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WODA A TWOJE ZDROWIE

Ciato przecietnego, dorostego cztowieka sktada sie z ok. 70% z wody,
ktora jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

WODA:

O Rozprowadza po catym organizmie sktadniki odzywcze do narzadéw i komorek.

O Usuwa produkty przemiany materii z organizmu np. z miesni podczas intensywnego wysitku
fizycznego.

O Jestregulatorem cieptoty ciata, m.in. dzieki bardzo dobremu przewodnictwu cieplnemu,
dzieki czemu nasz organizm nie przegrzewa sie.

O Stanowi bardzo dobry rozpuszczalnik dla wiekszosci zwigzkéw chemicznych.

O Bierze udziat w trawieniu, korzystnie wptywa na ilos¢ sokéw trawiennych oraz zapewnia
witasciwe dziatanie enzymow uktadu pokarmowego.

O Ochrania narzady wewnetrzne - m.in. gatke oczng, mozg, rdzen kregowy, nawilza gatki

oczne i stawy, warunkuje sprawnos¢ oraz wydolnos¢ fizyczna.

‘ ‘ Zapotrzebowanie na wode jest na drugim miejscu

PO zapotrzebowaniu na powietrze.
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WYCZERPANIE

Woda jest jednym z najbardziej
witalnych Zrédet energii w organizmie.
Odwodnienie powoduje obnizenie
aktywnosci enzymatycznych,

co objawia sie zmeczeniem

i wyczerpaniem.

WYSOKI CHOLESTEROL
Kiedy ciato jest odwodnione,
produkuje wiecej cholesterolu
aby zapobiegac utracie wody

z komorek.

PECHERZ | NERKI

Akumulacja toksyn i kwaséw

w odwodnionym ciele powoduje
idealne srodowisko do rozmnazania

DBAJ O REGULARNE
NAWADNIANIE ORGANIZMU

ASTMA | ALERGIE
Odwodniony organizm produkuje
wiecej histaminy, co z kolei jest
powodem przewlektych alergii.

WYSOKIE CISNIENIE KRWI
Kiedy ciato jest w petni
nawodnione, w krwi jest ok. 92%
wody. Odwodnienie powoduje
gestnienie krwi, co z kolei blokuje
jej przeptyw i wyzsze cisnienie.

ZABURZENIA TRAWIENIA
Niedostatek wody

i alkalizujgcych mineratéw, takich
Jjak wapn i magnez prowadzi do
zaburzen trawienia takich jak
wrzody i niezyt zotadka,

sie bakterii i grzybow. W rezultacie czy refluks.
pecherz i nerki sg bardziej podatne
na infekcje, zapalenia i bol.

PROBLEMY SKORNE

ZAPARCIA

Gdy brakuje wody, organizm czerpie jg
w pierwszej kolejnosci z jelita grubego. Bez
wody tresci jelitowe nie moga sie przesuwac
i dochodzi do chronicznych zaparc.

BOL LUB SZTYWNOSC STAWOW
Wszystkie stawy posiadajg tkanke chrzestna,
ktora sktada sie gtownie z wody. Kiedy ciato
jest odwodnione, chrzastki sg stabe

a regeneracja stawow spowolniona.

PRZYROST WAGI

Odwodnione komorki nie dostajg wystarczajgco duzo
sktadnikéw odzywczych, co powoduje wystanie do
mdzgu sygnatéw zapotrzebowania na nie. W rezultacie
cztowiek je wiecej, cho¢ powinien wiecej pic.

Odwodnienie ostabia wydalanie
toksyn przez skére, co z kolei
powoduje szereg zaburzen
dermatologicznych, wtaczajac
przedwczesne starzenie sie skory.

PRZEDWCZESNE STARZENIE SIE

Przy chronicznym odwodnieniu, organy kurcza
sie i szybciej starzeja. Na skorze pojawiaja sie
przedwczesne zmarszczki i zwiotczenia.

LUDZKI ORGANIZM TO W 70% WODA

Przecietny dorosty cztowiek traci
10 szklanek wody dziennie poprzez
oddychanie, pocenie sie czy wydalanie.
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DZIEN PELEN WYZWAN?
ZACZNIJ GO OD SZKLANK| WODY

Szklanka cieptej wody z cytryng, orzezwi cie i pobudzi, a zastrzyk witaminy C

Z rana poprawi samopoczucie na caty dzien w pracy.

