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DOBRE
NAWYKI

ZVANITYSTYLE

Wypij 2 litry
wody dziennie
przez 30 dni
i poczuj roznice!

CZY WIESZ, ZE...?

Przyjmuje sie, ze osoba dorosta na kazdy 1 kg bezttuszczowej masy ciata
potrzebuje ok. 35 ml wody na dobe.
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ILE WODY?

13t
4-6 lat 13L

7-9 lat 16L

chiopey 10-18 at
dziew czeta 10-18 lat

mezczyzni > 19 lat 25L

kobiety > 19 lat 2,0L

w cigzy 2,7L

karmiac 2,7L

Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017



