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Cilveka organisms neuzkradj Gdeni, tapéc tas regulari
jadzer visas dienas garuma, furklat - pirms slapju
vai citu dehidratdcijas pazimju paradiSanads.
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Nem lidzi savu Gdens pudeli, dodoties ikdienas gaitas
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Uzliec atgadindjumus un padari padzersands reizes atziméjamas

(kalendara, aplikacija)
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Izvieto padzersanads traukus (glazi, pudeli) vietas, kurds uzturies visbiezak

Izdzer glazi Gdens katru reizi, kad plano kaut ko apést
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Ed suligus darzenus un auglus - gurkus, fomatus, arbazu u.c. \\} -

o= dzerot, ka arf lietojot ar Gdeni bagatus produktus
Tev JGUZgCﬂ'\? 1 kg |§er'mel;1cl svara! (Veseliga uztura ieteikumi pieaugusajiem, VM, 2020)

‘ Cik daudz tidens diena 2 -25l Jeb 30 - 35ml uz ! Skidruma daudzums, kas diend jauznem &dot un



