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Mate nawyki. Wielka roznica.
Dla ciata, umystu i codziennej rownowagi.
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SPIS TRESCI

Putapka jednego procenta
- gdy mozg zaczyna zwalniac

Btedne koto stresu i nawodnienia

Dlaczego bezruch sabotuje
Twoje nawodnienie?

Tonie tylko H,O - dlaczego nawodnienie
zaczyna sie takze na talerzu

lle powinno sig pic?
Co jeszcze znajduje sie w Twojej szklance?

Sen i nawodnienie - niedoceniany duet

Kobieca perspektywa - hormony,
zatrzymywanie wody i nawodnienie

Nawodnienie na autopilocie - jak wyrobi¢
nawyk, ktéry naprawde dziata?

6 najpopularniejszych mitdw o nawodnieniu

Zakonczenie

OPIEKA MERYTORYCZNA

Anna Bartusiak-Chatys

Kardiolog, lekarz medycyny stylu zycia.

Milena Nosek

Dietetyczka kliniczna, psychodietetyczka. Autorka ksigzek, bloga,
wypowiedzi eksperckich w mediach, wyktadowczyni dietetyki
sportowej. Propagatorka zdrowego stylu zycia.



Poznaj
Kilka ciekawych faktow
O nawodnieniu!

2% 30 ml

Juz 2% ubytku wody w organizmie moze
pogarszac koncentracje i efektywnosc¢ Potrzebujemy Srednio 30 ml na 1kg
w pracy masy ciata

/A 75%

Uczucie pragnienia Popotudniowy spadek
to sygnat, ze juz jestes Modzg sktada sig energii moze byc
mocno odwodniony z ok. 75% z wody wynikiem braku wody

- g%y Zapotrzebowanie na wode rosnie wraz z temperaturg i aktywnoscig fizyczng

%

2X Odwodniony mozg musi wktadac nawet dwa razy wiecej wysitku

w proste zadania

Chcesz wiedziec wiece|?
Zapraszamy do lektury!

Culligan. Water you love:



G 1
Water you love:

Wiekszos¢ pracownikow biurowych wie, ile kaw wypija w ciggu
dnia. Znacznie mniej osob potrafi powiedziec¢, jaki jest ich
rzeczywisty poziom nawodnienia. A to wtasnie od niego moze
zalezec energia, koncentracja i samopoczucie w pracy.

Dlaczego pracownicy biurowi pijg za mato wody?

Gdy myslimy o odwodnieniu, zwykle wyobrazamy sobie sportowca
konczgcego maraton, turyste wedrujgcego w petnym stoncu albo upalny
dzien, podczas ktorego pot sptywa po plecach. Rzadko przychodzi nam do
gtowy, ze problem niedostatecznego nawodnienia moze dotyczyc¢
rowniez osoby siedzacej przez osiem godzin przy komputerze. A jednak
wtasnie tam czesto zaczyna sie historia, ktorg zna wielu pracownikow
biurowych.

Kawa na poczagtek dnia. Potem pierwsze spotkanie, kilka pilnych maili,
telefon od klienta, szybki lunch przy biurku i kolejne zadania, ktore trzeba
,domkngc jeszcze dzisiaj” W miedzyczasie obok monitora stoi butelka lub
szklanka wody, po ktorg siegamy od czasu do czasu - albo wcale. Pod
koniec dnia wielu z nas czuje zmeczenie, spadek koncentracji lub potrzebe
siegniecia po kolejng kawe. Zwykle ttumaczymy to nadmiarem obowigzkow,
niewystarczajgcg iloscig snu lub stresem. Rzadko zastanawiamy sig, czy
jednym z powodow moze byc po prostu zbyt mata ilos¢ wypitych ptynow.



G 1
Water you love:

Nie chodzi o skrajne odwodnienie, ktoére wymaga interwencji medycznej.
Znacznie czgsciej mamy do czynienia z niewielkim, ale utrzymujgcym sig
niedoborem ptynow. Takim, ktory nie wywotuje alarmujgcych objawow, ale
moze wptywaC na samopoczucie, poziom energii i komfort pracy.
Co ciekawe, wiekszoSC o0sOb uwaza, ze pije wystarczajgco duzo.
Tymczasem rzeczywistosC jest inna. Na gospodarke wodng wptywa
bowiem nie tylko liczba opréznionych szklanek, ale réwniez sposob
odzywiania, aktywnos$¢ fizyczna, sktad ciata, wiek, poziom stresu czy
warunki Srodowiskowe.

Dlatego coraz wigcej specjalistow zajmujgcych sie zdrowiem publicznym
I medycyng stylu zycia, zwraca uwage na nawodnienie, jako jeden
Z podstawowych filarow codziennego funkcjonowania.

Jesli zastanawiasz sie, czy pijesz wystarczajgco duzo wody,
dlaczego czasem brakuje Ci energii mimo kolejnej filizanki kawy
albo czy nawodnienie rzeczywiscie moze wptywac na
koncentracje i samopoczucie w pracy - jestes we wtasciwym
miejscu. Zapraszamy.

Bo cho¢ woda wydaje sie czyms$ oczywistym, bardzo czesto
wtasnie w oczywistych rzeczach kryje sie najwieksza roznica.
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G 1
Water you love:

Mozg jest jednym z najbardziej aktywnych metabolicznie narzgdow
naszego organizmu. Choc stanowi zaledwie niewielki procent masy ciata,
zuzywa ogromne ilosci energii i nieustannie potrzebuje dostepu do tlenu
oraz sktadnikow odzywczych. Do prawidtowego funkcjonowania
potrzebuje rowniez wody.

Badania pokazujg, ze juz niewielki niedobor ptynow - odpowiadajgcy
utracie okoto 1-2% masy ciata - moze wptywa¢ na zdolnosc¢
koncentracji, pamie¢ roboczg, szybkos¢ przetwarzania informacji oraz
odczuwanie zmeczenia. Nie oznacza to, ze cztowiek nagle przestaje
efektywnie pracowac. Zmiany sg zwykle subtelne, ale wtasnie dlatego
bywajg trudne do zauwazenia. Mozesz potrzebowac kilku minut wiecej na
wykonanie zadania. Trudniej jest utrzymacC uwage podczas dtugiego
spotkania online. Coraz czesciej wracasz do tego samego dokumentu lub
wiadomosci, bo masz wrazenie, ze cos Ci umkneto.

W wiekszosci przypadkow nie kojarzymy takich sytuacji z nawodnieniem.
Ttumaczymy je stresem, nattokiem obowigzkéw albo gorszym dniem.
Tymczasem organizm moze po prostu sygnalizowac, ze potrzebuje wiece]

Twoj mozg a woda

Mobzg sktada sie c A, Stanowi tylko
Z okoto A\ 35 J okoto 2%
75% wody y DAL @  Mmasyciata

Juz przy utracie

1-2% masy ciata
zwigzanej z niedoborem
plyndw mogg pojawic sie
problemy z koncentracjg

Zuzywa okoto 20%
energii organizmu




e 1
Water you love:

Pragnienie to nie pierwszy sygnat - to alarm

Wiele osob zaktada, ze organizm sam poinformuje nas o potrzebie napicia
sie w odpowiednim momencie. W praktyce sprawa jest bardziej
skomplikowana.

Pragnienie jest bardzo waznym mechanizmem regulacyjnym, ale nie
Zawsze pojawia sie natychmiast. Dodatkowo tatwo je zagtuszyc, kiedy
jestesmy skupieni na pracy, rozmowie lub wykonywaniu kilku zadan
jednoczesnie.

Kazdy zna sytuacje, gdy po intensywnym spotkaniu lub kilku godzinach
pracy nagle orientuje sig, ze od rana praktycznie nic nie pit. Nie dlatego, ze
organizm nie potrzebowat ptynow, ale dlatego, ze uwaga byta skierowana
gdzie indziej.

To jeden z powododw, dla ktorych eksperci zalecajg regularne picie
niewielkich ilosci wody przez caty dzien zamiast czekania wytgcznie na
pojawienie sig pragnienia.

Praktyczna wskazowka

Nie traktuj pragnienia jako jedynego sygnatu do dziatania. Jezeli
chcesz wspierac koncentracje i dobre samopoczucie w ciggu dnia,
trzymaj wode w zasiegu wzroku i popijaj jg regularnie. Nie musisz
wypijac duzych ilosci naraz. Znacznie lepiej sprawdza sie¢ nawyk
matych, ale systematycznych porcji ptynéw dostarczanych
organizmowi przez caty dzien.

Mozg nie lubi pracy na rezerwie

Pracownicy biurowi wykonujg dzis przede wszystkim prace poznawczs.
Analizujg dane, podejmujg decyzje, rozwigzujg problemy, prowadzg
rozmowy, planujg dziatania i zarzgdzajg informacjami. Innymi stowy - ich
podstawowym narzedziem pracy jest mozg.



G 1
Water you love:

Gdy organizm funkcjonuje w warunkach niewielkiego, ale regularnie
powtarzajgcego sie niedoboru ptynow, czes¢ tych proceséw moze
przebiega¢ mniej efektywnie. Nie jest to efekt spektakularny ani
natychmiastowy. Raczej stopniowo narastajgce poczucie zmeczenia,
spadku koncentracji czy wiekszego wysitku potrzebnego do wykonania
codziennych zadan.

To wtasnie dlatego prawidtowe nawodnienie coraz czesciej postrzega
sie nie tylko jako element zdrowego stylu zycia, ale rowniez jako jeden
z czynnikow wspierajacych efektywnosc¢ pracy umystowej.

To brzmi znajomo?

Jest godzina 15:40. Przed Tobg raport, ktory rano wydawat sie prosty do
przygotowania. W skrzynce czeka kilkanascie nieprzeczytanych
wiadomosci. W kalendarzu pojawia sie zaproszenie na kolejne spotkanie.
Czytasz tego samego maila drugi raz. Potem trzeci. Zaczynasz
zastanawiacC sie, czy potrzebujesz jeszcze jednej kawy. W tym samym
czasie obok monitora stoi butelka wody, z ktorej od rana ubyto zaledwie
kilka tykow.

