Lysbilde 1

Lysbilde 2

Lysbilde 3

i Vann for kroppen

Nest etter luft, er det vann kroppen
klarer seg darligst uten.

$ Vann for kroppen

Trett, hodepine og lite opplagt?
Prgv med vann!

Du vil merke forskjellen.

Kide: Norsk Tanevern

i Vann for kroppen

*1 liter brus > 25 sukkerbiter > sukker lagres som fett

* 12 liter vann > kalorifritt!

Utdypende tekst:

Et av de farste tegnene pa at du er
dehydrert er at du blir trett og
uopplagt.

Noen ganger reagerer vi pa denne
trettheten ved a ta en kopp kaffe/te —
og siden kaffe/te er vanndrivende, gjar
vi dermed det motsatte av hva vi
burde.

IKKE ERSTATT VANN MED
ANNEN VASKE



Lysbilde 4

Lysbilde 5

Lysbilde 6

i Vann for kroppen

Vann gir gkt yteevne og
konsentrasjonsevne.

$ Vann og tenner

Vann:

- Uten syre og sukker
- Skader ikke emaljen
- Derfor en utmerket tgrstedrikk

DRIKK VANN MELLOM MALTIDENE!

Vann og tenner

PH- tabell 6,9 o Melk

Tannemalje lgser seg opp
nar pH (surhetsgrad) blir 4,5 |FAREGRENSE!
lavere enn 4,5.

3,8 o Appelsiniuice
3,3 = Eplenektar/Pepsi light
3,2 san

Utdypende tekst:

Vann farer oksygen og nering til
cellene, lgser opp vitaminer og
mineraler, slik at de blir tilgjengelige
for kroppen.

Vi taper vann hele dggnet.

Vi trenger tilfgrsel av ca 2 liter vann
hver dag for & fungere optimalt.

Utdypende tekst:

Tannpuss rett etter inntak av sure
drikker og etter oppkast/sure oppstat,
forverrer syreskaden.

Under syrepavirkning blir tannemaljen
myk, og tannpussen vil derfor bli en
ekstra belastning.

Et godt rad er & drikke/skylle med
vann etter inntak av sure drikker og
etter oppkast.

Vent med tannpuss i minst 30
minutter.

OBS! Fruktjuice ngytraliseres sakte i
munnen og er derfor mer skadelig for
tannemaljen enn det pH-skalaen kan gi
inntrykk av. Unnga fruktjuice som
tarstedrikk.
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Lysbilde 8

Lysbilde 9

‘i Vann og miljg

Tilgang p& rent vann og akseptable sanitere
forhold er en forutsetning for god helse.

| felge Verdens Helseorganisasjon (WHO) er
helsefarlig vann og darlige saniteerforhold
arsak til ca. 80% av alle sykdomstilfeller i verden.

RENT VANN BZR VARE EN MENNESKERETT!

Kide: fnnohann, 2003

$ Vann og miljg

1 Norge sgrger 2900 renseanlegg for at avlgps-
vannet renses for det slippes ut i elver,
innsjger og kystvann.

Mange steder i verden finnes det ikke
renseanlegg. Dermed sprees sykdommer som det
siste tidret har tatt livet av flere barn enn det
totale antallet drepte mennesker i vaepnede
konflikter siden andre verdenskrig.

Kide: . ofann. 2003

i Vann og miljg

1/6 av verdens befolkning har ikke rent vann

I Norge kan vi drikke rent vann rett fra springen
uten & matte tenke p& om det er helsefarlig

Kide: foofvann. 2003
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Lysbilde 12

i Vann og miljg

Visste du at...

-En person i u-land bruker i gjennomsnitt
10 liter vann om dagen

-En nordmann bruker 170 liter om dagen!

$ Vann

Pris per liter flaskevann opptil 40kr

Pris per liter springvann 1 gre

Kade: Trondeim kommune, Trondheim byt

i Vann og miljg

Afrikanske og asiatiske kvinner gar i gjennomsnitt
6km hver dag for & hente vann.

Hvor langt gar du?
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Lysbilde 14

Lysbilde 15

i Vann og trening

* 1% vaesketap gir 10% prestasjonstap

* 2% vaesketap gir 20% prestasjonstap

VANN VIL @KE DIN PRESTASJONSEVNE!

$ Vann og trening

* Du foler torste forst etter 2% vaesketap

* Det tilsvarer vaeskemangel pa 1-2 liter vann

DRIKK DERFOR VANN F@R DU ER TORST!

i Vann og trening

* Drikk ca hvert 15. minutt under trening

* Unnga iskaldt vann nar du trener, da gar det
bedre for magen

HA ALLTID MED VANNFLASKE PA TRENING!

nnnnnnn

Utdypende tekst:

Tarstefalelsen oppstar lenge etter at du
egentlig burde ha drukket vann.

Du faler deg ogsa uterst far kroppen
har fatt nok vann.

Utdypende tekst:

Du trenger mer vann i varmt og fuktig
veer, og med gkende fysisk aktivitet



Lysbilde 16

Lysbilde 17

Hvorfir drikke vann?

Forebygger hodepine.
Skjennhetsmiddel for € Oker konsentrasjonsevnen
hud og héar

€ Er Kalorifritt

Transporterer aviallsstoffer
(soppel) ut av kroppen « God fordayelse
. € Bra for negler

Transporterer

neeringsstoffer
rundt i kroppen

70% av kroppen bestér av vann ¢ oktyteevne
Mister du mer enn 20%, dar du!

MAT OG DRIKKE ER KROPPENS BENSIN!

www.stfk.no