Jaka rzecz robisz jako pierwsza po przebudzeniu sie?
Siegasz po kawe? Odpalasz komputer i sprawdzasz maile?
Jezeli tak — to zmien ten nawyk i jeszcze przed pierwsza
kawa, tuz po przebudzeniu sie wypij szklanke wody

z cytryna. R6b to codziennie a po miesigcu zauwazysz

4

pozytywne zmiany w swoim organizmie. Woda

f z cytryng podkreca metabolizm, wspomaga prace uktadu

pokarmowego i samooczyszczanie sie organizmu z toksyn,

obniza poziom cholesterolu, jest przydatna w nadcisnieniu.

N

LEPSZA PRZEMIANA MATERII

Woda z cytryna wypita na czczo doskonale oczyszcza organizm i podkreca
tempo przemiany materii. Sktad cytryny dobroczynnie wptywa na ruch
robaczkowy jelit i sprawia, ze watroba produkuje wiecej z6tci, ktdra rozbija
ttuszcze i utatwia wchtanianie waznych witamin i mineratéw. Dlatego tak cenna

jest dla oséb chcacych zrzuci¢ pare kilogramow.

LEPIEJ FUNKCJONUJACY ORGANIZM

Pijac rano wode z cytryng, dostarczasz swojemu organizmowi solidng dawke

witaminy C. Cytryny sa uwazane za jeden z najbardziej alkalizujgcych produktow
zywnosciowych jaki istnieje. Sok zawarty w cytrynach jest zasadotworczy

i odkwasza organizm, pomaga takze oczysci¢ organizm z toksyn, dlatego jest
uznanym sktadnikiem kuracji odtruwajacych. Poziom witaminy C gwattownie
spada szczegdlnie w czasie stresu, dlatego jesli czekaja sie stresujgce dni

w pracy, przyda Ci sie dodatkowa dawka tej witaminy.

/
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ZDROWIE | ODPORNOSC

Witamina C to silny przeciwutleniacz, ktory chroni przed przedwczesnym

starzeniem sie organizmu i atakiem wolnych rodnikéw, a tym samym przed
rozwojem groznych choréb, w tym nowotworéw. Rozpoczynanie dnia od szklanki
wody z cytrynowym sokiem zbije wysoki cholesterol LDL i spoteguje Twojg

odpornosé. To doskonaty zamiennik wzmacniajgcych organizm suplementow.

JAK PRZYGOTOWAC NAPOJ?

Do wysokiej szklanki nalezy wlac ciepta, ale nie gorgca wode. Nastepnie dodajemy
do niej sok wycisniety z potowy cytryny. Wystarczy wszystko wymieszac i wypi¢ na
pusty zotadek. Pierwsza kawe i Sniadanie mozna zjes¢ pot godziny

po wypiciu wody z cytryna.

PIEC KORZYSCI Z PICIA WODY RANO

# ] ©

L # ]

Wygtadza skore. Picie wody na

Oczyszcza krew pusty zotadek

z toksyn, co pomaga oczyszcza jelita, ktére

Twojej skorze byc moga wchtaniac

gtadka i jedrna. wiecej substancji

odzywczych.

Réwnowazy system
limfatyczny. Gruczoty limfatyczne Pomaga w zrzuceniu

odgrywaja duza role wagi. Wypicie jednej duzej

w codziennym funkcjonowaniu, szklanki chtodnej wody rano,

réwnowaza ptyny w organizmie, vodkreci Twé)
Zwieksza metabolizm o 24%.

produkcje nowej

walcza z infekcjami.

krwii i komorek

miesniowych.

/
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CO ZAWIERA WODA?

Woda dostarcza organizmowi cenne mineraty, niezbedne do jego
prawidtowego funkcjonowania.

WODOROWEGLANY (HCO,)
Pomagaja utrzymac réwnowage kwasowa w zotadku i jelitach, sa korzystne dla oséb
cierpigcych na nadkwasote, przynoszac ulge w tych dolegliwosciach. Pzyspieszaja trawienie.

Sa réwniez skuteczne w zwalczaniu zatrucia alkoholowego.

SIARCZANY (SO,?)
Maja pozytywne oddziatywanie na prace watroby i trzustki. Oddziatujg korzystnie przy

poczatkowych stanach cukrzycowych.