Nie oznacza to oczywiscie, ze kazde popotudniowe zmeczenie wynika
z odwodnienia. Sen, stres, dieta i aktywnosc fizyczna rowniez odgrywaja
ogromng role. Warto jednak pamietac, ze nawodnienie jest jednym
Z najprostszych czynnikow, na ktére mamy wptyw kazdego dnia.

"-"_'______ T
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Btedne koto
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| odwodnienia
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Water you love:

Kiedy dzien zaczyna zarzadzac Toba

Jest poniedziatek, godzina 8:15. Otwierasz skrzynke mailows i juz po kilku
minutach wiesz, ze to nie bedzie spokojny dzien. Kilkanascie nowych
wiadomosci, dwa pilne tematy oznaczone czerwonym wykrzyknikiem, kilka
spotkan wpisanych jedno po drugim i telefon, ktéry zaczyna dzwonic
jeszcze zanim zdgzysz dopi¢ poranng kawe. W takich momentach
wiekszosc ludzi nie mysli o nawodnieniu. Myslimy o tym, jak zdgzyc¢ ze
wszystkim na czas.

To wtasnie dlatego stres jest jednym z najczestszych powodow,
dla ktérych zapominamy o regularnym piciu wody. Kiedy uwaga skupia
sie na zadaniach, organizacja podstawowych potrzeb schodzi na dalszy
plan. Odktadamy przerwe na pozniej, ignorujemy potrzebe wstania
od biurka, a butelka stojgca obok monitora staje sie niemal niewidzialna.
Problem w tym, ze organizm nie robi sobie przerwy tylko dlatego, ze mamy
napigety harmonogram.

Dlaczego w stresie zapominamy pic?

Ludzki mdzg ma ograniczong pojemnosc uwagi. Im wiecej bodzcow musi
przetwarzac jednoczesnie, tym mniej zasobow pozostaje na kontrolowanie
codziennych nawykow.

To dlatego podczas spokojnego dnia pamigtamy o wypiciu wody, spacerze
czy zdrowym lunchu, a podczas intensywnego projektu nagle orientujemy
sie, ze od kilku godzin nie ruszylismy sie od biurka. Nie jest to kwestia braku
dyscypliny czy stabej organizacji. To naturalna konsekwencja dziatania
naszego uktadu nerwowego. Mozg koncentruje sie na tym, co w danym
momencie uznaje za najwazniejsze. Niestety regularne picie wody rzadko
trafia na szczyt listy priorytetow.

Stres i zmeczenie - duet, ktory tatwo pomylic
z odwodnieniem

Jednym z powodow, dla ktorych temat nawodnienia jest tak interesujacy,
jest fakt, ze wiele jego objawow przypomina skutki stresu. Oczywiscie nie
oznacza to, ze kazda gorsza chwila wynika z niedoboru ptynéw. Warto
jednak pamietac, ze stres i niewystarczajgce nawodnienie mogg naktadac
sie na siebie. W rezultacie dzien, ktory i tak jest wymagajgcy, moze
wydawac si€ jeszcze bardziej wyczerpujacy.

11
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Water you love:

Jak powstaje btedne koto odwodnienia?

Stres sprzyja odwodnieniu.
Odwodnienie moze nasilac¢
odczuwanie stresu.

Ol

Niedobor
ptynow

Jeszcze wiekszy Organizm odbiera
niedobor ptynow sytuacje jako stres

katwiej zapomniec " :
atwie] apomniec Rosnie poziom
O piciu

kortyzolu

Trudniej o koncentracje
I dobre samopoczucie




G 1
Water you love:

Kawa nie zawsze rozwigzuje problem

Kiedy poziom energii zaczyna spadac, wiele oséb automatycznie siega po
kolejng filizanke kawy. To catkowicie zrozumiate. Kawa poprawia czujnosc,
pomaga utrzymac koncentracje i dla wielu osob jest nieodtgcznym
elementem dnia pracy. Problem pojawia sie wtedy, gdy staje sie jedyng
odpowiedzig na zmeczenie.

Jezeli od rana wypilismy kilka kaw, ale niewiele wody, organizm nadal
moze potrzebowaé ptynéw. Dodatkowa kofeina nie zawsze rozwigze ten
problem. Dlatego dobrym nawykiem jest zasada ,jedna kawa - jedna
szklanka wody”. Nie dlatego, ze kawa automatycznie odwadnia organizm,
ale dlatego, ze pomaga pamietaCc o regularnym uzupetnianiu ptynow
w ciggu dnia.

13
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Water you love:

Mate przerwy, duza réznica

Wspotczesna kultura pracy czesto premiuje ciggtg dostepnosc
| wielozadaniowosc¢. Tymczasem organizm funkcjonuje znacznie lepie;
wtedy, gdy od czasu do czasu pozwalamy mu na krotkg regeneracje.

Kilka minut przerwy na uzupetnienie wody moze wydawac si€ stratg czasu.
W rzeczywistosci czesto dziata odwrotnie. To okazja, aby oderwac wzrok
od ekranu, zmienic pozycje ciata, przejsc kilka krokow i da¢c mozgowi chwile
odpoczynku. Nieprzypadkowo wiele najlepszych pomystow pojawia sie
nie przy klawiaturze, lecz podczas krotkiego spaceru do kuchni czy
rozmowie ze wspotpracownikami przy szklance wody.

Czy wiesz, ze?

Przecietny pracownik biurowy sprawdza poczte elektroniczng
| komunikatory dziesigtki razy dziennie. Ciggte przetgczanie uwagi
pomiedzy zadaniami zwieksza obcigzenie poznawcze i sprawia,
ze tatwiej zapominamy o podstawowych potrzebach, takich jak
ruch, odpoczynek czy regularne picie wody.

13



Culligan
Water you love:

Nawodnienie jako element higieny pracy

Coraz czesciej mowi sie o higienie cyfrowej, ergonomii stanowiska pracy
czy dbaniu o zdrowie psychiczne. Warto spojrzeC na nawodnienie
w podobny sposob jako element codziennej troski o witasne
funkcjonowanie. Tak samo jak nie czekamy, az catkowicie roztaduje sie
bateria w telefonie, nie warto czekac¢, az organizm zacznie wyraznie
sygnalizowacC niedobdr ptynow. Regularne picie wody jest jednym
Z najprostszych sposobow wspierania koncentracji, samopoczucia
i komfortu pracy przez caty dzien.

Praktyczna wskazowka

Jezeli wiesz, ze czeka Cie wyjgtkowo intensywny dzien, nie licz na
to, ze bedziesz pamietac o wodzie spontanicznie. Przygotu;j jg
wczesniej. Postaw petng butelke na biurku przed rozpoczeciem
pracy. Zabieraj wode na spotkania. Wykorzystuj przerwy
miedzy zadaniami jako naturalne momenty na kilka tykow.
W stresujgcym dniu to wtasnie proste nawyki najczesciej robig
najwieksza réznice.

15



ROZDZIAL 3

Dlaczego bezruch
sabotuje
Twoje nawodnienie?
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Water you love:

Wypijasz wodg. Ale czy ona trafia tam,
gdzie powinna?

Wiekszosc porad dotyczgcych nawodnienia koncentruje sie na jednym
pytaniu: ile wody wypijasz w ciggu dnia? To wazne pytanie, ale nie jedyne.
Rownie istotne jest to, jak organizm radzi sobie z transportem
i wykorzystaniem ptynoéw. Mozna bowiem wypija¢ odpowiednia ilo$é
wody, a mimo to pod koniec dnia odczuwaé ciezko$¢ nég, zmeczenie
Czy nieprzyjemne uczucie opuchnigcia.

Dlaczego?

Poniewaz cztowiek zostat stworzony do ruchu, a nie do wielogodzinnego
siedzenia.

Osiem godzin przeciwko fizjologii

Przez wiekszg czesc historii naszego gatunku ludzie byli w ciggtym ruchu.
Chodzili, zbierali pozywienie, polowali, pracowali fizycznie. Nawet jeszcze
kilkadziesigt lat temu wiekszosC zawodow wymagata znacznie wigkszej
aktywnosci niz obecnie. Tymczasem wspotczesny pracownik biurowy
potrafi spedzic w pozycji siedzgcej nawet 8-10 godzin dziennie.

Dla organizmu jest to sytuacja dosc nietypowa. Kiedy siedzimy przez
dtugi czas bez ruchu, spowalnia sie¢ praca mechanizmow, ktore
wspierajg krazenie krwi i ptynow ustrojowych. Nie oznacza to
oczywiscie, ze woda przestaje krgzyC po organizmie. Jednak jej
dystrybucja nie przebiega tak sprawnie, jak podczas regularnej
aktywnosci.

Czy wiesz, ze?

Nawet krotki spacer do kuchni, drukarki czy dystrybutora uruchamia
miesnie nog, ktore wspierajg krgzenie krwi i ptynow w organizmie.

17



Co powoduje zastoj ptynow w organizmie
jezeli chodzi o styl zycia i diete?

7-10 godzinna praca siedzgca lub stojgca
Sprawia, ze ptyny gromadzg sie w dolnych
partiach ciata.

Brak ruchu w przerwach od pracy. Bez ruchu
miesni (tzw. pompy miesniowej), krew i limfa
majg problem z odptynieciem z nog w gore
Ciata.

Nadmiar soli sprawia, ze organizm
natychmiast zatrzymuje ptyny, aby
rozcienczyc sol we krwi.

Niedobor potasu, ktory rownowazy dziatanie
sodu i pomaga pozbyc sie nadmiaru wody.
Jego braki sprzyjajg obrzekom.

Wysoka temperatura (upat).
Naczynia krwionosne rozszerzajg sie,
aby schtodzic organizm.

Nawodnienie to nie tylko ilosC wypitej wody
ale jej prawidtowa dystrybucja do komorek
organizmu.




