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Ξ ΠΞΚΞΡ ΢ΞΣ ΜΕΠΞΣ Ρ΢Η ΡΩΡ΢Η 
ΔΘΑ΢ΠΞΦΗ(1) 

 

• Τν λεξό είλαη ζεκαληηθό γηα ηε δσή ηνπ 
αλζξώπνπ.  

• Πάλσ από 50% ηνπ αλζξώπηλνπ ζώκαηνο είλαη 
λεξό ελώ απώιεηα πγξώλ κεγαιύηεξε από 20% 
κπνξεί λα πξνθαιέζεη πνιύ ζνβαξέο βιάβεο.  

 



Ξ ΠΞΚΞΡ ΢ΞΣ ΜΕΠΞΣ Ρ΢Η ΡΩΡ΢Η                       
ΔΘΑ΢ΠΞΦΗ(2) 

 Ο θάζε άλζξσπνο έρεη δηαθνξεηηθέο αλάγθεο, νη 
νπνίεο θαζαξίδνληαη από ηα ηδηαίηεξα ραξαθηεξίζηεθα 
ηνπ (θύινπ, ειηθία , ζύζηαζε ζώκαηνο, επίπεδν 
θπζηθήο δξαζηεξηόηεηα , ελεξγεηαθή πξόζιεςε 
θαηάζηαζε πγείαο).      
 



Ξ ΠΞΚΞΡ ΢ΞΣ ΜΕΠΞΣ Ρ΢Η ΡΩΡ΢Η 
ΔΘΑ΢ΠΞΦΗ(3) 

 

• Οη αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνύ ζε πγξά κπνξνύλ λα 
θαιπθζνύλ από όια ηα ηξόθηκα θαη πνηά πνπ 
θαηαλαιώλνπκε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. 

 



Ξ ΠΞΚΞΡ ΢ΞΣ ΜΕΠΞΣ Ρ΢Η ΡΩΡ΢Η 
ΔΘΑ΢ΠΞΦΗ(4) 

• Υπάξρεη κεγάιε δηαθύκαλζε σο πξνο ηελ 
πεξηεθηηθόηεηα ησλ ηξνθίκσλ ζε λεξό.  

• Ξεξά ηξόθηκα όπσο ηα δεκεηξηαθά θαη νη μεξά θαξπνί , 
πεξηέρνπλ θάησ από 5-10% λεξό ελώ νη αληίζηνηρεο 
πεξηεθηηθόηεηεο ηξνθίκσλ όπσο ην ςσκί , ην θξέαο , ηα 
θξνύηα θαη ηα ιαραληθά είλαη 35% ,70% θαη πάλσ από 
85% αληίζηνηρα. 

 



Ξ ΠΞΚΞΡ ΢ΞΣ ΜΕΠΞΣ Ρ΢Η ΡΩΡ΢Η 
ΔΘΑ΢ΠΞΦΗ(5) 

• Τα αλαςπθηηθά ,νη ρπκνί θξνύησλ θαη άιια ξνθήκαηα 
πνπ πεξηέρνπλ δάραξε ζπλεηζθέξνπλ ζηελ πξόζιεςε 
πγξώλ, δπζηπρώο όκσο είλαη θαη ζεκαληηθή πεγή 
ζεξκίδσλ επνκέλσο πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη κε 
κέηξν.     

 



΢ΠΞΟΞΘ ΑΣΝΗΡΗΡ ΢ΞΣ ΜΕΠΞΣ 
Ρ΢ΞΜ ΞΠΓΑΜΘΛΞ ΛΑΡ(1) 

Θα ζαο πξνηείλνπκε θάπνηνπο ηξόπνπο κε ηνπο νπνίνπο 
κπνξεί λα απμεζεί ε πνζόηεηα λεξνύ ζην ζώκα ζαο.  

• Πξνζπαζνύκε λα θξαηάκε έλα πνηήξη ή έλα κπνπθάιη 
λεξό δηπιά καο πξνζπαζνύκε  λα  πίλνπκε όζν πην 
ζπρλά κπνξνύκε. 

 



΢ΠΞΟΞΘ ΑΣΝΗΡΗΡ ΢ΞΣ ΜΕΠΞΣ 
Ρ΢ΞΜ ΞΠΓΑΜΘΡΛΞ ΛΑΡ(2) 

• Ζεηάκε πάληα λεξό κε ην πνηό , αλαςπθηηθό ή ηνλ 
θαθέ καο. 

• Ξεθηλάκε θάζε γεύκα/ κηθξνγεύκα κε έλα πνηήξη λεξό. 
• Όηαλ βγαίλνπκε γηα πεξίπαην παίξλνπκε καδί καο έλα 

κπνπθαιάθη λεξό. 
 



΢ΠΞΟΞΘ ΑΣΝΗΡΗΡ ΢ΞΣ ΜΕΠΞΣ 
Ρ΢ΞΜ ΞΠΓΑΜΘΡΛΞ ΛΑΡ(3) 

 

• Τα ελδηάκεζα ζλαθ καο πξέπεη λα είλαη ρπκόο ή ηξνθέο 
πινύζηεο ζε λεξό. 

• Πξηλ θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά από νπνηαδήπνηε 
θπζηθή δξαζηεξηόηεηα , πίλνπκε αξθεηό λεξό , εηδηθά 
όηαλ έρεη δέζηε. 

• Καηαλαιώλνπκε κηζό κε έλα πνηήξη λεξό θάζε 15 κε 20 
ιεπηά θαηά ηε δηάξθεηα  ηεο άζθεζεο ,ρσξίο λα 
πεξηκέλνπκε λα δηςάζνπκε. 

 


