
1 2

sehr gut hydriert!

3 4

leicht dehydriert

Am besten 1 Glas
Wasser trinken.

5 6

dehydriert

Am besten 2-3 Gläser
Wasser trinken.

7 8

stark dehydriert!

Am besten 1 Flasche Wasser
trinken - anschließend regelmäßig
weiter hydrieren!
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