Egészséges taplalkozast 6sztonzd kdérhaz

Igyon vizet!

Novelné a szellemi és fizikai

teljesitoképességét? Ennek TIPPEK
egyik kulcsa a megfelelo

hidrataltsag lehet. Tegye a vizivast a napi
rutin részévé: inditsa a
napot egy pohar vizzel,
N6k szamara altalaban napi igyon vizet minden étke-
6 és fél pohar (1,6 ) zéskor stb.!

férfiak szamara napi Hasznaljon vizivasra emlé-
8 pohar (2 1) kezteté mobiltelefon-
-applikaciot!

viz elfogyasztasa javasolt, Fogjanak 6ssze a kollé-
kiegyensulyozott, valtozatos, gakkal és emlékeztessék
napi tobb adag zdldséget, egymast a rendszeres vizi-
gyumolcsot is tartalmazd vasra: jeldljenek ki minden
étrend mellett.* hétre egy ,vizivas felelbst”.

Készitsenek vizivasra 0sz-
tonzo feliratokat, amiket
kihelyeznek az 6ltézében,

* kozosségi helyeken.

Az asztaldan mindig legyen
egy pohar viz vagy vizzel
teli kulacs, amibdl rendsze-
resen kortyolhat!

Z’ f *H6segben, fokozott

fizikai aktivitas és lazzal,
hasmenéssel, hanyassal
jaro betegségek idején

megnd a vizszukséglet.

NEMZETI NEPEGESZSEGUGYI
ES GYOGYSZERESZETI KOZPONT