G 1
Water you love:

Twoje tydki majg drugg prace

Wiekszos¢ osob nie zdaje sobie sprawy, ze miesnie tydek petnig funkcije
swoistej pompy wspomagajgcej krgzenie. Za kazdym razem, gdy idziesz,
wchodzisz po schodach czy nawet energicznie spacerujesz po biurze,
migsnie nog pomagajg przepychac krew i ptyny z dolnych partii ciata
z powrotem ku gorze.

Kiedy jednak przez wiele godzin pozostajesz niemal nieruchomo w jedne;
pozycji, ta naturalna pompa dziata znacznie mniej efektywnie. Efekt nie
pojawia sie od razu. Najczesciej zaczynamy go odczuwacC dopiero
po potudniu.

To dlatego wieczorem nogi bywaja ciezsze

Znasz to uczucie? Rano wszystko wydaje sie¢ w porzadku. Po kilku
godzinach pracy zaczynasz czesciej zmieniaC pozycje na krzesle. Pod
wieczor pojawia sie uczucie napiecia w tydkach lub wokot kostek. Buty
stajg sie nieco ciasniejsze niz rano. Pierscionek trudniej zdjgc z palca.

Nie musi to oznaczac problemow zdrowotnych. Bardzo czesto jest po
prostu naturalng konsekwencjg wielu godzin spedzonych w pozycji
siedzgcej. Grawitacja dziata przez caty dzien. Niezaleznie od tego, czy
pracujesz nad prezentacjg, analizujesz dane czy uczestniczysz w kolejnym
spotkaniu online.

Kobiety odczuwajag to czesciej

Choc problem dotyczy obu pftci, wiele kobiet zauwaza go szczegolnie
wyraznie. Wptywajg na to miedzy innymi naturalne wahania hormonaine,
ktore mogg oddziatywacC na gospodarke wodng organizmu. W efekcie
niektére dni miesigca sprzyjajg wiekszemu zatrzymywaniu ptynow
I nasileniu uczucia opuchniecia.

Do tego dochodzi siedzgcy tryb pracy, stres, niewystarczajgca ilos¢ ruchu
| czesto zbyt mato czasu na regeneracje. Nic dziwnego, ze pod koniec dnia
wiele kobiet ma wrazenie, ze ich organizm funkcjonuje inaczej niz rano.
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Water you love:

Woda potrzebuje kragzenia, by dziata¢.

Kiedy myslimy o aktywnosci fizycznej, zwykle kojarzymy jg
Z odchudzaniem, poprawg kondycji lub budowaniem miesni. Tymczasem
regularny ruch odgrywa rowniez wazng role w prawidtowym
funkcjonowaniu gospodarki wodnej organizmu. Nie chodzi o intensywny
trening w Srodku dnia pracy. Nie chodzi nawet o godzinny spacer. Czasami
wystarczy 5 minut przejscia do kuchni po wode, kilka wspiec na palce, krotki
spacer podczas rozmowy telefonicznej, wejscie po schodach zamiast
windy. Takie drobne aktywnosci mogg wydawac sie nieistotne, ale
wykonywane regularnie pomagajg przeciwdziatac  skutkom
wielogodzinnego siedzenia.

Migsnie - niedoceniany magazyn wody

Jest jeszcze jeden powdd, dla ktérego aktywnosc fizyczna ma znaczenie
dla nawodnienia. Tkanka miesniowa zawiera duzg ilosc wody. Mozna
powiedzieC, ze migsnie stanowig jeden z najwigekszych ,rezerwuarow
wodnych” organizmu. Dlatego osoby regularnie dbajgce o aktywnosc¢
fizyczng i utrzymanie masy migsniowej czesto sprawniej gospodaruja
ptynami niz osoby prowadzace catkowicie siedzacy tryb zycia.
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Woda lubi ruch

Wiele osob traktuje nawodnienie jak matematyczne zadanie. Dwa litry.
Osiem szklanek. Jedna butelka. Dwie butelki. Tymczasem organizm nie jest
kalkulatorem. Znaczenie ma nie tylko ilos¢ wypitej wody, ale rowniez to, jak
funkcjonuje cate ciato. Mozna powiedziec, ze woda lubi ruch. Gdy sie
poruszamy, wspieramy naturalne procesy odpowiedzialne za jej
transport i wykorzystanie przez organizm. Dlatego najlepsze efekty daje
potgczenie dwoch prostych elementow: regularnego picia wody
i regularnego ruchu.

Praktyczna wskazowka

Nie czekaj do konca dnia, az organizm sam przypomni Ci
0 potrzebie ruchu. Ustaw w telefonie przypomnienie lub potgcz
picie wody z krotkg aktywnoscig. Za kazdym razem, gdy idziesz
uzupetnic szklanke lub butelke, poswiec¢ dodatkowg minute na
kilka krokow wiecej.

Twoj mozg, migsnie i uktad krgzenia skorzystajg na tym znacznie
bardziej niz od samego siedzenia z petng butelkg obok monitora.
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Gdy woda nie jest jedynym bohaterem

Wyobraz sobie dwie osoby. Obie wypijajg w ciggu dnia podobng ilos¢ wody.
Obie pracujg w biurze, majg zblizony tryb zycia i spedzajg wiekszosc dnia
przed komputerem. Mimo to jedna z nich pod koniec dnia czuje sie dobrze,
a druga narzeka na zmeczenie, uczucie ciezkosci i brak energii.

Oczywiscie przyczyn moze bycC wiele. Sen, stres, aktywnosc fizyczna czy
stan zdrowia majg ogromne znaczenie. Jednak jednym z elementow,
o ktorym czesto zapominamy, jest rownowaga elektrolitowa. Bo cho¢ woda
jest niezbedna do zycia, nie dziata w organizmie samodzielnie. Do
prawidtowego funkcjonowania potrzebuje wsparcia  sktadnikow
mineralnych, ktore uczestniczg w regulacji gospodarki wodnej, pracy
miesni oraz uktadu nerwowego. Najwazniejsze z nich to séd, potas
i magnez.

Czy wiesz, ze?

Wypicie duzej ilosci samej czystej wody po wyczerpujgcym treningu
lub w trakcie fali upatow moze pogorszyc¢ samopoczucie. Rozrzedza
ona krew, jeszcze bardziej obnizajgc stezenie elektrolitow. Woda
w takich sytuacjach musi zawierac sol.

Czym wtasciwie sg elektrolity?

Stowo elektrolity” czesto kojarzy sie z napojami dla sportowcow,
a W rzeczywistosci sg to po prostu sktadniki mineralne obecne w ptynach
ustrojowych naszego organizmu.
To dzieki nim mozliwe jest miedzy innymi:

» przewodzenie impulséw nerwowych,

e prawidtowa praca miesni,

e utrzymanie rownowagi ptynow,

e regulacja cisnienia krwi.
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Choc¢ brzmi to bardzo technicznie, skutki ich niedoboru lub zaburzone;
rownowagi mozemy odczuwac na co dzien.

o /meczenie.

Skurcze migsni.

Spadek energii.

Gorsze samopoczucie.
Problemy z koncentracjs.

Nie zawsze sg one zwigzane z elektrolitami, ale warto pamigtac,
Ze sktadniki mineralne odgrywajg w tych procesach istotnarole.

Sod - sktadnik, ktorego zwykle mamy pod
dostatkiem

Przez wiele lat sol byta symbolem bogactwa i jednym z najcenniejszych
towarow swiata. Dzis sytuacja wyglada zupetnie inaczej. Wspotczesna
dieta dostarcza wiekszosci z nas znacznie wiecej sodu niz potrzebujemy.

Gtownym zrodtem nie jest jednak solniczka stojgca na stole. Najwigcej
sodu pochodzi zwykle z zywnosci przetworzonej:

« gotowychdan,

» fastfoodow,

o wedlin,

e stonych przekgsek,
e dan nawynos,

» produktow instant.

Dlatego osoba, ktora regularnie korzysta z gotowych positkow lub
cateringu, czesto spozywa znacznie wiecej sodu, niz jej sie wydaje. Nie
oznacza to, ze sol jest naszym wrogiem. SOd jest niezbedny do zycia.
Problem pojawia sie dopiero wtedy, gdy jego ilos¢ znaczgco przekracza
potrzeby organizmu przez dtugi czas.

Potas - sktadnik mineralny, ktorego czesto brakuje

O ile sodu mamy zwykle za duzo, o tyle z potasem sytuacja wyglgda
odwrotnie. To jeden z powodow, dla ktorych specijalisci ds. zywienia tak
czesto zachecajg do jedzenia wiekszej ilosci warzyw i owocow.
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Dobrymi zrodtami potasu sg:

o zielonewarzywa, ¢ awokado,
e ziemniaki, * banany,
» fasola, » jagody.
* SOCZewica,

Jest jednym z kluczowych sktadnikéw uczestniczgcych w utrzymaniu
prawidtowej gospodarki wodno-elektrolitowej organizmu.

Najwazniejsze jest jednak to, ze produkty bogate w potas sg zazwyczaj po
prostu zdrowymi produktami spozywczymi. Dlatego zamiast skupiaC sie
wytgcznie na samym sktadniku mineralnym, warto spojrzeC szerzej na
jakosc codziennej diety.

Magnez - bohater drugiego planu

Jezeli istnieje minerat, ktéry zrobit najwiekszg kariere w sSwiecie
suplementow, to prawdopodobnie jest nim magnez. Nie bez powodu.
Magnez uczestniczy w setkach procesow zachodzgcych w organizmie,
w tym w pracy miges$ni i uktadu nerwowego. Jednoczesnie wiele osob nie
dostarcza go w wystarczajgcych ilosciach wraz z dieta.

Dobrymi zrédtami magnezu sg miedzy innymi:

o pestkidyni, o kakao,
e migdaty, » kasze,
e orzechy, e produkty petnoziarniste.
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Co wazne, nie kazdy moment zmeczenia oznacza niedobdér magnezu.
Warto zachowac zdrowy rozsgdek i nie traktowacC go jako rozwigzania
wszystkich problemow zdrowotnych. Zdecydowanie lepszym podejsciem
jest regularne budowanie zbilansowane] diety niz szukanie jednego
cudownego sktadnika.