CHLORKI (CI)
Chlorki to elektrolity reagujgce z innymi pierwiastkami, takimi jak potas, séd czy dwutlenek
wegla. W ten sposob utrzymujg one rownowage i pH ptyndw w organizmie. Sa niezbedne

do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

SOD (Na%)

Reguluje gospodarke wodna organizmu. Odpowiada za stan uwodnienia komorek i tkanek
oraz odgrywa istotna role w utrzymaniu odpowiedniej pobudliwosci komdrek nerwowych
oraz miesniowych. Razem z potasem jest odpowiedzialny za utrzymanie wtasciwego cisnienia

osmotycznego we krwi. Chroni organizm przed nadmierng utratg ptynow.

POTAS (KY)
Obok sodu i chloru, potas jest podstawowym elektrolitem w komorkach naszego organizmu.

Kontroluje skurcze i prace miesni.

WAPN (Ca,")
Odpowiada za utrzymanie réwnowagi kwasowo-zasadowej. Reguluje pH wewnatrz komaorki
i ciSnienie osmotyczne w niej panujgce. Jest aktywatorem wielu enzymoéw komadrkowych.

Pobudza wydzielanie insuliny.

MAGNEZ (Mg;)

Wazny czynnik prawidtowe]j budowy kostnej w naszym ciele. Steruje wieloma bardzo waznymi
funkcjami od pracy mézgu, az po bicie serca. Bierze udziat w przemianie weglowodanodw,
biatek i ttuszczy, aktywuje ponad 300 enzymow komorkowych szczegdlnie tych
wspotdziatajacych z witaminami B, witaming C i E. Odpowiada za prawidtowy rozwdj i budowe

zebow, reguluje cisnienie, chroni przed miazdzyca, dba o uktad nerwowy.
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WODA | CIALO
KILKA FAKTOW

|

D €
X

Ak -
CIALO
N 70% waGa
D
- MOZG PLUCA
2 753% ‘\ 90%

KREW )\ SKORA
‘t 85% L 80% y

Woda stanowi podstawe prawidtowego przebiegu prawie wszystkich
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WODA A KONCENTRACJA
| EFEKTYWNOSC W PRACY

Wydajnosc i produktywnos¢ w pracy wymaga skupienia. Woda jest jednym

z najwazniejszych czynnikow, ktére przychodzg nam z pomoca.

C

M&zg ludzki w ponad 75% sktada sie z wody. Brak jego odpowiedniego

nawodnienia jest szybko odczuwalny — objawia sie bélem gtowy, obnizeniem

koncentracji i pogorszeniem pamieci krétkotrwate.

Nawet zdolnos¢ wykonywania prostych obliczen i szybkosc¢ reakcji

psychomotorycznych moga ulec pogorszeniu. Dzieje sie tak, poniewaz

odwodnienie powoduje obnizenie poziomu wytwarzania energii przez mézg.

Badania wykazaty, ze zdolnos¢ koncentracji stopnio spada, gdy organizm

poddany jest niedoborowi wody na poziomie zaledwie od 1 do 2%.

14

Kiedy czujesz spadek koncentracji w pracy
— siegnij po szklanke czystej wody!

2
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WODA
A SAMOPOCZUCIE W PRACY

Dobre sampoczucie pozytywnie wptywa na produktywnosc i wydajnosc.
Bez wzgledu na to czy masz prace wymagajgca wysitku fizycznego czy prace
biurowa, woda jest niezwykle istotna dla dobrej kondycji Twojego organizmul.

. Im bardziej jesteSmy aktywni, tym wiecej wody zuzywa nasze ciato, dlatego
tym wiecej wody nalezy uzupetniac. Badania dowodza, ze:

O odwodnienie organizmu na poziomie zaledwie 1-2% powoduje spadek
wydolnosci fizycznej, odbierajgc nam tym samym energie i powodujac
uczucie zmeczenia,

O przy 2% odwodnieniu sprawnosc fizyczna obniza sie od 5 do 10%,

O przy ponad 4% pogorszenie wydolnosci siega 20-40%.

‘ ‘ Uczucie pragnienia pojawia sie, gdy organizm
jest odwodniony juz na poziomie 2%. ’,

/
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ILE WODY
POWINNISMY PIC?

