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. Dehydratatie zorgt er ook
voor dat uw huid droger en stugger wordt. Wanneer u onvoldoende water drinkt kunt u zich ook vermoeid en minder
vitaal voelen. Voldoende water drinken is dus belangrijk!

Wilt u meer water drinken? Wij geven u vier ‘gouden tips’.
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Ten eerste weet hoeveel water u dagelijks zou moeten drinken voor een gezonde hydratatie. De
aanbeveling van de Europese Autoriteit voor Voedselveiligheid (EFSA) is: vrouwen 1,6 liter en mannen 2
liter per dag. Bij zwangerschap en borstvoeding is het advies respectievelijk 1,9 en 2,3 liter water per dag.

Drinkt u regelmatig frisdrank, vruchtensappen of vitamin waters? Deze dranken bevatten
veel suiker. Suiker verhoogt de kans op overgewicht, obesitas, diabetes Il en hart- en
vaatziekten aanzienlijk. De Wereldgezondheidsraad (WHO) adviseert dan ook om in
totaal minder dan 25 gram suiker per dag te gebruiken. Deze hoeveelheid zit snel in één
glas appelsap. 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 essentieel!”
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Onze derde tip is om goed bij te houden hoeveel u drinkt. De innovatieve waterfles van
Hydranome® is daarbij een perfect hulpmiddel. De slimme dop heeft een uniek en handig
telmechanisme waarmee u in één oogopslag ziet hoeveel water u heeft gedronken en of
u voldoende drinkt ten opzichte van het advies: vrouwen 1,6 en mannen 2 liter per dag.

Een laatste tip is dat u geregeld water drinkt. Hiermee voorkomt u dat u dorst
krijgt. Dorst is een van de eerste symptomen dat u gedehydrateerd bent. Vergeet
u ook om regelmatig een slok water te nemen? Een geheugensteuntje helpt.
Hiervoor kunt u de gratis Hydranome®App gebruiken. Zie: www.hydranome.com

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




®

Hydranome® is verkrijgbaar bij:

In actie voor r 7
Meer informatie over een gezonde

Hartstichting cen
hydratatie vindt u op:

www.hydranome.com

Hydranome® steunt de Hartstichting. Een deel

van onze omzet gaat naar onderzoek gericht op O ®

hart- en vaatziekten bij vrouwen. Meer informatie: |_| g d rO n O m e
] Healthy Hydration

www.hartstichting.nl/onderzoek/vrouwen L
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