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oraz w Szkole Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego na kierunku dietetyka. Przez wiele lat byfa
pracownikiem naukowym w Zakfadzie Fizjologii Zywienia Instytutu Sportu - Paristwowego
Instytutu Badawczego, gdzie zajmowata sie zywieniem sportowcéw Kadr Narodowych.
Obecnie jej badania koncentrujg sie na funkcjonariuszach stuzb mundurowych,
w szczegolnosci na wplywie réznych warunkéw termicznych i aktywnosci fizycznej
na organizm czlowieka. Jest czlonkiem takich organizacji, jak: The International Society

of Immunonutrition (ISIN) i Society for Mucosal Immunology.

dr hab. inz. Magdalena Mlynarczyk, Kierownik Pracowni Obcigzeni Termicznych Zakladu
Ergonomii Centralnego Instytutu Ochrony Pracy - Panstwowego Instytutu Badawczego (CIOP-
PIB) w Warszawie. W swojej pracy zawodowej specjalizuje sie w zagadnieniach wymiany
ciepta miedzy cztowiekiem a otoczeniem, wptywem parametréw srodowiska zewnetrznego na
cztowieka, ze szczegélnym uwzglednieniem zmian fizjologicznych oraz mozliwosci
odczuwania komfortu termicznego. Jest autorka lub wspétautorka wielu publikacji naukowych
w renomowanych czasopismach zaréwno miedzynarodowych, jak i krajowych, rozdziatow
w monografii, a takze doniesien na konferencje naukowe. Czynnie uczestniczy w wielu pracach

badawczych, zaréwno jako kierownik, jak i ich wykonawca. Jest cztonkiem organizacji takich

jak: Human Factors & Ergonomics Society, Polskie Towarzystwo Ergonomiczne (oddziat
warszawski), Komitet Naukowo-Techniczny Ergonomii, Ochrony Pracy i Techniki w Medycynie FSNT-NOT oraz cztonkiem Grupy
Ekspertéw ds. Mikroklimatu przy Miedzyresortowej Komisji ds. Najwyzszych Dopuszczalnych Stezen i Natezeri Czynnikéw

Szkodliwych w Srodowisku Pracy.

Strona 3|36



SPIS TRESCI

W ST EP ettt e e e e e e et e e e e e e e e e e bbb e e e e e e e e 5
1170 D U PP PPPUPUPPPRPP 5
ZEOAIA W ZYWNOSC ...ttt 5
lle WOAY NAIEZY PIC?.........eeeeeeeeeeeeeeeee ettt a e 6
ODWODNIENIE ...ttt e et e e e e e e e e s e bbb e e e e e e e e e e e e aanns 7
WPIYW N@ OFQANIZIM ...t 7
Odwodnienie — ZiMg CZY [ateM? .............oooii i 9
PRZEWODNIENIE ORGANIZIMU ....coiiiiiiiiiiiiiiee ettt 11
WSKAZNIKI STANU NAWODNIENIA .......oovviieieeteeeeeee ettt e 11
BarWa IMOCZU. ... e 12
UCZUCIE PTraGNUENIA ...... .. e 13
POMIAr Masy CIafa.............uuueiiiiie et e e e e 13
Kontrola stanu N@WOANIENIA .............c..uuuuiiiiiae i 15
RODZAJE NAPOJOW. ...ttt 16
[ZOTONIKI [ €IEKETONTY ... 18
JAK BYC DOBRZE NAWODNIONYM W TRAKCIE SLUZBY?.......cocveevivieeeereeeeeenans 22
DZIer Przed STUZDG ..............uueeeiiiieieeeeee e 22
DA (=10 I (174 o) SRRSO 22

Przed stuzbg (rano W dOMIU)........ccuiiiiiie et 22

WHFAKCI® STUZDY ... 23

PO SHUZDIE ... 29
TRENING/WYSILEK FIZYCZNY ...t 29
BIBLIOGRAFIA ...ttt e et et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aanns 33

Strona 4|36



WSTEP

Woda to gtowny sktadnik ludzkiego organizmu — u mezczyzn stanowi ok. 50-65%

catkowitej masy ciata, a u kobiet ok. 45-60% catkowitej masy ciata [1].

Woda jest jednym z najwazniejszych sktadnikdw pobieranych przez cztowieka

z otoczenia — jest niezbedna do zycia, a jej niedobdér moze prowadzi¢ do powaznych

zaburzen funkcjonowania organizmu [2]. Warto zauwazy¢, ze niedobdr ptynéw jest duzo

szybciej odczuwalny niz catkowity brak dostepu do pozywienia. Dla cziowieka gtdwnym

zrédtem wody sg spozywane ptyny i pokarmy state, niewielka czes¢ to tzw. woda

metaboliczna, powstajagca w organizmie podczas zachodzgcych w nim proceséw

biochemicznych [2].

WODA

Zrédta w zywnosci

Woda znajduje sie we wszystkich rodzajach zywnosci — i tych w stanie ciektym,

i tych o statej konsystenc;ji [3-5]:

o 0k. 80% spozytej wody powinno by¢ dostarczone w postaci ptynow,

o 0k.20% spozytej wody powinno pochodzi¢ z produktéw i potraw (tab. 1).

