PRIBEZNOM ZATAZENI JE
VHODNE VYPIT 2 AZ 2,5
LITRA VODY DENNE.-
30-35 ML NA  KG
HMOTNOSTI

POCAS CHLADNEHO A
SUCHEHO POCASIA SA 7
TELA MOZE STRATIT 0,5
AZ 15 LITRA NA HODINU.

FUNKCIE
OBLICIEK

VO VSEOBECNOSTI SA
HOVORI 0 100 - 150 ML
NA KILOGRAM VAHY
DIETATA.

DETI VO VEKU 6
MESIACOV AZ 1 ROK BY
MALI PRIJAT ASI 900 —
1200 ML VODY ZA DEN

PRIZNAKY

DEHYDRATACIE:

POMAHA PRI
CHUDNUTI

=

CISTU voDU

ODSTRANUJE
TOXINY Z TELA

AKO NA
SPRAVNY

PITNY
REZIM

PITNY REZIM
U DOSPELYCH

.z‘- POCAS §PORTOVE!
AKTIVITY JE VHODNE
VYPIT NA KAZDU POL
HODINU NAVYSE 2.5
DECI VODY.

PITNY REZM V' LETE A
~. PRI ZVYSENEJ FYZICKE)
AKTIVITE - 3 LITRE AZ 4
LITRE DENNE.

VYPOCET

~e VAHA V KG DELENE DVOMI
¢ VYSLEDOK DELENE 15

s VYSLEDOK ROVNA SA VHODNE
MNOZSTVO VYPITEJ VODY V LITROCH.

PRIJEM VoDY V UTLUM

VEKU ZAVISI OD

ZLOZENIA
STRAVY

VEKU HMOTNOSTI

DIETATA

@ PRI NOVORODENCOCH Jt
10V PRAXI PRIBLIZNE
' 400 - 500 ML ZA DEN,
POCAS  HORUCAV  JE
VHODNE PODAVAT CAJO
ALEBO  VODU  PRE

DOJCATA.

FYZICKE)
AKTIVITY

=
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- U BATOLIAT VO VEKU 0D
JEDNEHO DO DVOCH
ROKOV BY  NEMAL
PRISUN  KLESNUT  POD
HRANICU 1000 ML.
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UNAVA BOLEST IMENY  TMAVOZLTY
HLAVY  NAPOKOZKE MOC

POMAHA REGULUJE SPRAVNU ~ NAPOMAHA K
CINNOSTIOBLICIEK ~ TELESNU TEPLOTU  MLADOSTI POKOZKY

CHRANI
SRDCE

ODSTRANUJE
UNAVU

AKU VODU PIT?

l o

0

VYHYBAT SA
PRESLADENYM NAPOJOM

MINERALKY CAJE

FAKTY

LUDSKY MOZ0G TVORI Z0 70 % VODA.

[UDSKE TELO TVORI Z 60 % VVODA

MLIEKO SA NERATA DO PITNEHO REZIMU -
JE TO SKOR POTRAVINA KTORA ZASYTI,
NENAHRADI V PITNOM REZIME VODU

TVRDA VODA JE KVALITNA - OBSAHUJE
VAPNIK A HORCIK

HRDZAVE SFARBENIE VODY Z KOHUTIKA NIE
JE NEBEZPECNE - SFARBENIE SPOSOBUJU
CASTICE OXIDU ZELEZA A MANGANU
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