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BORTIPUSODNAK MEGFELELO  ° ®  LEHETOLEG A NAGY MELEGBEN
FENYVEDO KREMMEL NAPONTA ARNYEKOLJUK, ES EJJEL
TOBBSZOR KEND BE A BORODET! SZELLOZTESSUK A LAKAST!

VISELJ SZELES KARIMAJU
KALAPOT, NAPSZEMUVEGET
ES VILAGOS SZINU PAMUT

@ RUHAT!

HA A SZABADBAN
SPORTOLSZ, GYAKRAN
HUTSD MAGAD, ES L
FOGYASSZ LEGALABB

4 LITER FOLYADEKOT!
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@ NAGY MELEGBEN ZUHANYO0ZZ
KERULD A FIZIKAI LANGYOS VAGY HIDEG ViZZEL,
MEGTERHELESSEL JARO AKAR TOBBSZOR IS!
TEVEKENYSEGEKET! /Jiisx

MIT IGYAL?

.

Csapviz, asvanyviz, tea, szénsavmentes
uditok, paradicsomlé, aludttej,
kefir, joghurt

MIT NE IGYAL?
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Kave, alkoholtartalmu italok,
magas koffein- és cukortartalmu
uditoitalok

Nemzeti Népegészségligyi Kozpont
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