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Zbuduj nawyk wypicia pierwszej szklanki wody po
przebudzeniu.

Przygotuj wode smakowa dodajac ulubione owoce.

Zabierz butelke wody do pracy i potéz w
widocznym miejscu.

Wypijaj jedna szklanke wody do kazdej kawy
(matymi tykami).

Ogranicz stodzone napoje na korzys¢ wody z
owocami.

Pamietaj o wodzie miedzy positkami. Ustal na
przyktad, ze przed i po jedzeniu wypija¢ bedziesz
po6t szklanki wody.

Jesli nie pamietasz o piciu wody, zainstaluj w
telefonie aplikacje, ktéra przypomni o regularnym
nawadnianiu.

Ostatnie p6t szklanki wypij przed snem.

Pamietaj, ze herbata, smoothie i ptynne positki (np.
zupy to takze forma nawodnienia).