Nasz organizm kazdego dnia traci ok. 2,5-3I ptyndw, za sprawg
podstawowych funkcji organizmu takich jak: oddychanie, pocenie sie czy
wydalanie. Do utrzymania dobrego stanu zdrowia, niezbedne jest zatem
regularne nawadnianie.

Okoto 30% naszego dziennego zapotrzebowania na
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wode zaspokajamy dzieki odpowiednio zbilansowanej
diecie, bogatej w soczyste warzywa i owoce. Pozostate
70% powinno byc¢ zaspokojone poprzez spozywanie
odpowiedniej ilosci ptynéw. Woda powinna stanowi¢

min. 60-80% tego, co pijemy.
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ODWODNIENIE
TO GORSZE WYNIKI'W PRACY

Skutki odwodnienia mozna zauwazyc¢ praktycznie od razu, choC zazwyczaj
nie wiemy co jest ich przyczyna.

Zmeczenie, bole gtowy, ostabienie, spadek koncentracji i sit fizycznych, obnizenie
nastroju i checi do pracy umystowej — te wszystkie objawy dokuczajg tym, ktérzy

pijg mato wody, a w ciggu dnia przebywajg w suchym, klimatyzowanym biurze.

Pracownik, ktérego codzienna dieta jest uboga w czysta wode, staje sie
ostabiony i rozdrazniony, brakuje mu checi do dziatania. Woda jest nam
bowiem potrzebna dla prawidtowego przewodzenia impulséw nerwowych, a wiec

— miedzy innymi — do pracy umystowej, zdolnosci logicznego myslenia i dziatania,

skupienia sie na powierzonym zadaniu.

‘ ‘ Utrata ptyndw na poziomie 5% masy ciata
ogranicza wydajnosc pracy az o 30%. ’ ’

/

PIJ WODE W PRACY® 2015



PIJEMY WCIAZ
ZA MALO WODY

Co dziesiaty Polak w ogdle nie pije wody, a ponad 80% z nas spozywa jej za
mato w ciggu dnia — wynika z najnowszych badan PBS dla Stowarzyszenia
Woda w Domu i w Biurze”. Co wiecej nie wiemy, ile powinnismy jej pic, i nie
jestesmy Swiadomi jej korzystnego wptywu na nasze samopoczucie. Zte
nawyki zwigzane ze spozywaniem wody przekazujemy tez najmtodszym.

Dziatanie na wysokich obrotach jest dla naszego
organizmu bardzo kosztownym przedsiewzieciem.
Aby dobrze funkcjonowat w srodowisku pracy, jego
wysitek musi by¢ zrekompensowany zdrowa dieta,

odpoczynkiem i odpowiednim nawodnieniem.

Niestety niewielu z nas zdaje sobie sprawe z tego, ze aby
cieszyc¢ sie dobrym samopoczuciem i energig w pracy,
musimy odpowiednio nawadniac organizm. Wyniki badan

sg alarmujace: Nie pijemy wystarczajacej ilosci wody

— bo jej w dalszym ciggu nie doceniamy.

PIJE WODE W OGOLE JAKO PLYN DO
REGULARNIE NIE PIJE PICIA WYBIERA

I W ZALECANYCH WODY NAJCZESCIEJ
ILOSCIACH JAKO PLYNU HERBATE

NIE PIJE PIJE PIJE

ZALECANEJ DOPIERO ZDECYDOWANIE
ILOSCI GDY ODCZUWA ZA MALO

WODY PRAGNIENIE WODY

GDY ODCZUWASZ
70% DZIENNEGO PRAGNIENIE TO NIEZWYKLE WAZNE
ZAPOTRZEBOWANIA OZNACZA, ZE JUZ JEST BUDOWANIE WIEKSZOSC

NA WODE POWINNA ROZPOCZAt SIE WEASCIWYCH DZIECI PRZYJMUJE
BYC ZASPAKAJANA PROCES NAWYKOW PICIA WODY ll ODPOWIEDNIE ILOSCI
DZIEKI PRZYJMOWANIU ODWODNIENIA JUz OD PLYNOW ALE... SA TO
PLYNOW ORGANIZMU NAJMLODSZYCH LAT DOStADZANE SOKI

/
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Picie odpowiednigj ilosci wody ma kluczowe znaczenie dla utrzymania dobrej

kondycji w pracy. Niestety tylko 6% Polakéw pije wode w zalecanych iloSciach.
Wiekszosc¢ z nas (91%) spozywa jej zdecydowanie za mato. Wyniki badan sa
alarmujace: nie pijemy wody, bo jej nie doceniamy. Co dziesiaty Polak w ogdle nie
pije czystej wody, a ponad 80% z nas spozywa jej stanowczo za mato w ciggu
dnia. Az 11% Polakow deklaruje, ze w ogdle nie pije wody, a wiekszos¢ nie wypija

nawet potowy zalecanej przez ekspertow ilosci.

