Mennyi vizre van sziikséged egy nap?

Fontos, hogy naponta legalabb két liternyi folyadékot juttass a szervezetedbe.
Lehetdleg vizet igyall Ha sportolsz, akkor a folyadékigényed is megvaltozik.
llyenkor altaldban tobbet kell innod.
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Honnan tudhatod, hogy °  Fontos arendszeres
keveset ittal? folyadékfogyasztas,

o . mert vizet veszitesz...
Sokfélekéeppen jelzi a szervezeted, ha

nem ittal eleget: kdnnyebben elfaradsz, - minden levegGvétellel

esetleq szédtilsz, émelyegsz, nem tudsz + sportolaskor és meleg id6ben
koncentralni az iskoldban. Romolhat a - emesztes es vizeletUrités soran
teljesitmeényed, s6t még az is el6fordul- O,

hat, hogy ingerdltebb leszel. O OO
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