Ami mindennek az alapja: Folyadékfogyasztas! e 3

Ehetiink barmiféle "superfoodot" és drdga étrendkiegészitéket, de ha nem fogyasztunk kellé mennyiség(
folyadékot, akkor hidba az egész.

Szdmos képlet létezik a folyadéksziikségletiink kiszdmitdsdra, de _ .
felnéttek szdmadra dltaldnossagban 2-3 | folyadék javasolt. Tobblet Ezekre figyelj!
folyadékbevitellel kell szdmolni fizikai aktivitds, meleg/pdrads
kornyezet, bizonyos betegségek (pl.: hasmenés, lazas dllapot),
terhesség és szoptatds esetén.

A szomjdsdgérzet kissé megkésve alakul ki. Ha mdr szomjasnak érezziik magunkat, a szervezetiink
dehidrdciéhoz kozeli dllapotban van.

1 %-os folyadékvesztés 10 %-os teljesitményromldshoz vezet.

Tartsunk kéznél mindig egy liveget vagy palackot, amit megtoltiink vizzel.

Haszndlhatunk erre szakosodott telefonos alkalmazdsokat.

Nem csak az italoknak, de bizonyos élelmiszereknek és ételeknek (pl.: levesek, narancs, uborka) is
magas a folyadéktartalma.

A szervezet akdr hetekig is képes tulélni tdpldlékfelvétel nélkiil (éhezésben), de a
folyadékmegvonds pdr nap alatt haldlos kimenetelii lehet.

Mell6zziik a cukros iditéitalokat és gylimolcsleveket, azaz az "lires" kaldridkat, helyette hdzilag
izesitett vizet (gyiimolcsokkel) vagy natdr tedt igyunk.

A csapviz hazankban élelmiszernek mindsil, ezért

jogszabdly hatdrozza meg a mindségét.
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