HANY KALORIAT ISZOL MEG,

ha szomjas vagy?

A hidratdldas nagyon fontos: napi 1,5-2 liter folyadékot kell
potolnunk a szervezetlinkbél. Lényeges azonban,
hogy ezt mivel tesszik.

2 DL (EGY ATLAGOS POHAR) ENERGIATARTALMA

Viz, Szénsavas
dsvdnyviz Jegestea uditsital Sor Cider
Izesitett Alkoholmentes
dsvdnyviz 100%-0s almalé Energiaital (izesitett is) sor Hard seltzer
100%-o0s |zoténids
Szorp narancslé sportital Bor

Ha egyensulyban szeretnénk tartani a napi energia-
bevitelinket, érdemes megnézni, hany kaldria van

egy pohdar italban, ugyanis kénnyen elkortyolgathatunk
egy kisebb étkezésnyi energiat!



