Eden Springs: poradnik zdrowych zwyczajow w pracy.

Woda jest wazna dla nas wszystkich, a szcze-
golnie dla tych, ktérzy chca straci¢ na wadze,
stosujac rozmaite diety. Pamietaj:

e podczas stosowania diet poczatkowa utrata
wagi jest w znacznym stopniu spowodo-
wana utrata wody, zatem aby unikna¢

odwodnienia nalezy przyjmowac w tym czasie

jej odpowiednia iloé¢;

e proces efektywnego spalania kalorii wymaga

odpowiedniej ilosci wody; odwodnienie
organizmu spowalnia spalanie ttuszczu;

e spalanie kalorii powoduje powstawanie toksyn
(tak jak w procesie produkgji spalin w samo-

chodzie), a woda odgrywa kluczowa role,
utatwiajac pozbywanie sie ich z organizmu;

e odwodnienie powoduje redukcje ilosci krwi,

co z kolei powoduje redukcje ilosci tlenu

doprowadzanego do miesni, a to moze
powodowad uczucie zmeczenia;

woda pomaga utrzymac¢ miesnie w dobrej
kondycji, ufatwiajac proces kurczenia miesni,
a takze pomaga "naoliwi¢" stawy; odpowiednie
nawodnienie organizmu pomaga ograniczy¢
bole miesni i stawdw podczas ¢wiczen;

e zdrowa dieta (odchudzajaca) obejmuje

zwykle duza ilo$¢ bfonnika, ktéry — cho¢
zwykle ma dobroczynne dziafanie dla ukfadu
pokarmowego — moze by¢ przyczyna zapard,
jesli poziom plynédw w organizmie jest
niewystarczajacy;

e picie wody podczas positkéw sprawia, ze szyb-

ciej czujemy sie syci, a przez to jemy mniej;
nalezy jednak zwréci¢ uwage, ze picie same;
wody nie wystarczy — nasze ciafa potrzebuja
rowniez kalorii i sktadnikéw odzywczych;
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To, ile wody dokfadnie potrzebujemy, zalezy od
naszej wagi, rodzaju aktywnosci, temperatury
oraz wilgotnosci otoczenia, a takze diety.
Decydujacym czynnikiem jest tutaj nasza dieta,
poniewaz na przykfad jesli przyjmujemy duza
lo$¢ pokarmow zawierajacych duzo wody, nasz
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Organizacja Healthworks Corporate przepro-
wadzifa ankiete majaca na celu uzyskanie
informacji na temat zwyczajow dotyczacych
przyjmowania ptynodw w pracy. Kwestionariusz
zostat przesfany kierownikom kadrowym w ma-

tych i duzych przedsiebiorstwach z branzy
produkcyjnej, budowlanej, transportowej,
branzy wysokich technologii, finanséw,

w instytucjach rzadowych, mediach i sklepach
detalicznych.
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organizm nie potrzebuje az tak duzej jej ilosci.
Inne ptyny rdwniez moga stanowi¢ zrédfo wody
dla naszego organizmu, chociaz tzw. zywnos¢
diuretyczna moze sprawic, ze nasz organizm
bedzie wydalat wode w przyspieszonym tem-
pie. Przykfadem moga by¢ napoje zawierajace
kofeine (kawa, herbata i napoje gazowane) oraz
alkohol. Kiedy przyjmujemy do organizmu
ptyny diuretyczne, musimy pi¢ wiecej wody,
aby wy-réwnac jej poziom. Kiedy pijemy alko-
hol, powin-nismy réwnoczesnie — jak réwniez
przed i po piciu — przyjmowac wode, co poz-
woli unikna¢ kaca oraz uczucia zmeczenia.
Nie nalezy martwic sie, Zze picie duzej ilosci
wody sprawi, ze nasze ciafa beda wygladac
na opuchniete. Istnieje szereg przyczyn, dla
ktorych woda moze by¢ zatrzymywana w
organizmie,

np. przyjmowanie zbyt duzej ilosci soli.
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Wyniki ankiety pokazuja, ze cho¢ wiekszos¢
ludzi zdaje sobie sprawe ze znaczenia odpo-
wiedniego nawodnienia organizmu, wiekszo$¢
z nich przyjmuje mniej ptyndw, niz powinna.
Oto szczegdfowe wyniki raportu:

