
Шість звичок ТРЕКЕР

Трекер води на тиждень
Орієнтир EFSA: ~2,0 л (жінки) і ~2,5 л (чоловіки) з усіх джерел
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Кожен кружечок — склянка 250 мл. Приблизно 20–30% рідини дає їжа. Світло-жовта сеча — ознака достатньої
кількості.
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