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                                    Ile energii potrzebujemy?
			Czy wiesz, że średnie zapotrzebowanie kaloryczne dla osoby dorosłej wynosi około 2000 kcal w przypadku kobiet oraz 2500 kcal w przypadku mężczyzn. Wartości te dotyczą osób o umiarkowanej aktywności fizycznej.

		Ile wody pić?
			Woda nie tylko orzeźwia, ale również wspomaga wydatnie pracę nerek, dzięki czemu przyczynia się do wypłukiwania związków toksycznych z organizmu. Zalecane jest, aby w ciągu dnia pić przynajmniej 2 litry wody dziennie. Należy pamiętać, że związek ten znajduje się również w innych pokarmach przez nas przyjmowanych np. w zupie, warzywach i owocach, sokach.
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