Jak zaprzyjaznic sie zWODA?

Wypijaj 1 szklanke wody 30 minut przed kazdym positkiem,

Jesli lubisz pi¢ kawe lub napoje gazowane, zwieksz dawke
wody o szklanke na kazdy z nich. Woda dodatkowo podkresla
smak kawy, jesli jest schtodzona i spozywana rownolegle.

Jesli korci cie stodkie miedzy positkami, najpierw wypij wode,
ktéra wypetni zotagdek. W ten sposdb unikniesz podjadania.

Podczas obiadu mozesz sprawic sobie przyjemnos¢ pijac
nieduza szklanke wody gazowanej - dwutlenek wegla
wspiera trawienie.

Do karafki mozesz doda¢ zrédta witamin: cytryne, liscie
miety lub Swieze owoce.

Przed kapielg, prysznicem czy basenem, wypij co najmniej
jedng szklanke wody. Wypicie wody zapobiega skokom
cisnienia i zawatom, a takze $cigga nadmiar tadunku jonéw
dodatnich.

Wypij szklanke wody przed potozeniem sie do tdzka, przed
samym snem. Zapobiegasz w ten sposéb udarowi, a organizm
fatwiej sie oczysci.

Zaopatrz sie w atrakcyjna, szklang butelke 500 ml oraz szklana karafke 1000 ml.
Bedzie ci milej dbac o rytuat picia wody i przestrzega¢ dziennego minimum.

Wiecej na temat wody - dr n. med. Mirostaw Mastej: https://hipoalergiczni.pl/czy-woda-zdrowia-doda-upewnij-sie-jaka-wode-pijesz

zaczynajac od samego rana. Pierwszg szklanke - z dodatkiem
cytryny - najlepiej wypic¢ ok. 6:00 - 7:00, kiedy organy oczyscity
sie po nocy i uktad pokarmowy przygotowuje sie do trawienia.

zadbane, klarowne
i jasniejsze oczy

mijaja bole gtowy, gdyz silniejsze paznokcie

migreny czesto spow- i wiosy
odowane sg brakiem
wody

nawilzona, naprezona
i mniej zmarszczona skoéra

RIS

spada waga ciata,
gdyz dzieki wodzie

znikng lub zmniejsza sie
worki pod oczami

zwieksza sie odporno$¢  oczyszczasz organizm
organizmu i nie zapa- i wspierasz nerki

dasz tak czesto na rézne w pracy, skutecznie nie podjadasz miedzy
infekcje pozbywasz sie toksyn  positkami i usprawniasz
i metabolitow trawienie
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