Co trzeci Polak twierdzi, ze pije wode regularnie, ale tak naprawde tylko 6%
badanych faktycznie spozywa jg w zalecanej ilosci. Wedtug ekspertéw dorosta
kobieta powinna pic¢ przynajmniej 2 litry wody dziennie, mezczyzna — 2,5 litra,

a dzieci powyzej 7. roku zycia — przynajmniej 1,75 litra. Jesli nie wode, to co pijemy?
Wedtug wynikéw badan w polskich domach zdecydowanie kréluje herbata — to po

nig najczesciej siega 36% badanych.

Spozywamy tez duzo kawy, sokéw owocowych i napojow gazowanych. Ponad
potowa (54%) Polakoéw siega po wode dopiero wtedy, gdy odczuwa pragnienie,
co $wiadczy o odwodnieniu organizmu. Wedtug ekspertow, wypicie wtedy
szklanki czy nawet butelki wody duszkiem nic nie zmieni — wode nalezy bowiem
spozywac w mniejszych ilosciach, regularnie przez caty dzien, by utrzymac

prawidtowy poziom nawodnienia organizmu.

Badanie ,Polacy a woda” zrealizowane przez PBS
na zlecenie Stowarzyszenia ,Woda w Domu i w Biurze” w styczniu 2074.

J
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JAK ROZPOZNAC

OZNAKI ODWODNIENIA?

W normalnych warunkach fizjologicznych cztowiek traci wode podczas

oddychania, wydalania moczu oraz wraz z potem. Jezeli ubytek wody

Z organizmu nie zostanie uzupetniony, to dochodzi do odwodnienia.

STOPIEN
ODWODNIENIA

1%

3%

5%

10%

15%

Poczatkowa faza odwodnienia organizmu
przebiega bezobjawowo. W miare zwiekszania
sie stopnia odwodnienia pojawiajg sie liczne
symptomy. Istniejg dwie formy odwodnienia:

O ostre — wystepuje na przyktad w wyniku
dtugotrwatego wysitku fizycznego, badz
przebywania w wysokich temperaturach;

O przewlekte — wynika z przyjmowania
mniejszej ilosci ptynéw niz przewiduje dzienne
zapotrzebowanie.

Dtugotrwate odwodnienie prowadzi do utraty sity,

ostabienia odpornosci organizmu i wycienczenia.

OBJAWY
ODWODNIENIA

powoduje obnizenie sprawnosci fizycznej i umystowej;
pragnienie jest nieodczuwalne

powoduje ostabienie organizmu, bdél gtowy, utrate sit i zmeczenie,
suchos¢ w gardle, utrate elastycznosci skéry

powoduje sennosé, czasami wystarczy wypic szklanke wody,
by przegnac sennos¢

powoduje niewydolnosc fizyczna i psychiczna;
jest bardzo grozne dla uktadu nerwowego, zwtaszcza mdzgu

niebezpieczne dla zycia - grozi Smiercig

J
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JAK DBAC O NAWODNIENIE
W UPALY?

Zadbaj o to, by twdj organizm byt odpowiednio nawodniony, zardbwno
podczas upatéw na dworze, jak i podczas przebywania w pomieszczeniach
klimatyzowanych.

Suche powietrze z klimatyzatora skutecznnie wysusza sluzéwki i powoduje
zwiekszone zapotrzebowanie na wode. Pamietaj, w goragce dni liczy sie nie tylko

to, co pijesz, ale takze to co jesz.

NIE WSZYSTKO CO PIJEMY JEST DOBRE

Pamietaj, ze nie wszystko co pijesz faktycznie nawadnia twéj organizm. Kawa

i czarna herbata, Swietnie dodaja energii w gorace dni — ale trzeba pamietac,

aby wypijac¢ po nich dodatkowa porcje wody. Ogranicz przetworzone soKi
owocowe i gazowane napoje. Zawarty w nich cukier i syrop glukozowo-fruktozowy
niekorzystnie dziatajg na zdrowie, dodajac tylko niepotrzebnych kalorii. Zastgp

je niestodzonymi sokami warzywnymi, herbatami ziotowymi lub po prostu czysta
wodg z dodatkiem lodu i plasterka cytryny.

