Kad osjetite zed, ve¢ ste dehidrirali.
Bez vode ne mozemo dulie od tri dana. .
Uvijek sa sobom nosite bocicu vode.

Umjesto grickalica, uzmite ¢asu vode.

Jeste li
danas popili
8 casa
vode?
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0 kcal ENERGIJE |_ovo JE _|
0 kcal MASTI MOJA
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22.3. Svjetski dan voda
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@ Mineralna voda izvire iz podzemnih leziSta zasti¢enih
od svakog oneciséenja. Odlikuje se prirodno prisutnim
mineralima i elektrolitima te fizioloski utjece na ljudski
organizam.

o Izvorska voda se dobiva iz podzemnih leziSta zasti¢enih od
svih onecis¢enja. Sadrzi nizu razinu minerala od mineralne
vode. Posebno se preporucuje dojencadi, djeci i osobama
s visokim krvnim tlakom.

a Stolna voda je mehanicki i kemijski procis¢ena voda koja
se dobiva iz podzemnih i povrSinskih akumulacija vode.
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ZASTO?

Voda oslobada organizam Stetnih tvari.

Voda je izvor tijelu vaznih minerala i elektrolita.
Voda nema energetsku vrijednost.

Voda regulira tjelesnu temperaturu.

Voda olakSava probavu.

Voda odrzava kozu zdravom i lijepom.

KOLIKO?

0,3 dL vode/kg tjelesne mase dnevno

0,3 dL vode x 100 kg 0,3 dL x 50 kg
=30dL=3L =15dL=151L

Pijte vodu cijeli dan, ¢ak i
kad niste Zedni.
Potreba za vodom je
povecana pri tjelesnoj
aktivnosti i u toplijim
mjesecima.

Trudnice, dojilje, djeca
i osobe starije dobi
moraju posebno paziti
na dostatan unos
vode.



