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A megfeleld hidratacié elengedhetetlen az egészséges életmddhoz és a
Beach Body eléréséhez. ime néhany tipp, hogy biztosan elegendd
folyadékot vigyél be a nap folyaman:

1. Kezdd a napot vizzel

Ebredés utan igyal meg egy nagy pohdr vizet. Ez segit beinditani az
anyagcseredet és potolni az éjszaka soran elvesztett folyadékot.

2. Fogyassz vizet minden étkezés el6tt

lgyal meg egy pohar vizet 30 perccel étkezés el6tt, hogy
elésegitsd az emésztést és megeldzd a tulevést.

3. Tarts magadnal vizpalackot

Mindig legyen nalad egy Ujratdlthetd vizpalack, hogy
kdnnyen hozzaférhess a vizhez barhol is vagy.
[gy emlékeztetni fog arra, hogy rendszeresen igyal.

4. izesitsd a vizet
Ha nehezen megy a sima viz fogyasztasa,

probald meg izesiteni friss gyumaolcsokkel
(pl. citrom, lime) uborkaval vagy mentaval.
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5. Keriuld a cukros italokat

Probald minimalizalni a cukros 0diték, energiaitalok és
gyumolcslevek fogyasztdsat, mivel ezek hozzdjarulhatnak a
kalériabevitel ndveléséhez és a dehidrataciéhoz.

6. Egyél vizdus ételeket

Fogyassz olyan ételeket, amelyek magas viztartalmuak,
mint példaul gorégdinnye, uborka, narancs és salatafélék.

7. Figyeld a hidratacids szintedet

A vizeleted szine j6 indikatora a hidratacids
szintednek. Ha vilagossarga vagy atlatszo,
akkor megfelel6en hidratalt vagy.

Ha sotétebb, akkor tobb vizet kell innod.

Ez az dtmutatdé remélhetbleg segit abban,
hogy a Beach Body célokat elérhesd és
egészséges, fitt maradj a nyar folyaman!



