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Seminarium weryfikujace aplikacje i zalecenia
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Nawodnienie
najutro
zaczyna sie dzis.

Dzisiejsze
— ZacCzeto sie wezoraj.

CIOP m PI B Materiat ma charakter informacyjno-edukacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultacji z lekarzem.

. MRPiPS, umowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 3.ZS.12
Pracownia
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lloSC ptynow do spozycia

1

Na raz ptynow w iloSci znacznie
przekraczajgcej maksymalne wydalanie W ciggu godziny wiecej
wody przez nerki (ok. 0,7-1,0 |/godz). niz 4-6 kubkéw (1,0-1,5 I/godzine).

NIE PIJ

Najlepiej pi¢ matymi tykami, ale czesto
(nie wiecej niz 500 ml/raz).
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Co tracimy z potem?
_ WOoDA

Dark
Chocolate

Kazdy BEZALKOHOLOWY napoj nawadhnia, Sktadniki mineralne i witaminy najlepiej uzupetniac
ale najlepsza do picia jest WODA ! urozmaicong i zdrowg DIETA !
CIOP m PI B Materiat ma charakter informacyjno-edukacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultacji z lekarzem.

MRPiPS, umowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 3.ZS.12

Pracownia U.S. Occupational Safety and Health Administration; Brzozowska i Gawecki 2015 Woda w zywieniu i jej zrodta

Obcigzen Termicznych



Monitorowanie stanu nawodnienia

MONITORUJ STAN NAWODNIENIA
e Kontrola barwy moczu/czestosci korzystania z toalety

e Kontrola uczucia pragnienia
e Kontrola masy ciata
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Pracownia ,
Obcigzen Termicznych u.s. Occupatlpnal Safety and Health'A
Cheuvront i Sawka 2005 Sports Scie

CIOP APIB



Barwa moczu

Odwodnienie? Sprawdz barwe swojego moczu

Dobrze nawodniony Nawodniony Odwodniony Bardzo odwodniony

Tak trzymaj! Wypij troche wody, Wypij wode, Natychmiast wypij wode!
by utrzymac by poprawic
stan nawodnienia stan nawodnienia

Im ciemniejszy mocz, tym wieksze odwodnienie.
Bezbarwny mocz moze by¢ oznaka przewodnienia.
Dieta, choroby i przyjmowane leki moga wptywac¢ na barwe moczu.

CIOP m P I B Uwaga: Material ma charakter informacyjno-edukacyijny.
Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultacji z lekarzem.

~ Pracownia Zadania: MRPiPS, umowa UM-1/DPP/PD/2023/02, nr 3.25.12
Obcigzen Termicznych Zrédto: U.S. Occupational Safety and Health Administration
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Rodzaje napojow

™ 55

Woda « Napoje dla sportowcéw
Kawa bez cukru i mleka (Sports drinks)

Herbata bez cukru i mleka « Mleko

Bardzo rozcienczone soki

owocowe lub warzywne

Rozcienczony napdéj dla

sportowcéw

Soki owocowe i warzywne
Stodzone napoje niegazowane
Stodzone napoje gazowane
Mleko czekoladowe

NAWODNIENIE

NAWODNIENIE ENERGIA ENERGIA

Kazdy bezalkoholowy nap6j nawadnia, ale w roznym tempie i ma réozny wptyw na zdrowie.

CIOP m PI B Materiat ma charakter informacyjno-edukacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultacji z lekarzem.
MRPiPS, umowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 3.ZS.12

Baker 2023 Sports Science Exchange; Baker i Jeukendrup 2014 Compr Physiol; Evans i wsp. 2017 J Appl Physiol;
Maughan i wsp. 2016 Am Clin Nutr; James i wsp. 2019 Eur J Sport Sci; NCEZ
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Elektrolity czy izotonik???

