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Ile wody?

Instytut Żywności i Żywienia, 2017

Dobre
nawyki
z VanityStyle

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

CZY WIESZ, ZE...?
Przyjmuje się, że osoba dorosła na każdy 1 kg beztłuszczowej masy ciała
potrzebuje ok. 35 ml wody na dobę.
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1-3 lat

4-6 lat

7-9 lat

chłopcy 10-18 lat

dziew częta 10-18 lat

mężczyźni > 19 lat

kobiety > 19 lat

w ciąży

karmiąc


