PROGRAM

- .o APRILISBAN
%9 FOKUSZBAN

A legfontosabb tudnivalok a folyadéekokrol

Hitek és tévhitek a taplalkozassal kapcsolatban

Naponta legalabb 8 pohar (1,5 dl - 3 dl)
folyadékot ajinlott elfogyasztani. Ennek
donté tobbsége, minimum 5 pohar ivoviz
legyen! Pontosabb sziikséglet kiszamolha-
to: www.okostanyer.hu oldalon.

Készitsiink otthon kozosen levest, a meglévo alap-
anyagokbdl, hiszen ezek is fontos folyadékforrasaink!

Tévhit, hogy a ,,mindenmentes” egészséges!

A tejfehérje allergiasok szamara indokolt a tej és tejtermé-
kek teljes kizarasa. Egészségesek szamara nem javasolt. Tej-
cukorérzékenyeknek a laktozmentes termékek fogyasztasa
ajanlott.
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A megfelelo vizellatassal csokkenthetjiik a fejfdjas, a faradtsag, valamint
a koncentracios problémak kialakulasanak veszélyét. A karantén idején az

otthoni tanulds és munkavégzés alatt tegyiink az asztalra fél literes pa-
lackot, kulacsot és rendszeresen toltsiik djra! Igy konnyebb kovetni, hogy
mennyit ittunk.
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