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Ki vagy szaradva?

Tudtad, hogy a vizelet szine jelzi, hogy U
mennyi vizre van épp sziiksége a testednek? HQPP(//‘/’
Ellenorizd magad az alabbi skalaval! el

Rendben van, ugy tiinik megfeleld
mennyiségu folyadékot fogyasztottal,
hidratéltsdgod megfelelé mértéki.

Még rendben vagy, de azért ihatnal
egy pohar vizet.

Ez a szin mér enyhe kiszéraddsra
utal, a kivetkezd egy éraban, mini-
mum két pohdr vizet fogyassz el.

Ki vagy szaradval Igyal meg most
rogton két pohar vizet! Ha meleg van
kint, izzadsz, akkor akar fél litert is!

Jelentdsen ki vagy széradva! Most
rogton kezdd el potolni az elveszitett
folyadékmennyiséget, minimum fél
liter vizet igyal meg!

Ol

Latogass el a HAPPY HET oldalara:
https://www.ogyei.gov.hu/happy, ahol rengeteg informaciot
talalhatsz az egészséges folyadékfogyasztassal kapcsolatban.
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ADJ ZOLD UTAT A VIZNEK!

TESTUNK 2/3-A ViZ, EZERT FONTOS, HOGY SOKAT IGYUNK!
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Cukrozott Rostos és szurt Sport- Energia-

uditok gylimolcslevek italok italok

14 teaskanal cukor 11 teaskanal cukor  5-10 teaskanal cukor 14 teaskanal cukor
56 g cukor 45 g cukor 20-40 g cukor 55 ¢ cukor
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Saverozio, maradando fogakon
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Don'{‘. dvink Yowscw fat. T

Choose water instead.
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