PRAWIDLOWY STAN NAWODNIENIA ORGANIZMU

ZALECENIA OGOLNE %

Monitoruj swoj stan nawodnienia rano, na czczo:
e Czy mOj MOCzZ jest ciemnozotty?
e (Czy odczuwam pragnienie?

Spozywaj ptyny w ilosci odpowiadajacej

indywidualnemu zapotrzebowaniu:
e Pij minimum 1,5 litrow ptynow dziennie.
e Pamietaj, zeby ilosS¢ spozytych ptyndw dostosowac
m.in. do tempa pocenia sie, warunkow srodowiskowych
czy intensywnosci i dtugosci wysitku fizycznego.

Pamietaj, ze nie tylko napoje dostarczajg wode,
ale takze produkty spozywcze/potrawy:
e Spozywaj odpowiednig ilosC owocow i warzyw
(majg duzg zawartosc wody). )
e Nie opuszczaj positkOw (zwtaszcza w pracy). ‘\j

>

Wybieraj do picia przede wszystkim wode:
e Woda bez dodatkow (,czysta”) nie dostarcza
kalorii i cukrow prostych.
e Patrz na ilosc¢ sktadnikow mineralnych.

Pij ptyny o mniejszej objetosci, ale czesciej:
e Nie powinno sie spozywac na raz ptynow w ilosci znacznie
przekraczajgcej maksymalne wydalanie wody przez nerki,
ktore wynosi ok. 0,7-1,0 I/godz.

Pracownia Obcigzen Termicznych
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