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Exm — WODNY PLANER

po wypiciu szklanki zaznacz v/ na &'

NIE

Obowigzkowy punkt kazdego dnia to... H,0!

PO PRZEBUDZENIU

2 szklanki =500 ml

na dobry poczatek dnia:

dla lepszej cery,
pobudzenia krazenia
i przemiany materii

30 MINUT
PRZED POSItKAMI

po 1 szklance
(4% 250 ml)

dla lepszego

trawienia

PO TRENINGU

1 szklanka (250 ml)
dla regeneradji

i uzupetnienia ptynow
straconych podczas
wysitku fizycznego

tq'
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PRZED SNEM

1 szklanka (250 ml)
dla lepszego snu

i Imniejszenia ryzyka
zawatu lub udaru