Przepis na prosty izotonik

Sktadniki na 500 ml napoju

500 ml wody

2 ptaskie tyzki miodu

1/4 tyzeczki soli (morskiej, ktodawskiej lub himalajskiej)
Sok z potowy cytryny (limonkilub pomaranczy)

Przygotowanie:

. Zréb baze: Wlej do bidonu lub dzbanka odrobine cieptej wody
(okoto pot szklanki).

. Rozpusc¢: Dodaj miod oraz sol i energicznie wymieszaj.

. Wymieszaj: Dolej wycisniety sok z cytrusow oraz reszte chtodne;
wody.

. Schtédz (opcjonalnie): Izotonik najlepiej smakuje lekko
schtodzony. Dorzuc kilka listkow migty, melisy lub kilka owocow
sezonowych dla orzezwienia.

Nawodnienie zaczyna si€ na talerzu

Kiedy moéwimy o nawodnieniu, wiekszosc¢ osob mysli wytgcznie o napojach.
Tymczasem znaczng czes¢ wody dostarczamy rowniez wraz
Z pozywieniem. Warzywa, owoce, zupy czy produkty mleczne zawierajg jej
naprawde duzo. To wtasnie dlatego dwie osoby pijgce identyczng ilosc
wody mogg miec zupetnie inny catkowity bilans ptynow.
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Zjedz swojg wode!

20-30% wody Pomidor
pochodzi zawiera okoto
Z pozywienia 94% wody

Ogorek Arbuz
zawiera okoto zawiera okoto
95% wody 90% wody

Nawodnienie nie konczy sie w szklance.

Positek w pracy, ktéry odzywia i nawadnia

Przyjrzyj sie typowemu dniowi pracy. Po jednej stronie mamy stone
przekaski, fast food i kolejny kubek kawy, po drugiej stronie znajdujg sie
warzywa, owoce, petnowartosciowy positek i regularne picie wody. Nie
trzeba byc¢ dietetykiem, aby domyslic sie, ktory zestaw bedzie bardziej
wspierat dobre samopoczucie przez kolejne godziny pracy. W praktyce
niewielkie zmiany czesto przynoszg najwieksze korzysci. Dodanie
porcji warzyw do lunchu. Zamiana stonych przekgsek na orzechy.
Siegnigcie po pomidory zamiast kolejnej paczki chipséw. To drobne
decyzje, ktére z czasem budujg lepsze nawyki.
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Nie potrzebujesz idealnej diety

Jednym z najwiekszych btedow popetnianych podczas wprowadzania
zmian zdrowotnych jest przekonanie, ze wszystko trzeba zrobic
perfekcyjnie. Tymczasem organizm nie oczekuje doskonatosci. Znacznie
wazniejsza jest regularnosé. Nie musisz codziennie przygotowywac
idealnie zbilansowanych positkdw ani analizowac zawartosci kazdego
sktadnika mineralnego. Wystarczy stopniowo zwigkszaCc udziat
produktow naturalnych i ogranicza¢ te najbardziej przetworzone. To
podejscie dziata nie tylko lepiej, ale rowniez znacznie tatwiej utrzymacé
przez lata.

Wiecej warzyw i owocow

Jezeli chcesz poprawic swoje nawodnienie, nie skupiaj sie wytgcznie na
liczbie wypitych szklanek. Spojrz rowniez na swoj talerz. Regularne
Spozywanie warzyw, owocow, produktoéw bogatych w magnez i potas oraz
ograniczenie nadmiaru wysoko przetworzonej zywnosci wspiera organizm
znacznie skuteczniej niz obsesyjne liczenie kazdego mililitra wypitej wody.
Bo dobre nawodnienie zaczyna sie nie tylko w butelce. Zaczyna sig
rowniez w codziennych wyborach zywieniowych.
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Pytanie, na ktore nie ma jednej odpowiedzi

To prawdopodobnie najczesciej zadawane pytanie dotyczgce
nawodnienia:

»lle wody powinienem pi¢ kazdego dnia?”

Wiele osOb oczekuje prostej odpowiedzi. Jednej liczby, ktora bedzie
odpowiednia dla wszystkich. Osmiu szklanek. Dwoch litrow. Dwoch i pot
litra. Rzeczywistosc¢ jest jednak nieco bardziej skomplikowana. Organizm
cztowieka nie dziata wedtug jednego uniwersalnego wzoru. Inne potrzeby
ma trzydziestoletni mezczyzna regularnie uprawiajgcy sport, inne kobieta
pracujgca przy biurku, a jeszcze inne osoba spedzajgca wiekszosc¢ dnia
w klimatyzowanym biurze.

Dlatego zamiast szukaC jednej magicznej liczby, warto zrozumiec,
od czego zalezy zapotrzebowanie na ptyny. Osoba jedzgca duzo warzyw
i owocoéw moze dostarczac¢ organizmowi wigcej ptynow niz ktos, kto pije
podobng ilos¢ napojow, ale odzywia sie mniej korzystnie.

lle wody naprawde potrzebujemy?

Kobiety: 220 Nawet 30% tejilosci
okoto 2| (f‘j“}) moze pochodzic¢
dziennie Z ZYyWNnoscCl

Zapotrzebowanie

Mezczyzni: O pe

okoto 2.5 | — rosnie wraz

dziennie _ ztemperaturg
| aktywnoscig

fizycznag

Nie ma jednej idealnejilosci wody
dla wszystkich.
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Dlaczego Twoje zapotrzebowanie moze si¢
Zmieniac?

Nawet u tej samej osoby potrzeby organizmu nie sg identyczne kazdego
dnia.
Znaczenie majg miedzy innymi:

e temperatura otoczenia, e SPOSOb odzywiania,

» wilgotnosc powietrza, » stan zdrowia,

e poziom aktywnoscifizycznej, e« przyjmowane leki.

e Mmasa Ciata,

W praktyce oznacza to, ze latem lub po intensywnym treningu organizm
bedzie potrzebowat wiecej ptyndw niz podczas spokojnego dnia
spedzonego w domu. To wtasnie dlatego sztywne trzymanie sie jednej
liczby nie zawsze ma sens.

Czy kawa i herbata liczg sig do bilansu ptynow?

To jeden z najczesciej powtarzanych mitow. Przez wiele lat mozna byto
ustyszec, ze kawa ,odwadnia organizm’, dlatego nie powinna byc wliczana
do dziennego bilansu ptyndéw. Dzis wiemy, ze sprawa wyglgda inaczej.

Kawa i herbata dostarczajg organizmowi wody i mogg byc
uwzgledniane w catkowitym spozyciu ptynow. Oczywiscie nie oznacza
to, ze powinny catkowicie zastgpic wode, ale nie ma powodow, by traktowac
kazdg filizanke kawy jako ,strate” ptynow.

Dla wielu osob kawa jest po prostu elementem codziennej rutyny. Warto
wiec spojrzec na nig realistycznie, a nie przez pryzmat popularnych mitow.
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Niekoniecznie. W Swiecie zdrowego stylu zycia tatwo wpasc w putapke
przekonania, ze jesli cos jest dobre, to wiecej zawsze znaczy lepiej.
Tymczasem organizm najlepiej funkcjonuje wtedy, gdy utrzymuje
rownowage.

Im wigcej, tym lepiej?

Picie bardzo duzych ilosci wody ,na site” nie przynosi dodatkowych
korzysci zdrowotnych. W skrajnych przypadkach moze nawet
prowadzic¢ do zaburzenh gospodarki elektrolitowe;j.

Na szczescie wiekszosC o0osOb nie musi sie tym martwic. Znacznie
czestszym problemem jest po prostu nieregularne picie i odktadanie
siegania po wode na poznie;.

Czy wiesz, ze?

Twoje ciato samo ,produkuje” wode. WiekszosC ptynow musimy
dostarczy¢ z zewnatrz (wypijajac je lub zjadajgc), ale istnieje tez
trzecie zrodto nawodnienia - tzw. woda metaboliczna. Kiedy Twoje
komorki spalajg sktadniki odzywcze w celu pozyskania energii,
produktem ubocznym tych reakcji chemicznych jest dwutlenek
wegla (ktory wydychamy) oraz witasnie... czyste H20. Najwiecej
wody powstaje ze spalania ttuszczu. Z kazdych przetworzonych 100
gramow ttuszczu Twoj organizm wytwarza okoto 107 gramow wody.

Czy na pewno jestes dobrze nawodniony?

To moment, w ktorym pojawia sie bardzo ciekawe pytanie. Skgd wtasciwie
wiemy, ze jesteSmy dobrze nawodnieni? Wiekszos¢ osob odpowiada:
,BO pije duzo wody.” Ale czy rzeczywiscie to wystarczy?

32



G 1
Water you love:

Wyobraz sobie dwoch pracownikow. Oboje majg na biurku litrowg butelke.
Oboje regularnie jg oprozniajg. Oboje sg przekonani, ze doskonale dbajg
o nawodnienie. A jednak ich organizmy mogg funkcjonowac zupetnie
inaczej. Dlaczego? Poniewaz ilosC wypitych ptyndw jest tylko jednym
Z elementow catej uktadanki.

Warto zapamietac i by¢ moze przeprogramowac przekonanie, ze trzeba
wypijac catg zalecang ilos¢ wody w krotkim czasie. Nie nalezy tego robic,
czyli "nadrabiac” niewypitg wode w ciggu dnia wieczorem. Organizm lepigj
wykorzystuje ptyny dostarczane regularnie przez caty dzien niz
jednorazowo w duzej ilosci. Kiedy wypijamy duze ilosci jednorazowo, nerki
Zaczynajg pracowac szybciej a pecherz napetnia sie w wigkszym tempie.
Skutek? Zbyt czeste wizyty w toalecie i niewielkie wykorzystanie
prawdziwego nawodnienia oraz nawilzenia.

