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Nestetasapainon varikartta

Kehon nestetasapainoa voi seurata myos virtsan varia tarkkailemalla.
Oheisen varikartan avulla voi tarkastella nesteen juomisen riittavyytta.

1 Jos virtsasi vari vastaa vareja
1-3, sinulla on hyva nestetasa-
paino. Juo suositusten mukai-
2 sesti.

3
4 Jos virtsasi vari vastaa punaisen

alapuolella olevia 4-6 vareja,
sinulla on nestehukka.

Juo enemman vettd/nestetta!

1-3 Hyva nestetasapaino

4-5 Heikko nestetasapaino

6-8 Erittain heikko
nestetasapaino

Huomaa, ettd jotkut vitamiinivalmisteet saattavat varjata virtsan keltaiseksi.

Talloin voit maarittaa nestetasapainoasi ja juomisen riittavyytta painon
muutoksella harjoituksen aikana.



