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= ZDRAVO 22.3. Svjetski dan voda

»Sto? »Zasto? »Kad 1 koliko?

Voda oslobada organizam Pijte vodu cijeli dan, ¢ak i kad
stetnih tvari. niste zedni.

Voda je izvor tijelu vaznih Potreba za vodom je povecana
Uvijek sa sobom nosite minerala i elektrolita. pri tjelesnoj aktivnosti i u toplijim
bocCicu vode. Voda regulira tjelesnu mjesecima.

Umjesto grickalica, temperaturu. Trudnice, dojilje, djeca i osobe
uzmite ¢asu vode. Voda olaksava probavu. starije dobi moraju posebno paziti

Kad osjetite zed, .Vl(.).da odrzava kozu zdravom na dostatan unos vode.
| lijepom.

Odaberite zdravstveno
iIspravnu vodu!

vec ste dehidrirali. Dnevno bi trebalo konzumirati

Bez vode ne moZzemo py— 0,3 dL vode/kg tjelesne mase.

dulje od tri dana. O Ui ST

0 kcal SECERA.
0 kcal BJELANCEVINA 0,3 dL vode x 100 kg 0,3 dL vode x 50 kg

‘ =30dL=3L =10dL=1,51L
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