1DZIEN 16 DZIEN
2DZIEN 77 DZIEN
3 DZIEN 18 DZIEN
4 DZIEN 19 DZIEN
5DZIEN 20 DZIEN
6DZIEN 21 DZIEN
7DZIEN 22 DZIEN
3DZIEN % DZIEN
9DZIEN 2 DZIEN
10DZIEN 25 DZIEN
11 DZIEN 26 DZIEN
12 DZIEN 27 DZIEN
13 DZIEN 28 DZIEN
14 DZIEN 29 DZIEN
5DZIEN 30DZIEN

Jle wody pije w ciggu dnia?




Odwadnienie niesie za s0bg
Uiczne negatywne sreutlei:

® zmniejSzenie objetosci wyrzutowe) i minutowe) serca

® Ograniczenie przeptywu skorneqgo

(skdra nietadna i nieelastyczna)

® zmnigjszenie utlenowania pracujgcych miesni

(w efekcie obnizenie zdolnosci wysikowych o okoto 710%.)

® obnizenie funkc)i uktadu nerwowego (umystowych i poznawczych)

Jle plynow powinienem pic¢?
na kazdy kilogram masy ciata przypada 30 -35 ml piynow.
Zapotrzebowanie dla 0soby wazgcej 60kg wyniesie 1800 m|,

Najlepie), aby woc

(do ktorych zaliczamy woc

OBLICZENIA:

©9

a obejmowata ok. 80% podazy ptynow
e i wszystkie ptyny np. kawa herbata, zupa itp.)




