SENIORZE!
Zapobiegaj odwodnieniu i pij wode regularnie
w ciggu dnia, nawet jesli nie odczuwasz pragnienia.
Doktadnie obserwuj swéj organizm. Poczatkowo
odwodnienie przebiega bezobjawowo, ale w miare
zwiekszania sie ubytku wody moga wystapic liczne
symptomy.

ZNAKI OSTRZEGAWCZE TO MIEDZY
INNYMI:

® wzmozone pragnienie

e Dbole i zawroty gtowy

e ogoblne ostabienie

e zaburzenia Swiadomosci
e problemy z widzeniem

e zaburzenia rytmu serca
e suchos$¢ w ustach/nosie
e suchosé skory

e skurcze miesni

Gdy zauwazysz u siebie wymienione
objawy niezwtocznie siegnij po wode,

a przy ich nasileniu koniecznie
skonsultuj sie z lekarzem!

Wartosci srednie
substancji mineralnych [mg/I]:

woda mineralna  kranowianka  woda mineralna  woda zrédlana
srednio- nisko-
zmineralizowana zmineralizowana

Kranowianka zawiera pierwiastki zycia - magnez,
wapn, potas i séd niezbedne do prawidtowego funk-
cjonowania organizmu!

okoto

1,7 zt
1,5 LWODY PONAD 200 x 1,5 L WODY
BUTELKOWANEJ Z KRANU

WYBIERZ KR’ANOWIANKE,!
® BADZ EKO! 3,
POWIEDZ NIE PLASTIKQM
Picie wody z kranu to tanie,
ekologiczne i szybkie rozwiazanie!
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ROLA WODY W ORGANIZMIE:

‘ jest sktadnikiem krwi, ktéra bierze
udziat w transporcie substancji
odzywczych i tlenu

przyspiesza usuwanie ubocznych
produktéw przemiany materii (m.in. toksyn)

pobudza metabolizm i poprawia trawienie
reguluje temperature ciata
utrzymuje prawidtowe funkcjonowanie

wszystkich organéw wewnetrznych

pozytywnie wptywa na wyglad skory

oS oo o o e

poprawia samopoczucie i dodaje energii
do dziatania

%

Czy wiesz, ze kazdego dnia z wydychanym

powietrzem tracimy od 400 do 500 ml
wody, a w trakcie upatow nawet wiecej!

Osoby w wieku 60+ to grupa szczegdlnie nara-
zona na ryzyko odwodnienia organizmu. Wraz
z uptywem lat catkowita ilo$¢ wody w organi-
zmie zmniejsza sie nawet o 15%. Osoby powyzej
60 roku zycia stabiej odczuwajg pragnienie, niz
osoby mtodsze. W konsekwencji znacznie rzadziej
uzupetniajg deficyt ptyndw.

Organizm cztowieka nie magazynuje wody,
dlatego tak wazne jest jej state uzupetnianie.

60-70% masy ciata dorostego
cztowieka stanowi woda

2-2,51 wody dziennie powinna

wypic¢ osoba dorosta

10% utraty wody moze zaburzac
prawidtowe funkcjonowanie
organizmu

utraty wody w organizmie
moze spowodowac $mierc

Systematyczne picie wody to naturalny i najprostszy
sposéb nawodnienia organizmu.

Nie tylko skutecznie gasi pragnienie, ale takze wpty-
wa pozytywnie na nasze zdrowie i samopoczucie.

Dlatego warto mie¢ pod reka szklanke lub bidon
z woda. Nie musisz wychodzi¢ z domu.

Po prostu odkrecasz kran i pijesz kranowianke.
Kazdego dnia.

SENIORZE PAMIETAJ:

pij wode jeszcze zanim zaczniesz
odczuwac pragnienie

pij mate ilosci wody regularnie
w ciggu catego dnia

ogranicz spozycie ptyndw,
ktére maja dziatanie odwadniajace
np. kawa, czarna herbata

jedz warzywa i owoce,
ktére sg wspaniatym zrédtem wody

unikaj napojéw gazowanych,
ktére hamuja uczucie pragnienia

leki popijaj wytacznie woda

trzymaj szklanke lub bidon z woda
w zasiegu reki

Czy wiesz, ze krakowska kranéwka zawiera:

ktéry ma dziatanie
przeciwskurczowe,

niezbedny do wtasciwego

funkcjonowania systemu nerwowego,

bioracy udziat w budowaniu
uktadu kostnego i zapobiegajacy
osteoporozie.




