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Incepe din timp.

Apa este cea mai buna bautura CUM POTI BEA
S e SUFICIENTA APA ?

SUPRAGREUTATEA S| OBEZITATEA

SUNT N CRESTERE IN EUROPA. 1. Tcene st meming slus
p?:’c':n"t’;::‘:::;::; ;-} cu un pahar cu ap3 si
bea apa in pauze.
60% 90%
in unele t3ri pana Tn 2030.

sunt supraponderali
sau obezi

actualmente. f
— 2. Bea in timpul zilei
Obezitate in Romania, 2014 : 9,7% femei, 9,1% barbati Q o inhainte s3 fti fie sete.
¥ )

Legenda:
T 30.91-878.88
3 §78.96-1311.1
B 1311.2-21433
BN 2143.4-6154.04

- 3.Apa poate fi distractiva.
v as Pentru a-i da gust mai
bun, adauga suc de
= S Ismaie, felii de
portocald, frunze de
| menta sau incearcd
v

apa carbogazoasa.
Nr. cazuri obezitate/100000 locuitori, 2016 (INSP)
@ PREVENTIA ESTE CHEIA

4. Pastreazi apa la
I INCEPE DIN COPILARIE.

indemana: in ghiozdan,
poseta. geanta cu

7 echipament sportiv,
pe noptiera, in

.. bucatarie, pe birou.

‘ 0 DOZA DE BAUTURI RACORITOARE
CONTINE O CANTITATE DUBLA
DE ZAHAR FATA DE
APORTUL ZILNIC Aportul de apa
RECOMANDAT. /st

Siguranta Alimentelor in cazul
' a peste

200%

5. Bei suficienta apa?
Uita-te la culoarea
s, urinei. Daca este
} deschisd sau de
culoarea paiului
esti bine hidratat.
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