LICZY SIE TO, CO JESZ

Pamietaj, ze organizm nawadniasz nie tylko przy pomocy tego co pijesz,

1)

ale takze poprzez to co jesz. Badania wykazuja, ze dorosty cztowiek czerpie

z jedzenia az 30% wody. Dlatego latem zadbaj o to, by jes¢ Swieze owoce

i warzywa, ktére pomoga ci uzupetnic utracone ptyny. Arbuz, melon, truskawki

i zielenina to idealna propozycja na positek. Swiezy ogérek zawiera ok. 45 kcal
i az w 95% sktada sie z wody! W upalne dni doskonale uzupetni nie tylko ptyny,

ale réwniez wyptukane wraz z potem mineraty i witaminy.

(14

Pracodawca ma obowigzek

dostarczyC pracownikom bezptatne
zimne napoje, jesli temperatura

na otwartej przestrzeni przekracza

25°C albo 28°C na stanowisku pracy. 99

/
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CZYSTA WODA DO POSItKU

Zdrowa osoba bez dolegliwosci gastrycznych moze pic ptyny, kiedy tylko ma
na to ochote, pamietajgc o zalecanych iloSciach.

Wypicie szklanki wody 15-30 minut przed planowanym positkiem moze
skutecznie zmniejszy¢ spozytg porcje jedzenia, co jest bardzo wazne u 0séb

odchudzajgcych sie lub dbajgcych o linie.

Inaczej jest w przypadku dolegliwosci gastrycznych. Kazda osoba cierpigca na
refluks, zgage czy nadkwasnosc powinna skonsultowac z lekarzem popijanie
napojow w trakcie positku. W tym przypadku uwaza sie réwniez, ze korzystnie jest

nie pi¢ okoto pot godziny przed positkiem oraz nawet do godziny po positku.

Jezeli popijanie ptynéw w trakcie jedzenia staje sie metoda na szybsze

pochtoniecie positku - nie jest to dobry nawyk. Przezuwamy wtedy stabiej nie

pozwalajac enzymom sliny na wstepne trawienie. W efekcie po tak spozytym
positku czujemy przepetnienie i wzdecie.

Dla dobrego zdrowia wystarczy zmienic¢ przyzwyczajenia i dokonac¢ wtasciwego
wyboru ptynéw. Czysta woda zrédlana, herbata zielona lub owocowa, ziotowe
herbaty, naturalne soki pite matymi tykami, bez pospiechu - zaowocujg dobrym

nawodnieniem.
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KTO POWINIEN
PIC DUZO WODY

Nasze zapotrzebowanie na wode jest uzaleznione od tego jak intensywnie
i w jakich warunkach pracujemy, jak sie odzywiamy, jaki jest nasz stan zdrowia
i tryb zycia. Sprawdz czy nalezysz do 0sob, ktére powinny pic wiecej wody.

O osoby przebywajgce/pracujgce w wysokiej temperaturze otoczenia - nawet, kiedy nie czuja,

ze im specjalnie gorgco musza uzupetniac straty, aby unikna¢ odwodnienia

O osoby przebywajgce/pracujgce w zamknietych pomieszczeniach w czasie sezonu
grzewczego — suche i ciepte powietrze powoduje szybkie wysuszanie bton sSluzowych,

czesto odczuwaja suchosc nosa, pieczenie oczu, drapanie w gardle

O osoby podejmujace wysitek fizyczny w pracy i poza nig - ciezko pracujacy, podejmujacy
c¢wiczenia rekreacyjne, sportowcy - potrzebujg duzo wody przed, w trakcie i po wysitku

fizycznym

O osoby odzywiajace sie zdrowo, w ktérych diecie jest duzo btonnika - warzywa, owoce,

ciemne pieczywo i ptatki Sniadaniowe, a takze spozywajace duzo roslin straczkowych

O osoby odbywajace czesto podroze stuzbowe - w podrézy konieczna jest ekologiczna

butelka lub termos z woda

O osoby lubigce i pijgce duze ilosci kawy - zwiekszona utrata wody z moczem wymaga

uzupetnienia

O kobiety oczekujgce dziecka i karmigce piersia, ktore majg zwiekszone zapotrzebowanie

na wode

O dzieci przebywajace na dworze, oddane ruchliwej zabawie czy zajeciom sportowym,

kiedy nie zwracajg uwagi na pierwsze sygnaty odwodnienia

/
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WODA
A ZAPOBIEGANIE CHOROBOM

Wystarczg cztery szklanki wody dziennie, by obnizy¢ o 21% ryzyko
wysokiego poziomu glukozy i zminimalizowac prawdopodobienstwo

wystgpienia cukrzycy.

