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A tested 60-70%-at viz alkOt]a' 3 perc — eddig birjuk levegé nélkiil

De ez a mennyiség csokken 3 nap - eddig birjuk viz nélkiil

a nap folyaman: 3 hét — eddig birjuk élelem nélkiil

A viz nélkiilozhetetlen az élethez!

» amikor 1zzadsz S A o
» amikor a we-t hasznalod. C) ’Q\ ’Q\ ’Q\

3 perc 3 nap 3 hét

» minden egyes levegovétellel

Fontos, hogy minden nap elegendo vizet 1igyal!
Melegben vagy sportolaskor
tobb vizre van szikséged a szokasosnal.

o 1 (®
kiszarad
a szad
6 szédiilsz

kénnyen elfaradsz, p és émelyegsz
nem tudsz “ A
koncentralni o

Ha nem ittal eleget,

) faj a fejed
Jelez a szervezet

{

B G L T PR >

A szukséges vizmennyiség naponta, nemenként, koronként

o , 1 POHAR: 2,5 dl
FIUK ELETKOR LANYOK

0,9-1liter IEEE -3 UEulE 0,9-1liter
1,3 liter <H I N4-s U DDE 1,3 liter
1 7lter D DO Do-B3TEUUEENEL  15liter
2iter @D EDEDE 14+ EDEEEDEENE 16liter




