CIOP[A/PIB

WODA

DOBRYM PRZYJACIELEM STRAZAKA®

Po pierwsze pomaga gasi¢ pozary i ,,schtadza” otoczenie
Po drugie:
o0 Poprawia odpornos¢ organizmu

0 Korzystnie wptywa na ukiad krazenia
i termoregulacje organizmu

Zmniejsza ryzyko urazéw

O Poprawia wydolnos¢ fizyczng i funkcje poznawcze.

CIOPA/PIB

Centralny Instytut Ochrony Pracy - Pafistwowy Instytut Badawczy
Zakfad Ergonomii

Pracownia Obcigzef Termicznych

ul. Czerniakowska 16, 00-701 Warszawa

Osoba do kontaktu:
dr Joanna Orysiak

tel. 22 623 32-59, e-mail: joanna.orysiak@ciop.p!
www.facebook.com /pracowniaOT

Opracowano w ramach:

VI Etapu programu wieloletniego pn. ,Rzadowy Program Poprawy Bezpieczeristwa i Warunkéw Pracy, finansowanego w zakresie
zadan stuzb pafstwowych ze srodkéw Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej. Zadanie nr 3.ZS.12 pt.: Stan nawodnienia
a zaburzenia odpornosci w$réd funkcjonariuszy wybranych stuzb mundurowych.

Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy - Paristwowy Instytut Badawczy.

Dziatalnosci statutowej (2021-2022) na podstawie wynikow zadania badawczego finansowanego przez Ministerstwo Edukacji
i Nauki z subwencji ze $rodkéw finansowych na utrzymanie i rozw6j potencjatu dydaktycznego i badawczego. Zadanie nr IV-38 pt.:
Ocena stanu nawodnienia pracownikéw wykonujacych prace w réznych srodowiskach cieplnych - badanie pilotazowe.
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~O S x < e Woda bez dodatkéw nie dostarcza kalorii.

- : 3 E e Wptywa korzystnie na zdrowie.
O 2 t:D E e Wybieraj wode kierujgc sie swoimi preferencjami

(a B w2 § i zawartosciag sktadnikéw mineralnych (nie kazda woda

< ;_" jest dla kazdego). J
P

I KAWA & HERBATA MLEKO SOKI OWOCOWE
g \E e Kawa spozywana & NAPOJE MLECZNE & WARZYWNE '
> o s w ilosci 1 - 4fi|i2a|r’1ki e Spozywaj przynajmnie] . ;t;lgjvr;gj sookrl::'moze

‘N o 9 nla dobg moze by¢ 5 qyze szklanki mleka owocéw/waprz v{/Q

‘O ; E = elementem o (lub kefiru/jogurtu) « Wvbierai soki >1/0(')%
m s S > pro;droyvotnej diety. 4 niskiej (1,5-2%) y' lJ< | '

Son ° Wybierajkawe lub zawartosci thuszczu. a nie nextary!
< & % g herbatg bez cukru NAPOJE IZOTONICZNE
s < o i stodkich syropow. V) o
o S & e Spozywaj podczas
> > — M LK intensywnego,

‘N S \ ) ~ D trwajacego ponad 1h,
(@) \\ =, — 2.0% wysitku fizycznego.
o
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O . NAPOJE ENERGETYZUJACE SLODZONE NAPOJE GAZOWANE,

D = S - w tym typu ,,I!ght

: N o » Dziatajg przede e Stodzone napoje wykazujg negatywny
O o g < wszystkim pobudzajgco wptyw na zdrowie (zwiekszajg ryzyko
- ZE=R na organizm. rozwoju nadwagi i otytosci).
2, E i g * Nie nalezy spozywac  Napoje gazowane stodzone substancjami
LI’ Z z > ich w celu ugaszenia stodzgcymi (stodzikami) (tzw. ,light”)
'L\I) E (= pragnienia. sg niskokaloryczne, ale zawierajg stodziki,
o ktérych nie nalezy spozywac w zbyt

duzej ilosci.
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