VIIl. HAPPY — HET

)
Mennyi vizre van ®
szUkseged egy nap?

Fontos, hogy naponta legalabb két liternyi folyadékot juttass

| égy HAPPY!
a szervezetedbe. Lehet6leg vizet igyal!!

Fgészsegedre! Egeszsegunkre'
Ha sportolsz, akkor a folyadékigenyed is megvaltozik

\‘ llyenkor &ltalaban tobbet kell innod.
SZUKSEGES VIZMENNYISEG NAPONTA h.

FIOK ELETKOR LANYOK
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Tudtad, hogy 3 percig birjuk ki levegd,

3 napig viz és 3 hétig élelem nélkiil?

A viz nélkilozhetetlen az élethez!

A tested 60-70%-4t viz alkotja, O
[gy fontos, hogy gyakran igyal.
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On OS/a ren Szer/es hogy keveset lttél7 ingeriiltebb leszel
fOlyadEKfogyaSZtaS, T s o Sokfeleképpen jelzi a szervezeted @
" ‘. nem tudsz koncentralni , Vel
mert vizet veszitesz... ( ~ ha nem ittal eleget: kdnnyebben ( e —
- minden levegévétellel \ ) elfaradsz, esetleg szédiilsz, émelyegsz, /
- sportolaskor és meleg idében nem tudsz koncentralni az iskolaban. Q
. emésztés és vizeletiirités soran Romolhat a teljesitményed, s6t meg az is
eldfordulhat, hogy ingertltebb leszel. 9
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