Najkorzystniej jest wypijac kilka tykow co 20-30 minut - dzigki temu
tatwiej wprowadzic zdrowy nawyk i unikngc¢ uczucia silnego pragnienia,
suchosci w ustach czy nawet bolow gtowy. Dtugotrwate, przyktadne
spozywanie ptynow to tez bardzo dobra rutyna dla skory! Co jeszcze jest
wazne w dbatosci o styl zycia, w tym nawadnianie? Jesli planujesz trening,
nie czekaj z piciem do momentu, az poczujesz pragnienie. Wypij szklanke
wody okoto 1-2 godziny przed aktywnoscig, a podczas dtuzszego wysitku,
czy tez bardziej intensywnego uzupetniaj ptyny regularnie matymi tykami.
Natomiast jesli np. jestes w momencie redukcji masy ciata, pamietaj, ze
czasami uczucie gtodu moze by¢ mylone z pragnieniem.

Zanim siegniesz po przekagske, wypij szklanke
wody i odczekaj okoto 20 minut. Kiedy nadal CE
odczuwasz gtod, zjedz petnowartosciowy
positek lub zdrowg przekgske, ale rowniez wypij te
szklanke. Ten prosty nawyk pomaga lepie
rozpoznawac sygnaty wysytane przez organizm
| ograniczyc podjadanie wynikajgce z odwodnienia.
Zanotuj takze, ze zapotrzebowanie na ptyny
wzrasta podczas upatow, aktywnosci fizycznej,
infekciji, gorgczki oraz w diecie bogatej w btonnik.
W takich sytuacjach warto swiadomie zwigkszyc
ilos¢ wypijanej wody".
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Znaczenie majg rowniez:

» sktad ciata,

* ilosc tkanki miesniowej,

o wiek,

» aktywnosc fizyczna,

e SPOSOb odzywiania,

» indywidualne cechy organizmu.

Jak tatwo sprawdzic, czy jestesmy dobrze nawodnieni? Oczywiscie oprocz
braku konkretnych objawow, mozna oceni¢ nawodnienie obserwujgc kolor
moczu. Moze to byC prostg wskazowkg dotyczgcg nawodnienia.
Jasnostomkowy kolor zazwyczaj swiadczy o prawidtowym, natomiast
ciemniejszy mocz moze sugerowac, ze warto wypic wiecej ptynow. Ocene
najlepiej wykonywac na podstawie kilku obserwacji w ciggu dnia, a nie
pojedynczej wizyty w toalecie. Na barwe moczu mogg wptywac rowniez
pokarmy, suplementy diety i niektére leki. Ciemny mocz moze swiadczyc
takze o zaburzeniach pracy watroby.

To wtasnie dlatego coraz wigkszg popularnos¢ zyskujg metody
pozwalajgce ocenic rzeczywisty status nawodnienia organizmu, a nie
jedynie ilos¢ wypitej wody.
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To, co mierzymy, czesto nas zaskakuje

W praktyce okazuje sie, ze nasze wyobrazenia 0 wtasnym nawodnieniu nie
zawsze sg zgodne z rzeczywistoscig. Niektorzy sg przekonani, ze pijg za
mato, a wyniki pokazujg prawidtowy poziom nawodnienia. Inni regularnie
Noszg ze sobg duzg butelke wody, a mimo to okazuje sig, ze ich organizm
mogtby funkcjonowac lepiej. To nie oznacza, ze liczenie wypitych szklanek
nie ma sensu. Oznacza tylko, ze liczba litrow nie moéwi jeszcze catej historii.

Sygnaty, ktorych nie warto ignorowac

Organizm czesto daje nam subtelne wskazowki, ze warto zwroci¢ wiekszg
uwage na nawodnienie.

Do najczestszych nalezg:

» czeste bole gtowy,

» spadek koncentracji w drugiej potowie dnia,

* UCZzUCie zmeczenia mimo przespanej nocy,

¢ suchosc w ustach,

e ciemniejszy kolor moczu,

» czesta potrzeba siegania po kolejng kawe dla pobudzenia,
e uczucie ,zamglenia” lub wolniejszego myslenia.

Zaden z tych objawow sam w sobie nie oznacza odwodnienia. Mogg miec¢
wiele réznych przyczyn. Jezeli jednak pojawiajg sie regularnie, warto
przyjrzec sie swoim codziennym nawykom zwigzanym z piciem ptynow.

Praktyczna wskazowka

Zamiast obsesyjnie liczy¢ kazdg szklanke, potraktuj zalecenia
dotyczace spozycia wody jako punkt odniesienia, a nie sztywny
obowigzek.

Pij regularnie, obserwuj swoj organizm i pamigtaj, ze dobre
nawodnienie to cos wigcej niz liczba litréow wypitych w ciggu
dnia. Bo nie chodzi o to, ile wody przelejesz przez organizm. Chodzi
o to, jak dobrze organizm potrafi jg wykorzystac.
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Kiedy jakos¢ staje sie rownie wazna jak ilosé

Przez ostatnie rozdziaty skupialiSmy sie przede wszystkim na tym, ile
pijemy i jak nawodnienie wptywa na funkcjonowanie organizmu. To jednak
tylko czesc historii. Coraz czesciej zwracamy uwage nie tylko na ilos¢
spozywanej wody, ale rowniez na jej jakosc.

Jeszcze kilkanascie lat temu wigekszo$¢ rozméw o wodzie dotyczyta
gtownie jej smaku, twardosci lub zawartosci mineratow. Dzis do tej listy
dotgczyty nowe zagadnienia: mikroplastik, substancje PFAS oraz
zanieczyszczenia pochodzgce ze Srodowiska i infrastruktury
wodociggowej. Nie oznacza to, ze kazda szklanka wody stanowi
zagrozenie dla zdrowia. Wrecz przeciwnie. Woda dostarczana przez
nowoczesne systemy wodociggowe w krajach rozwinietych nalezy do
najlepiej kontrolowanych produktow spozywczych.

Jednoczesnie naukowcy coraz doktadniej przygladajg sie substancjom,
ktore jeszcze kilka lub kilkanascie lat temu pozostawaty poza centrum
Zainteresowania.

Mikroplastik - niewidzialny pasazer

Mikroplastik to niewielkie fragmenty tworzyw sztucznych o rozmiarach
mniejszych niz 5 milimetrow. Jeszcze mniejsze czastki okresla sie mianem
nanoplastiku. Powstajg miedzy innymi podczas rozpadu wigekszych
elementow plastikowych, Scierania materiatow syntetycznych czy
degradacji opakowan.

W ostatnich latach mikroplastik wykryto praktycznie wszedzie:

e wrzekachioceanach,

» Qlebie,

* ZYWNOSCI,

e Wwodzie przeznaczonej do spozycia.
Nie jest to jednak powodd do paniki. Obecnos¢ mikroplastiku nie oznacza
automatycznie wystepowania negatywnych skutkow zdrowotnych. Wiele
pytan dotyczacych jego dtugoterminowego wptywu na organizm
cztowieka pozostaje nadal przedmiotem badan. Jedno jest natomiast
pewne: naukowcy oraz instytucje zajmujgce sie zdrowiem publicznym
traktujg ten temat coraz powazniej.
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Skad bierze sie mikroplastik w wodzie?

Zrodet jest wiele. Cze$¢ pochodzi bezposrednio ze $rodowiska. Czesc
moze trafiac do wody podczas jej transportu, magazynowania lub kontaktu
Z materiatami wykonanymi z tworzyw sztucznych. W ostatnich latach
szczegblng uwage zwrécono réwniez na jednorazowe butelki z woda.
Niektore badania sugeruja, ze w zaleznosci od rodzaju opakowania oraz
warunkéw przechowywania moze ona zawiera¢ wiekszg liczbe czastek
mikroplastiku niz woda wodociggowa.

Nie oznacza to oczywiscie, ze kazda plastikowa butelka jest problemem.
Pokazuje jednak, jak ztozone stato sie wspotczesne srodowisko zycia
cztowieka.

PFAS - dlaczego mowi si€
o ,wiecznych chemikaliach”?

Jezelitemat mikroplastiku pojawia sie dzis regularnie w mediach, to zwigzki
PFAS sg jednym z najgoretszych zagadnien wspotczesnej toksykologii
Srodowiskowej. PFAS to bardzo duza grupa syntetycznych substancji
chemicznych wykorzystywanych od dziesiecioleci w roznych gateziach
przemystu.

Mozna je znalez¢ miedzy innymi w:
» powtokach nieprzywierajgcych,
« materiatach wodoodpornych,
e niektorych opakowaniach zywnosci,

« produktach odpornych na ttuszcz
| zabrudzenia.

lch najwiekszg zaletg jest wyjgtkowa
trwatosc. | wtasnie ta cecha stata sie
jednoczesnie najwiekszym problemem.

PFAS bardzo wolno rozktadajg sie w $Srodowisku, dlatego moga
utrzymywac sie w wodzie, glebie i ekosystemach przez dtugi czas. Stad
okreslenie ,wieczne chemikalia”.
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Czy PFAS sg niebezpieczne?

To pytanie jest obecnie intensywnie badane przez naukowcow na catym
Swiecie. Najnowsze analizy sugerujg, ze dtugotrwata ekspozycja na
niektore zwigzki z grupy PFAS moze wigzac si€ z niekorzystnym wptywem
na zdrowie. Dlatego wiele krajow zaostrza normy dotyczgce ich obecnosci
w srodowisku i wodzie pitnej.

Warto jednak zachowac wtasciwe proporcje. Nie chodzi o wywotywanie
niepokoju, lecz o stopniowe ograniczanie ekspozycji tam, gdzie jest to
mozliwe i uzasadnione naukowo. To wtasnie podejscie okreslane jest
czesto mianem zasady 0stroznosci.

A cozwodg z kranu?

To pytanie pojawia si€ bardzo czesto.

W Polsce woda wodociggowa podlega
regularnym kontrolom jakosciiw zde-
cydowanej wiekszosci przypadkow
spetnia rygorystyczne normy bezpie-
czenstwa. Jednoczesnie warto
pamietac, ze droga od stacji
uzdatniania do kuchennego kranu bywa
dtuga.

Znaczenie mogg miec:

« wiekinstalacji wodociggowej,
» stan rur w budynku,
e 0sady gromadzgce sie

w instalacjach,

e |okalne uwarunkowania
techniczne.

