ILE PIC?

Zapotrzebowanie na wode jest kwestig indywidualng, zalezng m.in. od sposobu
odzywiania, warunkéw atmosferycznych, aktywnosci fizycznej, masy ciata, ptci
oraz ogdlnego stanu zdrowia. Zgodnie z zaleceniami Instytutu Zywnosci i Zywienia
nalezy pi¢ co najmniej 1,5 | wody dziennie. Wazne, aby robi¢ to REGULARNIE

i KONSEKWENTNIE. Najlepiej pi¢ powoli, matymi tyczkami i w ciggu catego dnia.
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DZIEN
WODNY!
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O Umies¢ Wodny Planer

w widocznym miejscu
i codziennie zaznaczaj

o o
wypite porcje wody. @ @

Pij po przebudzeniu (dla
lepszej cery oraz pobudze-
nia krgzenia i przemiany o o
materii), 30 min przed @ @
positkiem (dla lepszego

trawienia), po treningu (dla

regeneracji i uzupetnienia
ptyndéw straconych podczas

o o
wysitku) i przed snem (ale @ @
nie pdzniej niz godzine).

Tworz rytuaty - podczas
pracy sprébuj co 1-2 godz.
zrobic sobie krotka przerwe
(zbawienna takze dla oczu,

miesni czy stawow) i wypijaj
wtedy porcje wody.
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Po wypiciu wody
zaznaczv na Q

Miej dzbanek, wielorazowa
butelke lub szklanke z woda
zawsze pod reka - np.
podczas pracy, ogladania
filmu lub czytania ksigzki.

Eliminuj z najblizszego
otoczenia stodzone napoje.
Niech najtatwiejszym
pitnym wyborem stanie sie
woda. Eksperymentu;j

z dodatkami (owocami,
ziotami, przyprawami), ktére
zdrowo i naturalnie urozma-
ica jej smak.

Pij mato i czesto - lepiej
utrwalisz zdrowy nawyk.