O u kobiet ktore wypijaty wiecej niz 5 szklanek wody
codziennie ryzyko wystapienia raka jelita grubego obniza
sie 0 45% w poréwnaniu do kobiet, ktére pity 2 lub mniej
szklanek wody na dzien — wg dwadch niezaleznych badan

Cancer Epidemiological Biomarkers Prev. | Int. J Cancer

O bardzo korzystne efekty zwigzane z piciem wody

zaobserwowano w profilaktyce kamicy uktadu moczowego

O regularne picie wody zapobiega zakazeniom uktadu

moczowego u kobiet

O picie wiekszej ilosci wody moze chronic przed zbyt

wysokim poziomem cukru we krwi.

wielka orkiestra Y

Swiatecngj
pomocy A%

oy

EDEN GLtOWNYM SPONSOREM
PROGRAMU WOSP ,POLICZ SIE Z CUKRZYCA’

Jak wynika z przeprowadzonych w 2011 r. w USA badan przez American Diabetes
Association, picie wiekszej ilosci wody moze chronic¢ nas przed zbyt wysokim
poziomem cukru we krwi. Wystarczg cztery szklanki wody dziennie, by obnizy¢ ryzyko

wysokiego poziomu glukozy we krwi az o 21% u oséb zdrowych.

U 0so6b chorych na cukrzyce zapotrzebowanie na wode moze by¢ wieksze, niz u oséb

zdrowych, dlatego powinny pic tyle ptyndw, aby w petni zaspokoi¢ pragnienie.

/
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WODA
NIE MUSI BYC NUDNA

WYPROBUJ W PRACY IWDOMU g Np
‘E den

PRZEPISY NA ORZEZWIAJACE NAPOJE
NA BAZIE WODY ZRODLANEJ EDEN




RAJSKI|
SPOKOJ

SKLADNIKI:

O szklanka schtodzonej wody Zrédlanej Eden

O limonka

O Kkilka listkéw melisy
O cukier puder

O kostki lodu

Do wysokiej szklanki wtdz trzy kawatki limonki i delikatnie rozgnie¢ wraz z tyzka cukru
pudru. Dodaj kostki lodu i listki melisy. Uzupetnij zawartosc swieza, Zzrodlang woda. Mozesz
ozdobi¢ brzeg szklanki plasterkiem limonki. Pij powoli i mocno schtodzone.

/
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LEMONIADA
SPRING WAVE

SKLADNIKI:

O szklanka schtodzonej wody Zrédlanej Eden

O cytryna

O gatagzka miety

O bragzowy cukier trzcinowy
O kostki lodu

Poczuj orzezwiajace dziatanie swiezej lemoniady. Pokrdj cytryne na kawatki, nastepnie
przetdz ja do wysokiej szklanki. Dodaj cukier trzcinowy (wystarczy tyzeczka lub dwie),

gatazke miety i ugniec catos¢. Dodaj kostki lodu i uzupetnij chtodna woda zrédlana. Dodaj

kilka listkow miety dla ozdoby. Pij powoli.

/
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OWOCOWE
SMOOTHIES

SKEADNIKI:
O szklanka schtodzonej wody Zrédlanej Eden
O truskawki lub kiwi

O listki miety
O miod wielokwiatowy
O kostki lodu

W czasie pracowitego dnia warto zrobic sobie przerwe na bombe witaminowa ze Swiezych,
soczystych owocow. Schtodzone truskawki lub kiwi zmiksuj do konsystencji musu, dodajac
1-2 tyzki miodu wielokwiatowego. Jezeli nie masz w firmowej kuchni blendera, wystarczy
mocny widelec. Mus przetdz do szklanek uzupetniajac zimna, zrédlana woda i kostkami
lodu. Podawaj ozdobione listkiem miety.