DOUSTNE PLYNY NAWADNIAJACE (ORS) IZOTONIK

Elektrolity Sports Drinks

Nawadnia Nawadnia

Dostarcza ELEKTROLITY

. L, . : Dostarcza ELEKTROLITY
(powinien miec¢ ich wiecej niz izotonik)

NIE dostarcza ENERGI|
(zawiera mato cukrow lub wcale)

Dostarcza ENERGIE
(jezeli nie wybierasz wersji “zero”)

Stodziki w elektrolitach i izotonikach mogg powodowac zaburzenia zotgdkowo-jelitowe.
Elektrolity i izotoniki nie sg przeznaczone do picia na co dzien.
® Nie pij po raz pierwszy nowych napojow na akcji, wyprobuj je najpierw w czasie wolnym.
CIOP m PI B Materiat ma charakter informacyjno-edukacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultacji z lekarzem.
MRPIiPS, umowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 3.ZS.12
Pracownia U.S. Occupational Safety and Health Administration; Deuster i wsp. 2012 The Special Operations Forces Nutrition Guide.

Obcigzen Termicznych Pérez-Castillo i wsp. 2023 Nutrients; FM 7-22 Holistic Health and Fitness; Department of the Army, 2020



Domowy izotonik
WYMAGANIA ______ PRZEPS

il
. — 1 litr
Osmolalnos¢ 270-330 mOsm/k .
J AQUA’ WODA ZRODLANA/MINERALNA
Wealowodan SREDNIOZMINERALIZOWANA
©9 y 60 - 80 g/L
(cukry proste)
60 g (6 tyzek stotowych)
Sod 460 - 1150 mg/L CUKIER
T\ 2,5 g (0,5 tyzeczki do herbaty)
i‘%ﬂ SOL KUCHENNA
|zotoniki nie sg przeznaczone do picia na co dzien. ‘ . ,
Nie pij po raz pierwszy nowych napojéw na akgji, 150 g (1 cata cytryna zwazona ze skorkg)
® wyprobuj je najpierw w czasie wolnym. — CYTRYNA
Materiat ma charakter informacyjno-edukacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultacji z lekarzem.
CIOP m PI B MRPIPS, umowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 3.ZS.12
Pracownia Tomczyk i wsp. 2019; Skarlovnik i wsp. 2024

Obcigzen Termicznych Fragckiewicz 2022; Ruiz i Garcia 2022; Sugajski i wsp. 2023
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Zalecenia

Zalecenia dla stuzb

mundurowych
dotyczgce

nawodnienia




CIOP APIB
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Aplikacja mobilne

CIOPA PIB

Stan nawodnienia
1 Witorek, 7 pazdziernika 2025

Bardzo mozliwe odwodnienie

llosé spoiyte) wody na dzis

3094/2640 ml

Stan nawodnienia organizmu

SprawdzZ swaj stan
nawodnienia organizmu

llogé spozytej wody

Sprawdz ilosc spozytej wody z
napojow | produktow

Sprawdi

CIOPA PIB

Stan nawodnienia
1 Wtorek, 7 pazdziernika 2025

Mozliwe odwodnienie

llosé spoiyte)] wody na dzis

1301/2520 ml

Stan nawodnienia organizmu

Sprawdz swaj stan
nawodnienia organizmu
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llogé spozytej wody

Sprawdz ilos¢ spozyte] wody z
napojow | produktow




Aplikacja mobilna - propozycja Policja i SG
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CIOP A/PIB

Stan nawodnienia

) m £ Niedziela, 7 wrzesnia 2025
Brak danych
Wykonaj obliczenia aby sprawdzi¢ stan

nawodnienia Twojego organizmu.

