VATN ER BESTI
SVALADRYKKURINN!

Af hverju er gott ad drekka vatn?

Vatn er svalandi og skemmir ekki tennur! Steersti hluti mannslikamans er vatn og
naegilegt magn vokva er naudsynlegt fyrir edlilega likamsstarfsemi. Vatn inniheldur
enga orku og er pvi akjosanlegasti kosturinn til ad svala porstanum og vidhalda
vokvajafnveegi likamans. Likaminn feer vatn baedi Ur mat og drykk. Vokvatap, sem
samsvarar pvi ad 1-2% likamspyngdar tapist, veldur héfudverk, preytu og lystarleysi
og fari vokvatapid i 3-5% likamspyngdar dregur ur likamsgetu. Ofdrykkja vatns er
hins vegar ekki heldur heppileg og getur valdid vanlidan ef pynning likamssalta
verdur of mikil.

Hvad purfum vid ad drekka mikid vatn?

Vokvaporf er breytileg medal manna og reedst medal annars af aldri, likamssteerd,
vedri og pvi hversu mikid menn hreyfa sig. A medan 1-1,5 litrar vokva Gr drykkjum &
dag eettu ad duga flestum fulloronum er vokvaporf peirra sem hreyfa sig mikid oft
meiri. A Nordurldndum veitir daglegt faedi um 1-1,5 litra af vatni, en pvi til vidbotar er
algengt ad um pad bil 1-2 litrar af vatni komi ar drykkjum.

Vatn er vinseelasti drykkurinn

Vatnsdrykkja hefur aukist mikid undanfarin ar jafnt hja bérnum sem fullordnum og nu
er svo komid ad vatn er algengasti drykkurinn ef & heildina er litid. En pratt fyrir
vaxandi vinszeldir vatnsins drekka islendingar mikid af gosdrykkjum i samanburdi vié
sumar nagrannapjédir okkar. Unglingsstrakar drekka mest af gosi, eda rumlega
hélfan litra (600 ml.) & dag. Pétt unglingsstalkur drekki minna er neysla gosdrykkja of
mikil hja flestu ungu félki.

Gott drykkjarvatn beint ar krananum!

Pegar vatn er valid i stad annarra drykkja, s.s. gosdrykkja, safa og mjolkurdrykkja, er
audvelt ad draga ur heildarmagni hitaeininga og studla pannig ad heilsusamlegu
holdafari. A islandi héfum vié vidast hvar gott adgengi ad drykkjarvatni beint Gr
krananum. Pad er pvi skynsamlegt ad spara baedi peninga og hitaeiningar med pvi
ao velja sem oftast vatn til drykkjar.
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