To wtasnie dlatego ta sama woda moze
smakowaC inaczej w  roznych
budynkach, a czasami nawet na
roznych pietrach tego samego obiektu.
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Dlaczego smak ma znaczenie?

Na pierwszy rzut oka smak wody wydaje sie kwestig drugorzedns.
W praktyce moze decydowac o tym, czy siegamy po nig regularnie. Jezeli
woda ma nieprzyjemny zapach chloru lub pozostawia specyficzny posmak,
wiele osOb podswiadomie ogranicza jej spozycie.
Zamiast niej wybiera:

e stodzone napoje,

o kawe,

» energetyk,

* SOKk.

Dlatego poprawa jakosci sensorycznej wody moze miecC bardzo realny
wptyw na codzienne nawyki zwigzane z nawodnieniem.

Czy filtracja ma sens?

W ostatnich latach coraz wiekszg popularnosc zyskujg systemy filtracii
stosowane zarowno w domach, jak i miejscach pracy.

lch zadaniem moze by¢ miedzy innymi:
» poprawa smaku i zapachu wody,
e ograniczenie iloscichloru,

» redukcja zanieczyszczen typu PFAS, mikroplastik
» zwiekszenie komfortu korzystania z wody.

Nie wszystkie systemy filtracji
dziatajg rownie skutecznie.
Dlatego wybierajgc rozwigzanie
dla domu lub miejsca pracy, warto
dopasowac je do rzeczywistych
potrzeb uzytkownikow oraz
jakosci dostepnej wody.
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W Srodowisku biurowym priorytetem jest bezpieczenstwo - woda
powinna by¢ wolna od zanieczyszczen moggcych wptywac na zdrowie,
smak i komfort jej spozywania. Najbardziej zaawansowane systemy
filtracji pozwalajg ogranicza¢ obecnosc takich zanieczyszczen jak PFAS
(,wieczne chemikalia”) czy mikroplastik oraz skutecznie redukowac
bakterie i cysty. Jednoczesnie zachowujg naturalne mineraty obecne
w wodzie, dzigki czemu pozostaje ona nie tylko bezpieczna, ale rowniez
wartosciowa pod wzgledem sktadu i smaku.

Praktyczna wskazowka

Zwracaj uwage nie tylko na ilos¢ wypijanej wody, ale rowniez na jej
jakosc. Jezeli masz wptyw na wyposazenie swojego miejsca pracy
lub domu, zadbaj o dostep do wody, ktorg lubisz pic i ktora jest
bezpieczna
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Dlaczego niektore poranki zaczynajg sie pod gorke?

Budzik dzwoni o tej samej porze co zwykle. Przespates siedem, a moze
nawet osiem godzin. Teoretycznie wszystko powinno byc w porzgdku.
A jednak wstajesz zmeczony. Czujesz suchosc w ustach, lekkg ciezkosc¢
gtowy i pierwszg mysl kierujesz w strone ekspresu do kawy. Brzmi znajomo?

Najczesciej winimy za to zbyt krotki sen, stres lub nadmiar obowigzkow.
Czasami stusznie. Jednak istnieje jeszcze jeden czynnik, ktory rzadko
pojawia sie w takich rozmowach - nawodnienie. Cho¢ sSpimy, nasz
organizm przez catg noc pozostaje aktywny. Oddychamy, tracimy wode
przez skore, a wiele procesow zwigzanych z regeneracjg pracuje petng
parg. Przez kilka lub kilkanascie godzin nie dostarczamy organizmowi
zadnych ptynéw. To sprawia, ze poranek jest momentem, w ktorym
nawodnienie ma szczegolne znaczenie.

Nocna zmiana w organizmie

Podczas snu organizm wykonuje ogromng prace. Regeneruje tkanki.
Porzgdkuje informacje zgromadzone w ciggu dnia. Reguluje procesy
hormonalne. Wspiera uktad odpornosciowy. Przygotowuje nas na kolejny
dzien aktywnosci. Wszystkie te procesy wymagajg odpowiednich
warunkow do dziatania, a jednym z nich jest wtasciwa gospodarka wodna.

Nie oznacza to oczywiscie, ze niewielki niedobor ptynow przekresla
korzysci ptyngce ze snu. Pokazuje jednak, ze nawodnienie i regeneracja sg
Ze sobg znacznie bardziej zwigzane, niz wiekszosci z nas sie wydaje.

Kiedy poranna kawa staje sie pierwszg pomocg

Dla milionow ludzi dzien zaczyna si€ od filizanki kawy. To jeden z najbardziej
lubianych rytuatow wspotczesnego Swiata i nie ma w tym nic ztego.
Problem pojawia sie wtedy, gdy kawa staje sie jedynym sposobem na
odzyskanie energii po przebudzeniu. Jezeli organizm rozpoczyna dzien
z niewielkim deficytem ptyndw, pierwsza szklanka wody moze okazac sie
rownie wazna jak pierwsza filizanka kawy.
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Nie chodzi o wybor ,albo-albo”. Nie musisz rezygnowac z porannej kawy.
Warto jednak pomysle¢ o wodzie jako o pierwszym kroku
przygotowujgcym organizm do rozpoczecia dnia.

Dlaczego po potudniu energia spada?

Wiele osob obserwuje podobny schemat. Rano funkcjonujg catkiem
dobrze. Okoto potudnia pojawia sie pierwszy spadek energii. Miedzy
godzing 14 a 16 koncentracja zaczyna wyraznie stabngc. Wtedy najczesciej
siegamy po kolejng kawe, stodkg przekgske lub napdj energetyczny.
Oczywiscie wptywa na to wiele czynnikow:

o rytm dobowy,

e jakosc snu,

e poziom stresu,

e SPOSOb odzywiania,

o aktywnosc fizyczna.

Jednak nawodnienie réwniez jest czescig tej uktadanki. Jezeli dzien
zaczeliSmy z niewielkim deficytem ptynow, a pozniej przez kilka godzin
zapominaliSmy o regularnym piciu, popotudniowy spadek energii moze
by¢ odczuwany jeszcze silniej.

Sen, ktorego nie da sig nadrobic wodg

To bardzo wazne zastrzezenie. Prawidtowe nawodnienie wspiera
funkcjonowanie organizmu, ale nie zastgpi snu. Jezeli spisz pie¢ godzin
na dobe, zadna ilos¢ wody nie sprawi, ze nagle zaczniesz funkcjonowac jak
po petnej regeneracji. Podobnie dziata to w drugg strone.

Nawet dobrze przespana noc nie oznacza automatycznie, ze organizm
bedzie funkcjonowat optymalnie, jesli przez caty dzien zapominasz
o piciu. Najlepsze efekty daje potgczenie obu elementéw - dobrego snu
i regularnego nawodnienia.
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Czy warto pic wode przed snem?

Tak, ale z umiarem. Wypicie niewielkiej ilosci wody wieczorem jest
naturalne i nie stanowi problemu dla wigekszosci osob. Natomiast
nadrabianie catodziennego niedoboru ptynow tuz przed snem zwykle nie
jest najlepszym pomystem.

Moze prowadzi¢ do czestszego wybudzania sie w nocy i pogarszaé
jakos¢é odpoczynku. Znacznie lepszym rozwigzaniem jest rownomierne
roztozenie spozycia ptynéw w ciggu dnia.

Co dzieje sig z organizmem podczas snu?

6-8 godzin
bez przyjmowania
wody

Poranek to moment
w ktorym organizm
szczegolnie docenia
pierwszg szklanke wody

W ciggu nocy organizm
moze utracic okoto
200-500 ml wody
poprzez oddychanie
i skore

(=

Kazdy wydech usuwa
Po przebudzeniu niewielkg ilosc pary
organizm ma za sobg wodnej z organizmu
nawet 1/3 doby bez picia

Cztowiek wykonuj
podczas snu okoto
4 000-6 000 oddechow

A co z wiekiem?

Wraz z wiekiem zmienia sie wiele mechanizmow regulujgcych gospodarke
wodng organizmu. Jednym z nich jest odczuwanie pragnienia. U czesci
0SOb starszych sygnaty informujgce o potrzebie napicia sie mogg byC mniegj
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wyrazne niz w mtodszym wieku. To jeden z powodow, dla ktorych
specjalisci zwracajg uwage na regularne nawadnianie rowniez wtedy, gdy
pragnienie nie jest szczegolnie odczuwalne.

Ma to znaczenie zwtaszcza dla osob po 50. roku zycia, ktore czesto
prowadzg aktywne zycie zawodowe i jednoczesnie zaczynajg obserwowac
pierwsze zmiany zwigzane z procesem starzenia.

Dobry dzien zaczyna sie wieczorem

Eksperci zajmujacy sie snem czesto powtarzajg, ze jakosc poranka zalezy
od tego, co robimy dzien wczesniej. To samo mozna powiedziec
0 nawodnieniu.

Poranne samopoczucie nie jest wytgcznie efektem tego, co wypijesz po
przebudzeniu. To rezultat catego dnia: regularnego picia ptynow,
aktywnosci fizycznej, odpowiedniego odzywiania, regeneracji
i oczywiscie snu. Dlatego warto mysle¢ o nawodnieniu nie jako
o jednorazowym dziataniu, ale jako o codziennym nawyku wspierajgcym
organizm przez catg dobe.

To brzmi znajomo?

Jest 22:30. Przypominasz sobie, ze przez caty dzien wypites niewiele wody.
Siegasz po duzg butelke i probujesz nadrobic zalegtosci przed snem.
Nastepnie budzisz sie w nocy raz, a moze nawet dwa razy, zeby odwiedzi¢
tazienke. Rano zndw czujesz sie niewyspany. Jezeli taki scenariusz zdarza
Ci sie regularnie, by¢ moze problem nie polega na tym, ze pijesz za mato
wieczorem. Moze chodzic o to, ze pijesz za mato przez caty dzien.

