-
\/I Z! A NELKULOZHETETLEN

o]

A FOGYOKURABAN (IS) KIEMELT SZEREPE VAN A FOLYADEK FOGYASZTASNAK.
TESTUNK MUKODESEHEZ SZUKSEG VAN NAPI 2 LITER ViZRE — EZ AZ ALAP!

Miért igyal vizet?

Lényegében minden szerviinknek fontos
(emészts-, 1égzérendszer, vér, agy, izmok, bér).
Folyadékhidnyt jelez:
- szomjusagérzet, szdjszarazsag, sotét(sarga) vizelet,
- faradtsag, szédulés, fejfajas, koncentraciozavar,
- izomgorcs, székrekedés, éhségérzet (édességre).
A rendes (napi 2-3 I) vizfogyasztas 30 %-al
serkenti az anyagcserét >konnyiti a fogyast.
Ajanlott adag: 20 testsulykg-ként 1 liter naponta.
és C vitaminos gyiimolcsok (narancs, kivi)
kombinalva.
e Citromos viz (cukor nélkiil, nem limonadé!)
serkenti az emésztést, IUgosit. Ajanljak
éhgyomorra is, de ezzel sok sav esetén vigyazz!

Nem szereted a vizet? Tippek:

Készits teat;
hidegen vagy
melegen, olcsébb és
egészségesebb lesz,
mint a palackozott &

teak. &)

nassolunk. Forditsd meg: ‘ennék valamit’ érzésnél:
igyal 1 pohar vizet!

a napi mennyiségbe, mert ezek megemésztéséhez,
a testnek folyadékra van sziksége.

te tea, alkoholos és energiaital sem, mert a benne
lévs alkohol / koffein a szervezettdl vizet von el.

izesitett vizek:
bazsalikom, menta,
uborka, dinnye,
gyombér.

Néhany tipp arra, hogy mikor igyal: /
rd
o felkelés utan \

e tizéraihoz, uzsonnahoz, ebéd utan =
e sport el6tt és utdn

e vitamin vagy gyogyszerbevételkor (b&ven)

e mikor faradtsagot, fejfajast érzel

Limonadé!
Citrom/eper/bodza/
bogyds gylimdlcsok,

fahéj, kevés méz.

(kb. késhegynyi) s6  /forras: Takatsné Kadar Sarolta dietetikus/
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