W jaki sposdb zadbac
0 prawidtowe nawodnienie organizmu’?

MIEJ WODE, ZACZNIJ DZIEN USTAW
ZAWSZE PRZY SOBIE OD SZKLANKI WODY PRZYPOMNIENIE
W pracy, szkole, Pij ja do gtéwnych Alarm w telefonie,

na spacerze. positkéw oraz miedzy nimi. karteczki w zasiegu wzroku.

UATRAKCYJNLJ ZWIEKSZ Pl ROZNORODNE
WODE ILOSC PLYNOW NIESEODZONE PLYNY
Dodawaj do nigj listki Jesli m.in. temperatura otoczenia Oprécz wody np.: napoje
Swiezych zi6t jest wysoka lub Twoja aktywnos¢ mleczne fermentowane,
lub kawatki owocow. fizyczna jest bardziej intensywna. napoje roslinne,

koktajle, kawe czy herbate.
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