Praktyczna wskazowka

Jezeli zalezy Ci na energii i koncentracji nastepnego dnia, nie
traktuj nawodnienia jako zadania wykonywanego wytgcznie rano.
Najlepszg strategig jest regularne dostarczanie ptynow przez caty
dzien, tak aby wieczorem organizm nie musiat nadrabiac
zalegtosci. Bo podobnie jak ze snem - w nawodnieniu liczy sie
przede wszystkim regularnosc.




ROZDZIAL 8

Kobleca perspektywa
- hormony,
zatrzymywanie wody
| nawodnienie



G 1
Water you love:

Dlaczego ta sama dieta i ta sama ilos¢ wody nie
zawsze dajg taki sam efekt?

Wiele kobiet zna te sytuacje. Jednego dnia czujesz sie lekko, masz energig,
a ubrania lezg doktadnie tak, jak powinny. Kilka dni pozniej, mimo ze jesz
podobnie i pijesz podobng ilos¢ wody, pojawia sie uczucie opuchniecia,
ciezszych nog lub wiekszego napiecia w organizmie. Naturalng reakcjg jest
wtedy podejrzenie, ze pijemy za duzo albo wrecz przeciwnie - za mato.

Tymczasem odpowiedz czesto jest bardziej ztozona. Na gospodarke
wodnag organizmu wptywa wiele czynnikéw, a jednym z najwazniejszych
sa hormony. To wtasnie dlatego kobiety czesciej niz mezczyzni
obserwujg okresowe zmiany zwigzane z zatrzymywaniem ptynow oraz
wahaniami masy ciata.

Woda nie zawsze oznacza to samo

Jednym z najwiekszych nieporozumien dotyczgcych nawodnienia jest
przekonanie, ze kazda zmiana masy ciata wynika z ilosci tkanki ttuszczowej.
W rzeczywistosci masa ciata moze zmieniaC sie z dnia na dzien nawet
o kilka kilogramow, a znaczng czesc tych roznic stanowig wtasnie zmiany
w ilosci ptyndw znajdujgcych sie w organizmie. To zjawisko jest catkowicie
naturalne.
Wptywajg na nie miedzy innymi:

e poziom aktywnosci fizycznej,
il0SC spozytej sali,
e temperatura otoczenia,
e ilosc snu,
e stres,
e zmiany hormonalne,

Dlatego jednorazowe wahania masy ciata nie sg wiarygodnym wskaznikiem
jakosci diety ani skutecznosci programu odchudzania. Bardzo czesto
mowig wiecej o gospodarce wodnej niz o tkance ttuszczowej.
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Cykl menstruacyjny a nawodnienie

W czasie cyklu menstruacyjnego organizm kobiety przechodzi przez
szereg naturalnych zmian hormonalnych. Dla wielu kobiet najbardziej

odczuwalne sg one w dniach poprzedzajgcych miesigczke.
To wtasnie wtedy czesciej pojawiajg sie:

uczucie opuchnigcia,

wieksza wrazliwosc piersi,

ciezsze nogi,

przejsciowe zwiekszenie masy ciata,
poczucie zatrzymywania wody.

Nie oznacza to, ze organizm nagle przestat prawidtowo funkcjonowac. To
naturalny element fizjologii. Warto o tym pamietac szczegolnie wtedy, gdy
oceniamy skutecznos¢ swoich dziatan zwigzanych ze zdrowiem,
odzywianiem czy nawodnieniem. Jeden pomiar wykonany w okreslone;
fazie cyklu nie zawsze pokazuje petny obraz sytuacii.
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Kiedy mniej nie znaczy lepiej

Wiele kobiet, obserwujgc uczucie opuchnigcia, instynktownie zaczyna
ograniczac ilos¢ wypijanej wody. Skoro czuje, ze zatrzymuje wode, byc
moze powinnam pic¢ mniej. W praktyce takie rozwigzanie rzadko przynosi
oczekiwane efekty.

Organizm potrzebuje odpowiedniej ilosci ptynéw niezaleznie od tego,
czy odczuwamy przejsciowe zatrzymywanie wody, czy nie. Dlatego
eksperci zwykle rekomendujg utrzymanie regularnego nawodnienia
rowniez w okresach, gdy organizm wydaje sie bardziej sktonny
do gromadzenia ptynow.

Znacznie wieksze znaczenie majg wtedy codzienne nawyki zwigzane
z dietg, aktywnoscig fizyczng, snem i poziomem stresu.




G 1
Water you love:

Perimenopauza - czas zmian

W ostatnich latach coraz wiecej mowi sie o zdrowiu kobiet w okresie
perimenopauzy. | stusznie. To etap zycia, ktoéry moze rozpoczynac sie
nawet kilka lat przed ostatnig miesigczky i wigze sie z wieloma zmianami
hormonalnymi.

Niektore kobiety obserwujg wtedy:

» wieksze wahania masy ciata,

» czestsze uczucie zatrzymywania ptynow,
» Zmiany jakosci snu,

* wigksze zmeczenie,

e zZmiany apetytu.

Nie sg to doswiadczenia uniwersalne. Kazda kobieta przechodzi ten okres
inaczej. Warto jednak wiedziec, ze gospodarka wodna organizmu rowniez
moze by¢ jednym z obszardéw podlegajgcych zmianom.

Zatrzymywanie wody to nie to samo
co przybieranie na wadze

To zdanie warto zapamietac. Wiele kobiet niepotrzebnie stresuje sie
chwilowymizmianami masy ciata, zaktadajgc, ze kazda dodatkowa liczba na
wadze oznacza przyrost tkanki ttuszczowej. Jezeli zauwazasz u siebie
okresowe zatrzymywanie wody lub wahania masy ciata, nie oceniaj
swojego nawodnienia wytgcznie na podstawie tego, jak wygladasz lub ile
pokazuje waga. Uwzglednij faze cyklu, poziom aktywnosci fizycznej, ilosc
snu, stres oraz codzienne nawyki zwigzane z piciem ptynow.

Czy wiesz, ze?

Wahania ilosci wody w organizmie mogg powodowac krotkotrwate
Zmiany masy ciata, ktore nie majg nic wspolnego ze zmianami
ilosci tkanki ttuszczowe,.
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Dlaczego wiemy, a mimo to nie robimy?

Wiekszosc pracownikow biurowych nie potrzebuje kolejnego artykutu
przekonujgcego, ze warto pi¢ wode. To nie brak wiedzy jest najwiekszym
problemem. Problem polega na tym, ze miedzy wiedzg a dziataniem czesto
istnieje spora przepasc. Wiemy, ze warto sie ruszac. Wiemy, ze warto sie
wysypiac. Wiemy, ze warto pi¢ wode.

A jednak w codziennym pospiechu wiele dobrych nawykow przegrywa
z listg pilnych zadan, spotkan i terminéw. Dlatego skuteczne
nawodnienie nie powinno opierac sig na silnej woli. Powinno opierac si€
na srodowisku, ktore utatwia dobre decyzje.

Nie polegaj na pamigci

Jezeliliczysz na to, ze przypomnisz sobie o wodzie w srodku intensywnego
dnia pracy, prawdopodobnie predzej czy pozniej o niej zapomnisz. Nie
dlatego, ze brakuje Ci dyscypliny. Po prostu Twoj mézg ma wazniejsze
zadania.

Znacznie skuteczniej dziata stworzenie warunkow, ktore sprawiaja,
ze siegniecie po wode staje sie naturalne. Najprostszym przyktadem jest
trzymanie butelki lub szklanki w zasiegu wzroku. To drobiazg, ale badania
dotyczgce zachowan zdrowotnych pokazujg, ze dostepnosc i widocznosc¢
majg ogromny wptyw na nasze codzienne decyzje.

To, co widzimy, czesciej trafia do naszej uwagi. A to, co znajduje si€ poza
zasiegiem wzroku, tatwo ignorujemy.

Zasada matych krokow

Jednym z najczestszych btedow jest proba natychmiastowe) zmiany
wszystkiego. Od jutra trzy litry wody. Od jutra zero stodkich napojow. Od
jutra idealne nawodnienie. Takie podejscie zwykle dziata przez kilka dni.
Potem wracamy do starych przyzwyczajen. Znacznie lepiej sprawdzajg sie
mate zmiany. Jedna dodatkowa szklanka wody dziennie. Butelka stojgca
zawsze obok monitora. Kilka tykow przed kazdym spotkaniem. To wtasnie
drobne dziatania najtatwiej zamieniajg sie w trwate nawyki.
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Wykorzystaj istniejgce rytuaty

Psychologowie zajmujgcy sie budowaniem nawykow czesto podkreslajg, ze
najtatwiej jest ,podpigc” nowe zachowanie pod cos, co juz robimy
automatycznie. Mozesz wiec potgczyc picie wody z czynnosciami, ktore
| tak wykonujesz kazdego dnia.
Na przyktad:

e PO przyjsciu do pracy nalewasz pierwszg szklanke wody,

» przed kazdym spotkaniem bierzesz kilka tykow,

» po kazdej kawie siegasz rowniez po wode,

* po powrocie z lunchu uzupetniasz butelke.

Dzieki temu nie musisz pamigetac o nowym nawyku. Wystarczy wykorzystac
istniejgce.

Najlepszy przypominacz? Otoczenie

Wiele osob instaluje aplikacje przypominajgce o piciu. To moze byc
pomocne, szczegolnie na poczatku. Jeszcze skuteczniejsze jest jednak
stworzenie srodowiska - szczegolnie w pracy, ktore wspiera nawodnienie:

» Dostepna woda.

» Wygodna butelka.

e tatwy dostep do dystrybutora.

e Przyjemny smak.

To witasnie te elementy najczesciej decydujg o tym, czy bedziemy
regularnie siegac po wode.
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Nie musisz wdrazacC wszystkiego naraz. Wybierz kilka punktow i sprawdz,
ktore najlepiej pasujg do Twojego stylu pracy.

Checklista nawodnienia w pracy

» Rozpoczynajdzien od szklanki wody.

« Trzymajwode w zasiegu wzroku przez caty dzien.
 Pijregularnie mate ilosci zamiast duzych porcji naraz.

» /Zabierajwode na spotkania.