Witaj w aplikacji
Nawodnienie CIOP

Stan nawodnienia organizmu

Sprawdz swdj stan
nawodnienia organizmu
Aplikacja stuzy do oceny stanu nawodnienia
organizmu i ilosci spozytej wody. Dbaj o
nawodnienie na stuzbie i poza stuzbag

Sprawdz ilos¢ spozytej wody z
napojow i produktéw
Zrealizowano na podstawie wynikow VI etapu programu

wieloletniego pn. ,Rzadowy Program Poprawy Bezpieczeristwa

i Warunkow Pracy”, finansowanego w zakresie zadan stuzb
panstwowych ze srodkéw Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej. Zadanie nr: 3.2S.12 pt. ,Stan nawodnienia a

zaburzenia odpornosci wsrod funkcjonariuszy wybranych stuzb

mundurowych”. Koordynator programu: Centralny Instytut Ochrony
Pracy — Parnstwowy Instytut Badawczy.
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Aplikacja mobilna - propozycja Policja i SG

20530 O & alll = GD 20540 © @ all = GED
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{ Wréé
Powiadomienia
Powiadomienia Wigcz powiadomienia ()
Zezwol aplikacji Nawodnienie CIOP na wysytanie
powiadomien, aby méc w petni korzystac ze o
wszystkich funkcji aplikacji. “
od Do
9:00 12:00

Interwat powiadomien

45 min v
Przejdz do ustawien
[ Nie teraz }
@ @® < @ @ |

CIOP A/PIB
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Aplikacja mobilna - propozycja PSP
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Witaj w aplikaciji
Nawodnienie CIOP

Aplikacja stuzy do oceny stanu nawodnienia
organizmu i ilosci spozytej wody. Dbaj o
nawodnienie na stuzbie i poza stuzbg

Zrealizowano na podstawie wynikow VI etapu programu

wieloletniego pn. ,Rzadowy Program Poprawy Bezpieczeristwa
i Warunkow Pracy”, finansowanego w zakresie zadan stuzb

panstwowych ze srodkéw Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki

Spotecznej. Zadanie nr: 3.ZS.12 pt. ,Stan nawodnienia a
zaburzenia odpornosci wérad funkcjonariuszy wybranych stuzb

mundurowych”. Koordynator programu; Centralny Instytut Ochrony
Pracy = Paristwowy Instytut Badawczy.
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CIOP A/PIB
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Stan nawodnienia
B Witorek, 7 pazdziernika 2025

B

Brak danych

Wykonaj obliczenia, aby sprawdzi¢ stan
nawodnienia Twojego organizmu.

llos¢ spozytej wody na dzis

0ml

Stan nawodnienia organizmu

Sprawdz swdj stan
nawodnienia organizmu

llo$¢ spozytej wody

Sprawdz ilos¢ spozytej wody z ﬁ
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0 ml

Stan nawodnienia organizmu

Sprawdz swdj stan
nawodnienia organizmu

llos¢ spozytej wody

n
Sprawdz ilos¢ spozytej wody z
napojow i produktow

Zapotrzebowanie na ptyny

Sprawdz zapotrzebowanie na

ptyny _Ugller
0 & ° g B
Dzis
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Po rady Informacja @)

Informacje dotyczgce odpowiedniego nawadniania
organizmu i dbania o uktad odpornosciowy.

Jak dba¢ o prawidtowy stan nawodnienia i
uktad odpornosciowy?

& Ekspozycja na dym S
(zanieczyszczenia)

@ Stres psychiczny >

& Obcigzenie cieplne >

@ 0Ogdlne zdrowie >

E] Masa ciata >

(b Srodowisko pracy >

(s d Q3

Poradv

| @ <
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Dziekuje za uwage.

Specjalne podziekowania sktadamy wszystkim
Funkcjonariuszom
biorgcym udziat w zadaniu badawczym.

Zrealizowano na podstawie wynikow VI etapu programu wieloletniego pn. ,Rzgdowy Program
Poprawy Bezpieczenstwa i Warunkow Pracy”, finansowanego w zakresie zadan stuzb
panstwowych ze srodkow Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spoteczne,;.

Zadanie nr: 3.Z5.12 pod tytutem Stan nawodnienia a zaburzenia odpornosci wsrod
funkcjonariuszy wybranych stuzb mundurowych..

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