/
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TRUSKAWKOWA
FANTAZJA

5

SKEADNIKI:

O szklanka schtodzonej wody Zrédlanej Eden
O truskawki

O stodki syrop truskawkowy

O Grenadina

O pokruszony lod

Teraz kazda szklanka wody bedzie smakowac inaczej! Pus¢ wodze fantazji podczas

przerwy w pracy i zaskocz wszystkich truskawkowa Swiezoscig. Do wysokiej szklanki wlej
Zrédlang, schtodzona wode. Nastepnie cienkim strumieniem nalej syrop truskawkowy, tak
aby osiadt na dnie. Dodaj pokruszone kostki lodu i pokrojone razem z szyputkami Swieze

truskawki. Mozesz uzupetni¢ odrobing Grenadiny. Pij schtodzone.

/
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ARBUZOWE
LIBRETTO

SKEADNIKI:
O arbuz
O sok z cytryny lub limonki

O brazowy cukier trzcinowy
O kostki lodu

Jesli w Twojej pracy jest dobrze wyposazona kuchnia i znajdziesz w niej nawet blender — to
wykorzystaj go do przygotowania arbuzowego koktajlu dla wszystkich. Mocno zmrozonego
arbuza zmiksuj delikatnie z pokruszonym lodem. Przygotuj trzy tyzki soku z cytryny. Na dno
szklanki wsyp tyzeczke cukru trzcinowego, dodaj sok i zmiksowany nap6j. Mozesz ozdobic
listkiem miety i plasterkiem limonki. Swietne na stresujacy dzier!

/
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GREJPFRUTOWE
SORBETTO

SKLADNIKI:

O sok ze Swiezego grejpfruta

O syrop owocowy
O gatagzka miety

O woda zrédlana Eden

Siegnij po cos pysznego, bez obawy o zbedne kalorie. Wycisnij sok z grejpfruta, rozlej
do foremek na kostki lodu i wtéz go na kilka godzin do zamrazarki. Po wyjeciu zmiksuj
zamrozony sok do konsystencji granulek, dodajac kilka listkéw miety. Przetéz do
oziebionych szklanek i polej odrobing syropu owocowego. Mozesz uzupetni¢ woda
zrédlang. Przywraca jasnos¢ myslenia po wyczerpujacym spotkaniu.

/
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WIOSENNA
SWIEZOSC

SKLADNIKI:

O szklanka schtodzonej wody Zrédlanej Eden

O sSwiezy ogorek pokrojony w plasterki
O listki miety
O pokruszony l6d

Bardzo prosty i szybki do przygotowania napdj. Do dobrze schtodzonej wody dodaj
cienko pokrojone plasterki ogorka, wtdz kilka listkdw miety, dopetnij lodem i gotowe. Pij
rozkoszujac sie smakiem prostej Swiezosci.

/
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MALINOWY
SPRITZER

SKLADNIKI:

O szklanka schtodzonej wody gazowanej *

O garsc Swiezych malin
O sok malinowy

O listki miety

O kostki lodu

Do dzbanka wrzu¢ 200 graméw malin i kilka listkdéw Swiezej miety. Zalej catos¢ woda
gazowanag, dodaj sok malinowy i dorzu¢ kilka kostek lodu. Rozlej do szklanek wyjetych

z lodowki - dzieki temu, napdj dtuzej utrzyma przyjemna, chtodna temperature. Pij matymi
tykami, rozkoszujac sie owocowym, letnim smakiem.

*dostepna w dystrybutorach filtrujqcych Eden Kalix

/
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ORZEZWIAJACE
MOHITO

SKLADNIKI:

O szklanka schtodzonej wody gazowanej *

O limonka

O cukier brgzowy
O listki miety

O kruszony lod

Limonke pokrojong na czastki wrzucamy do wysokiej szklanki i zasypujemy 2 tyzeczkami
brazowego cukru. Ugniatamy, az do puszczenia soku. Dodajemy gatazke miety i delikatnie
ugniatamy. Nastepnie dodajemy kruszony 16d, mieszamy wszystko, dopetniamy woda
gazowana i podajemy. Swietne na chwile wytchnienia w przerwie i do uzupetnienia elektrolitéw.

*dostepna w dystrybutorach filtrujqcych Eden Kalix

/
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