» Do kazdejkawy wypij dodatkowg porcje wody.

« Wstawaj od biurka przynajmniej raz na godzine.

e Zadbaj o obecnosc warzyw i owocow w codziennym menu.
» Nie probujnadrabiac catego dnia picia tuz przed snem.

« Zwracaj uwage na sygnaty wysytane przez organizm.

« Wybierajwodeg, ktorg lubisz pic.

Praktyczna wskazowka

Nie probuj zostac mistrzem nawodnienia od poniedziatku. Wybierz
jedng zmiang, ktorg mozesz wdrozyc juz dzis. Moze to byc szklanka
wody po przebudzeniu. Moze butelka stojgca obok monitora albo
kilka tykoéw przed kazdym spotkaniem.

Niewielkie dziatania wykonywane regularnie przynoszg znacznie
wieksze efekty niz ambitne plany realizowane przez tydzien.
Bo najlepsze nawyki to te, o ktorych po pewnym czasie
przestajemy myslec.
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Dlaczego wokot picia wody narosto tyle
nieporozumien?

Wystarczy wpisac w wyszukiwarke hasto ,ile pic wody’, aby natkngc sie na
setki poradnikow, kalkulatorow i gotowych recept na idealne nawodnienie.
Jedni przekonujg, ze kazdy cztowiek powinien wypijac doktadnie dwa litry
dziennie. Inni zalecajg picie wytgcznie wody mineralnej. Jeszcze inni
ostrzegajg przed kawg, herbatg albo wodg gazowana.

Nic dziwnego, ze wiele osob zaczyna sie w tym wszystkim gubic.
Przyjrzyjmy sie kilku najpopularniejszym mitom, ktore od lat krgzg wokot
nawodnienia.

Mit 1.
Kazdy powinien wypija¢ doktadnie 2 litry wody
dziennie

To prawdopodobnie najbardziej rozpowszechniona zasada dotyczaca
nawodnienia. Problem polega na tym, ze nie istnieje jedna uniwersalnailosc
odpowiednia dla wszystkich ludzi.
Zapotrzebowanie na ptyny zalezy miedzy innymi od:

e pfici,

e mMasy ciata,

» wieku,

» poziomu aktywnosci fizycznej,

» temperatury otoczenia,

e SpPOsObu odzywiania,

» stanuzdrowia.

Dwa litry mogg byc¢ odpowiednig iloscig dla jednej osoby, a dla innej okazg
sie zbyt mate lub wieksze niz rzeczywiscie potrzebuje. Dlatego warto
traktowac ogolne zalecenia jako punkt odniesienia, a nie sztywny
obowigzek.
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Mit 2.
Kawa odwadnia organizm

Przez wiele lat powtarzano, ze kazda filizanka kawy wymaga dodatkowej
szklanki wody, poniewaz dziata odwadniajgco. Obecnie wiemy, ze sprawa
nie jest tak prosta. U osob regularnie pijgcych kawe jej umiarkowane
Spozycie nie prowadzi do istotnego odwodnienia organizmu. Nie oznacza
to jednak, ze kawa moze catkowicie zastgpic wode.

Warto traktowac jg jako element codziennego bilansu ptynow, ale nie jako
jedyne zrodto nawodnienia. Dobra wiadomosc dla mitosnikdw kawy jest
wiec taka, ze nie muszg rezygnowac ze swojego ulubionego napoju.

—

N
f >

Mit 3.
Jesli nie czuje pragnienia, to znaczy, ze jestem
dobrze nawodniony

Pragnienie jest niezwykle waznym sygnatem wysytanym przez organizm.
Nie zawsze jednak jest wskaznikiem idealnym. W ciggu intensywnego dnia
pracy tatwo je przeoczyC lub zignorowac. Ponadto wraz z wiekiem
odczuwanie pragnienia moze stawac sie mniej wyrazne.

Dlatego warto wyrobic sobie nawyk regularnego siegania po wode, zamiast
polegac wytgcznie na spontanicznych sygnatach organizmu.
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Mit 4.
Im wiecej pije, tym lepiej

W Swiecie zdrowego stylu zycia czesto pojawia sie przekonanie, ze skoro
cos jest zdrowe, to wigece] zawsze oznacza lepiej. Nie dotyczy to jednak
wody. Organizm najlepiej funkcjonuje wtedy, gdy utrzymuje rownowage.
Picie ogromnych ilosci ptynow ,na zapas™ nie sprawi, ze bedziemy bardziej
skoncentrowani, zdrowsi czy bardzie] produktywni. Znacznie wigksze
znaczenie ma regularnos¢ niz bicie wtasnych rekordow w liczbie
oproznionych szklanek.

Mit 5.

Jesli pije duzo wody, to na pewno jestem dobrze
nawodniony

To jeden z najciekawszych mitow. Wiekszosc ludzi utozsamia nawodnienie
wytgcznie z iloscig wypitych ptynow. Tymczasem rzeczywisty status
nawodnienia zalezy od znacznie wiekszej liczby czynnikow.
Znaczenie majg miedzy innymi:

» sktad ciata,

e aktywnosc fizyczna,

» dieta,

o wiek,

e warunki srodowiskowe,

» stan zdrowia.

To wiasnie dlatego dwie osoby pijgce podobng ilos¢ wody mogg
funkcjonowac zupetnie inaczej. | dlatego warto patrze¢ na nawodnienie
szerzej niz tylko przez pryzmat liczby wypitych szklanek.
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Mit 6.

Niewazne co pije, przeciez chodzi o picie w ogole

To, co codziennie spozywamy, wypijamy ma ogromne znaczenie dla
organizmu. O tym m.in. czytasz w niniejszym e-booku. Jakos¢ ponad kazdy
aspekt.

Najwigkszy mit?
Ze nawodnienie jest skomplikowane

Po przeczytaniu wielu artykutow mozna odniesc¢ wrazenie, ze prawidtowe
nawodnienie wymaga kalkulatorow, aplikacji, specjalnych wzorow
| nieustannego liczenia kazdego mililitra. W rzeczywistosci podstawowe
zasady sg bardzo proste.

Pij regularnie.

Miej wode pod reks.

Dbaj o zbilansowang diete.

Ruszaj sie.

Zwracaj uwage na sygnaty wysytane przez organizm.

Wiekszosc ludzi nie potrzebuje skomplikowanej strategii. Potrzebuje kilku
dobrych nawykow stosowanych konsekwentnie kazdego dnia.
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Mata zmiana, ktora robi duzg réznice

W tym e-booku rozmawialismy o wodzie, koncentracji, energii, stresie, snie,
siedzgcym trybie pracy, hormonach i jakosci wody. Cho¢ temat
nawodnienia moze wydawac sie ztozony, najwazniejszy wniosek jest
pbardzo prosty: woda uczestniczy w niemal wszystkich procesach
niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Nawodnienie nie jest modnym trendem, dietg ani kolejnym wyzwaniem
zdrowotnym. To jeden z podstawowych filarow dobrego samopoczucia
| sprawnego dziatania organizmu. W swiecie pracy umystowej, gdzie
kazdego dnia oczekujemy od siebie koncentracji, energii i odpornosci na
stres, warto zadbac o fundamenty: sen, ruch, odzywianie i nawodnienie.

Coraz wiecej pracodawcow dostrzega, ze dostep do dobrej jakosci wody
jest elementem wspierajgcym zdrowie, komfort i dobrostan pracownikow.
To dobry kierunek, poniewaz troska o zdrowie najczesciej zaczyna sie od
prostych codziennych nawykow, a nie od skomplikowanych rozwigzan.

Jesli po przeczytaniu tego e-booka zmienisz choc¢ jeden nawyk zwigzany
Z nawodnieniem, jego cel zostanie osiggniety. Bo to wtasnie mate decyzje
podejmowane kazdego dnia przynoszg najwieksze efekty w dtuzszej
perspektywie.

Bo najlepsze nawyki zaczynajg sie od ,Water You Love” - wody, po ktora
siegasz z przyjemnosciag kazdego dnia.
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Zrodta naukowe
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World Health Organization. Guideline: Sodium Intake for Adults and Children.

Wytyczne i zrodta eksperckie

« European Food Safety Authority (EFSA)

+ World Health Organization (WHO)

» National Academies of Sciences, Engineering and Medicine
» Harvard T.H. Chan School of Public Health

« Centers for Disease Control and Prevention (CDC)

W trosce o petng przejrzystosc informujemy, ze przy redakcji tresci zawartych w niniejszym e-booku

oraz nadaniu mu ostatecznej formy jezykowej wspomagalismy sie narzedziami sztucznej inteligencii (Al).
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> | "

zdrowego
nawadniania

(;uﬂ.tgan

Culligan International, swiatowy lider w dziedzinie uzdatniania wody, oferuje kompleksowe portfolio
rozwigzan - od prostych domowych systemow filtracji po zaawansowane rozwigzania w zakresie wody
pitnej. Firma cieszy sie zaufaniem ponad 170 min klientow w ponad 90 krajach.

W Polsce Culligan dziata od 1997 roku - poczgtkowo jako Eden Springs, a od 2024 roku pod marka Culligan
Polska. Firma jest niekwestionowanym numerem jeden w segmencie dostaw i dystrybucji wody dla firm oraz
gospodarstw domowych. Culligan Polska obstuguje ponad 80 tysiecy klientéw, posiadajgc 220 tysigce
zainstalowanych urzadzen, a jakosc ustug zapewnia zespot liczacy ponad 700 pracownikow.

Do firmy nalezg trzy rozlewnie wody: w Czestoniewie koto Grojca, w Rzeniszowie na Jurze
Krakowsko-Czestochowskiej oraz w Gorzowie Wielkopolskim.

Culligan konsekwentnie inwestuje w najnowoczesniejsze technologie filtracji - w tym UVC Firewall®,
C-Sense oraz ochrong BioCote® - aby dostarcza¢ wode o wyjgtkowym smaku i czystosci, spetniajgca
najwyzsze normy jakosci i gwarantujgcg petne bezpieczenstwo uzytkownikow.
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