
Egészségedre!
A tested 60-70%-át víz alkotja. 
De ez a mennyiség csökken  
a nap folyamán:
‣  minden egyes levegővétellel
‣  amikor izzadsz
‣  amikor a wc-t használod.

3 perc – eddig bírjuk levegő nélkül
3 nap – eddig bírjuk víz nélkül
3 hét – eddig bírjuk élelem nélkül
A víz nélkülözhetetlen az élethez!

Tudtad?

A szükséges vízmennyiség naponta, nemenként, koronként

Ha nem ittál eleget,
jelez a szervezet

Fontos, hogy minden nap elegendő vizet igyál! 
Melegben vagy sportoláskor 

több vízre van szükséged a szokásosnál.

3 perc 3 nap 3 hét

kiszárad  
a szád

szédülsz 
és émelyegsz

fáj a fejed

könnyen elfáradsz, 
nem tudsz  
koncentrálni
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