86% respondentéw uwaza, ze powinno sie
pi¢ pie¢ lub wiecej szklanek wody dziennie,

natomiast tylko |3% z nich faktycznie to robi;

46% respondentéw wypija w pracy tylko
jedna lub dwie szklanki wody dziennie;

W 64% firm mezczyzni pija mniej wody niz

kobiety; zamiast wody preferuja herbate, kawe

i napoje bezalkoholowe; przywiazuja rowniez
mniejsza niz kobiety wage do kwestii zdrowot-
nych i sa mniej $wiadomi zbawiennych dla
zdrowia efektow picia wody.
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— Najwazniejsza przyczyna zmeczenia
wystepujacego podczas dnia jest brak wody
- mowi Ken Buckley, dyrektor Healthworks
Corporate — 2-procentowa utrata wody
powoduje wystapienie symptomoéow odwod-
nienia organizmu, takich jak przyspieszone
tempo pracy serca, jak rowniez negatywnie
wptywa na kontrole motoryczna, podejmo-
wanie decyzji oraz koncentracje.

— Powinnismy pi¢ siedem do o$miu szklanek
wody dziennie, i chociaz 53% respondentow
zgadza sie z ta opinig, nie zawsze stosujg sie
oni do tej zasady w pracy - méwi Buckley.

22 marca to Swiatowy Dzieh Wody, organi-

zowany przez Organizacje Narodow Zjed-

noczonych i majacy na celu zwrocenie uwagi
na ciezki los ponad | miliarda ludzi, ktérzy
nie maja dostepu do czystej, bezpiecznej
wody pitnej. Chociaz Swiatowy Dzied Wody
nadal pozostaje stosunkowo nieznanym wy-
darzeniem, ONZ pragnie, aby data ta byta
dniem refleksji nad znaczeniem $wiatowego
kryzysu w dostepie do wody, a takze zacheta
do podejmowania niewielkich, acz znacza-
cych krokéw w celu poprawy sytuacji.

Co mozemy zrobi¢? Zastanéw sie nad

rzeczami, ktére mozesz zrobi¢, aby pomdc

chroni¢ jedno z najcenniejszych bogactw
naturalnych Ziemi:

e zawsze zakrecaj kran podczas mycia zebdw,
golenia itd,; niezakrecony kran moze zmar
nowac¢ nawet |7 | wody na minute;

e upewnij sig, ze urzadzenia sa szczelne — cie-
knace krany i toalety moga powodowac
utrate ponad 200 | wody miesiecznie;
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podczas remontowania lub kupowania
nowych urzadzen, zainwestuj w oszczed-
ne modele sprzetu, takie jak wodooszczedne
sitka natryskowe, system podwaojnego spfu-
kiwania toalety, czy tez wodooszczedne
pralki i zmywarki;

uzywaj zmywarek — urzadzenia te zuzy
waja duzo mniej (nawet 11 1) wody, niz
w przypadku mycia naczyn pod kranem
(nawet 50 1) i pamietaj, ze przed uzyciem
maszyna powinna by¢ pefna;

zamiast kapieli — bierz prysznic; $rednio
jeden prysznic zuzywa 50 | wody,
natomiast kapiel 200 litrow;

zbieraj deszczowke — jedli masz swoj
ogrdd, zbiornik na deszczowke jest idealny
jako zrédto wody do podlewania trawnika
i kwiatow, a woda deszczowa moze byc
réwniez uzywana do mycia samochodu,
mebli ogrodowych, patio itd;

nie uzywaj weza zamiast szczotki — uzyj
szczotki.

... podczas jednego sptukania
toalety zuzywa sie tyle wody, ile
wynosi codzienna jej ilos¢ wyko-
rzystywana do mycia, sprzatania,
gotowania i picia dla jednej osoby
w krajach rozwijajacych sie?

Woda Eden - Twoje zrédto dobrego samopoczucia w pracy




