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Utrzymanie prawidiowego stanu nawodnienia organizmu jest bardzo waznym elementem
jego wilasciwego funkcjonowania. Dotychczasowe badania wskazujg, ze duzy odsetek
pracownikow ma problem z dbaniem o odpowiednie nawodnienie.

Odwodnienie definiowane jest jako niedobér wody w organizmie. Juz nawet niewielkie
odwodnienie (1-2% ubytek masy ciata) moze wptywaé negatywnie na zdrowie, wydajnos¢
pracy i bezpieczenstwo pracownikow. Nieprawidtowy stan nawodnienia moze przyczyniaé
sie do zaburzen proceséw termoregulacji, wydolnosci fizycznej, sprawnosci manualnej czy
funkcji poznawczych, a to z kolei moze doprowadzi¢ do zwiekszenia liczby wypadkow
W pracy.

Dbanie o prawidtowy stan nawodnienia wsréd pracownikéow jest jednym z najbardziej
skutecznych interwencji w celu ochrony ich zdrowia i efektywnosciw pracy.

Ponizej przedstawiono zalecenia dla pracownikéw.

W celu zapewnienia prawidtowego stanu nawodnienia organizmu pracownicy' powinni:
1. Monitorowac swoj stan nawodnienia rano, na czczo:

+ Kontrolabarwy moczu - czy méj mocz jest ciemnozétty (bursztynowy), ciemniejszy
nizwczoraj?

« Kontrolauczucia pragnienia — czy odczuwam pragnienie?

« Niekiedy takze kontrola masy ciata — czy moja masa ciata jest 0 >1% nizsza niz
wczora;j?

2. Spozywac plyny w ilosci odpowiadajacej indywidualnemu zapotrzebowaniu —
pijemy tyle, ile potrzebujemy, aby uzupelni¢ utracone plyny, ale aby nie
zwiekszy¢ znacznie masy ciala (>1%). Niemniej, powinno sie pi¢ minimum 1,5 1.
plynow dziennie.

+ Plyny najlepiej pi¢ z butelek (lub szklanek) o znanej objetosci, aby mozliwa byta
kontrolailosci spozytych ptynow.

« llos¢é spozytych ptynéw zalezy m.in. od tempa pocenia sie, warunkow
srodowiskowych, intensywnosci i dtugosci wysitku fizycznego.

« Przy okre$laniu zapotrzebowania na wode’ mozna korzystaé ze wzoréw (jednak
nie uwzgledniajg one, np. indywidualnego tempa pocenia sie, czy panujacych
warunkoéw srodowiskowych):

Zapotrzebowanie na wode = 1 ml wody / 1kcal wartosci energetycznej diety

Zapotrzebowanie na wode = 30 ml wody / 1kg masy ciata
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' przedstawione zalecenia nie dotyczg dorostych os6b z chorobami przewlektymi oraz kobiet ciezarnych i karmigcych.
? woda pochodzgca z napojéw i produktéw spozywczych. W '
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3. Wybiera¢ do picia (w pracyipozanig) przede wszystkim wode:

« "Czysta” woda (bez dodatkéw) poprawia stan nawodnienia organizmu; nie
dostarcza kaloriii cukrow prostych.

« Wybierajgc wode nalezy kierowac sie zarowno zawartoscig sktadnikéw
mineralnych (nie kazda woda jest dla kazdego), jak rowniez swoimi preferencjami
(np. dodatek cytruséw, miety, itp.; NIE ZALECA SIE dodawania cukru, stodkich
syropéw itp.) (Tabela).

= ,Najbezpieczniejsze” wody (do picia na co dzien, dla kazdego) - woda
zrodlana iniskozmineralizowana.
= Wody Srednio i wysokozmineralizowane — dostarczajg sktadniki mineralne,

m.in. tracone z potem, ale nie sg polecane dla kazdego (np. ostroznie u 0séb
z chorobami uktadu krgzeniaczy chorobaminerek).

= Woda gazowana jest niezalecana dla osob np. z nadkwasotg, wrzodami
zotgdka idwunastnicy oraz chorobami gardtai strun gtosowych.

+ Podczaspracyw wysokiej temperaturze lepiej wybiera¢ schtodzone (ale nie zimne)
napoje,aw niskiej — cieplejsze.

+ Kawa spozywana regularnie w umiarkowanych ilosciach (do 400 mg/dobe kofeiny ;
1-4 filizanki/dobe) nie zwieksza ryzyka odwodnienia, a nawet moze by¢ elementem
prozdrowotnej diety.

4. Pamietac¢, ze nie tylko napoje dostarczajg wode, ale takze produkty
spozywecze/potrawy:

« W diecie nalezy uwzglednia¢ odpowiednig ilo§¢ owocéw i warzyw (majg duza
zawarto$é wody).

« Nie powinno sie opuszczaé positkédw (zwtaszcza w pracy) — oprécz wody
dostarczajg sktadnikéw mineralnych (np. tych, ktére sg tracone wraz z potem).

« Znacznaczesc¢ napojow jest wypijana podczas positkow.

5. Spozywac plyny w mniejszejiloscinaraz, ale czesciej:
+ Butelke (lub szklanke) zwodg trzymaé w zasiegu wzroku.

» Nie powinno sie spozywac¢ na raz ptynow w ilosci znacznie przekraczajacej
maksymalne wydalanie wody przez nerki, ktére wynosiok. 0,7-1,01/godz.

JESLI NIE WIESZ, CO PIC i JAK, TO PIJ WODE: W MAXEJ ILOSCI, ALE CZESTO
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CZESTOSC SPOZYCIA ROZNYCH NAPOJOW
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KAWA & HERBATA MLEKO SOKI OWOCOWE
e Kawa spozywana & NAPOJE MLECZNE & WARZYWNE
w ilosci 1 - 4 filizanki e 1 szklanka soku moze
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< & i stodkich syropow. /O . .
S & : e Spozywaj podczas
-] — M/ LK intensywnego,
S  ,¥ /9 i trwajgcego ponad 1h,
= 2.0% wysitku fizycznego.
. NAPOJE ENERGETYZUJACE SLODZONE NAPOJE GAZOWANE,
- w tym typu ,light”
SN > * Dziatajg przede o Stodzone napoje wykazujg negatywny
o = = wszystklm pobudzajaco wptyw na zdrowie (zwiekszaja ryzyko
w o wn na organizm. rozwoju nadwagi i otytosci).
N X W : : ] z
vds * N'e nalezy spozywac e Napoje gazowane stodzone substancjami
= g = ich w celu ugaszenia stodzgcymi (stodzikami) (tzw. ,light”)
E = pragnienia. sg niskokaloryczne, ale zawierajg stodziki,
(o] ktérych nie nalezy spozywac w zbyt

duzej ilosci.
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