig frisdrank, vruchtensappen, chocolademelk of energy drinks? Deze
dranken bevatten veel suiker en zijn daarmee een belangrijke veroorzaker van gaatjes,
overgewicht, diabetes Il en hart- en vaatziekten. De Wereldgezondheidsraad (WHO)
adviseert om in totaal minder dan 25 gram suiker per dag te gebruiken. Deze hoeveelheid
zit snel in één glas appelsap, een paar blokjes chocolade of een ijsje. De Nederlandse
Gezondheidsraad en het Voedingscentrum met ‘de schijf van vijf adviseren u daarom
suikervrij te drinken.

Wat drinkt u wel? Groene of zwarte thee, filterkoffie en .... WATER!

Professionals zeggen:

“Voldoende lichaamsbeweging is belangrijk,
suikervrij drinken is cruciaal!”

e Houd bij hoeveel u drinkt ... @

Onze derde tip is om bij te houden hoeveel u drinkt. De duurzame waterfles van H\/dranome®

is daarbij een perfect hulpmiddel. De handige dop heeft een uniek telmechanisme waarmee u
: in één oogopslag ziet hoeveel water u heeft gedronken en hoeveel u drinkt ten opzichte van
. het EFSA-advies: vrouwen 1,6 en mannen 2 liter per dag.

@ VOOTKOM dOFST - oo

Onze laatste tip: voorkom dorst. Bij dorst is de verleiding groot om af te koelen met
een koude frisdrank vol overbodige suikers en calorieén. Vergeet u om regelmatig
een paar slokken water te nemen? Een geheugensteuntje helpt. Hiervoor kunt u
de gratis Hydranome®App gebruiken. Meer informatie op www.hydranome.com

Gedurende de dag regelmatig water drinken is de beste
manier om uw vochtbalans op een gezond peil te houden.



