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Niebieską kropką zaznacz przy dacie/szklance zalecaną ilość wody

Czerwoną nie udało się, dzień bez zalecanej ilości wody



Jak obliczyć zapotrzebowanie na wodę?

 Na każdy kilogram masy ciała przypada 30 ml wody

1 KG mc=30 ml wody



Mam dziennie wypijać

………………… ml wody



AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA

- do 1 h treningu fitness(średnia trudność) dodatkowe 400-600 ml

- ponad 1h treningu fitness dodatkowe 1200 ml wody.

KAWOSZE:

- 1 szklanka kawy= dodatkowo 1 szklanka wody, czyli dodajemy 250 ml

W ciągu dnia mam wypijać:

 z aktywnością fizyczną ……………… ml wody

 bez aktywności fizycznej ……………….. ml wody

Jaka wodę wybrać?

Naturalną wodę średniomineralizowaną o niskiej zawartości sodu

W razie jakichkolwiek pytań pisz: dietetyczkaola@gmail.com

https://www.facebook.com/keepfitandbebeauty/
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