3 info

denné vymocime az 3 litry vody
jime pravidelné po 3 - 4 hod.
jime pravidelné po 3 - 4 hod.
vypit denné alespon 2 litry vody
vypit alespon 2 litry vody denné

Z Zivin v potravé ziskavame energii
Z Zivin v potravé ziskdvame energii

spravny chod vyluc. sous.zajist'uje
dostatecny prijem tekutin

pokud je pfijem vyssi - tloustneme
potraviny uchovavame za urcit. pod.

behem dne odejdou z téla asi 3 1
jime pravidelné po 3 - 4 hod.

doporuceni vypit 2 litry denné
z Zivin ziskavame energii
z Zivin ziskdvame energii

musime mit dostatecny prijem
tekutin

spravné uloZeni potravin

jime pravidelné po 3 - 4 hod.

vypit alespon 2 litry vody denné

z Zivin ziskavame energii

spravny chod vylu¢. soust.
zajiSt'uje dostatecny prijem
tekutin

jime pravidelné po 3 - 4 hod.

vypit alespon 2 litry vody denné

z potravy ziskavame energii

musime pit dostate¢né mnoZstvi
tekutin

strava by méla obsah.: cukry,tuky, bi strava by méla obs.:cu., tuky, bilk strava by méla obs.: cu., tuky, bilk strava by méla obsahovat vSech.z.

mame mocovy méchyt

hmotnost ¢lov. je az ze 75% tvof. vod. hmot. ¢lov. je az ze 75% tvof. vod.

chranime si vylu¢. soustavu
ned¢lame si piilis velké zasoby
nejime potr. s proslou zaru¢. dobou
potravinam Skodi ptilis velké teplo
nesmi chybét vitaminy a miner. latky
vylu€. odpad. latek zajist’. vyluc. s.
neprodavat ledviny na ¢erném trhu
nejlepsi je jist zdravé jidlo

bez jidla umfeme

pfi sportu musime vic pit

ledviny maji fazolovity tvar

v lid. téle vznikaji odpad. latky

ned¢lame si piilis velké zasoby
nejime proslé potraviny

nesmi chybét vitaminy a miner. I.

neprodavat ledviny

v lid. téle vznikaji odpad. latky



Kontrolujeme skladované potraviny