Tabela 1. Przyktadowa zawarto$¢ wody w produktach spozywczych, wg: [3]

Zawartos$é wody

Produkty

Bardzo duza

Rzodkiewka, satata, cykoria, pomidor, szpinak, pieczarka, kalafior, papryka,

truskawka
Duza Wiekszos¢ warzyw i owocéw
Srednia Mieso, jaja, ryby, wedliny, sery twarogowe, bob, kukurydza, groszek zielony
Mata Sery z06tte, sery topione, chleb, butki, powidta, dzemy

Bardzo mata

Orzechy, herbatniki, miéd, ptatki kukurydziane, wafle, chleb chrupki, masto,

margaryna, cukierki

Prawie bezwodne

Cukier, olej, oliwa, czekolada
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Ille wody nalezy pic¢?

Zgodnie z normami zywienia dla populacji Polski wystarczajace spozycie wody
(Al, ang. adequate intake) wynosi dla dorostych kobiet 2000 ml/dobe, a dla mezczyzn -
2500 ml/dobe (woda pochodzgca z napojow i produktow/potraw) [4].

Bardziej zindywidualizowane zalecenia dotyczace spozycia wody opierajg sie
np. na tempie pocenia sig, masie ciata, wydatku energetycznym czy uczuciu pragnienia —
INDYWIDUALNA STRATEGIA NAWODNIENIA [3, 6-8].

W oparciu o mase ciata mozna przyjaé, ze [2-3]:

Zapotrzebowanie na wode = 30 ml wody/1 kg masy ciata na dobe

UWAGA! Powyzszy wzor nie uwzglednia m.in. indywidualnego tempa pocenia sie,
warunkoéw atmosferycznych, noszonej odziezy (umundurowania), wyjsciowego stanu
nawodnienia czy stanu zdrowia [3, 9].

WAZNE! Zapotrzebowanie na wode odnosi sie zaréwno do wody pochodzacej
z napojow (tj. wody, kawy, herbaty, sokdw itp.), jak i z produktéw spozywczych (tj. zup,

owocow, warzyw itp.) [3-4, 10].

Kazdy funkcjonariusz powinien indywidualnie dostosowac ilos¢ spozytej wody
do obecnej sytuacji (np. wykonywanej pracy/wysitku fizycznego, warunkéw
atmosferycznych, noszonego umundurowania) i spozyc takg ilos¢ ptynéw, jaka utracit,
np. w wyniku pocenia sie [7-8, 11-12].

Wazne jest, aby pic ptyny matymitykami (mate objetosci), ale czesto — dzieki temu

spozyte ptyny zostang lepiej ,wykorzystane” przez organizm [2-4, 10, 13] (rys. 1).
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@ NIE PIJ

Na raz plynéw w ilosci znacznie W ciggu godziny wigcej
przekraczajgcej maksymalne wydalanie niz 4-6 kubkéw.
wody przez nerki (ok. 0,7-1,0 |/godz).

Najlepiej pi¢ matymi tykami, ale czesto Najlepiej nie pi¢ wiecej
(nie wiecej niz 500 ml/raz). niz 1,0-1,5 l/godzine.

, =
v v

cIoP m PIB Material ma charakter informacyjno-edukacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultaciji zrlekarzem.
MRPIPS, umowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 3.2S.12

Pracownia Rychlik i wsp. 2024 Normy zywienia dla populacji Polski
Obciazen Termicznych Consortium for Health and Military Performance. CHAMP. Warfighter nutrition guide

Rysunek 1. llo§¢ wody do spozycia na raz i w ciggu godziny (oprac. wtasne na podstawie: [4, 10])

Brak rownowagi miedzy spozyciem a wydalaniem wody i elektrolitdw moze
prowadzi¢ do powstania zaburzen gospodarki wodno-elektrolitowej — odwodnienia

lub przewodnienia [3].

ODWODNIENIE

Wptyw na organizm

Odwodnienie to niedob6r catkowitej zawartosci wody w organizmie spowodowany
zbyt matym spozyciem ptynéw lub nadmierng ich utratg albo kombinacjg obu tych
czynnikow [14-15]. Niektorzy autorzy stan niedoboru wody w organizmie okreslajg stanem
hipohydratacji, a proces utraty wody z moczem, katem, przez skore i ptuca — odwodnieniem
[16].

Juz nawet niewielkie odwodnienie (1-2% utraty masy ciata) moze wptywaé
negatywnie na zdrowie, bezpieczenstwo i zdolno§¢ do wykonywania pracy [17-18].

Im wieksze odwodnienie, tym powazniejsze s3 jego skutki (rys. 2).
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Termoregulacja Uktad krazenia
« Obniza sie wytwarzanie potu. « Odwodnienie powoduje zageszczenie krwi,
« Szybciej wzrasta temperatura wewnetrzna. ato moze sprzyja¢ tworzeniu sig zakrzepow,
« W wyniku powyzszych zmian moze dojéé co moze zwigkszac ryzyko zawatu serca

do przegrzania i udaru cieplnego. i udaru mézgu.

Funkcje poznawcze
« Problemy z koncentracjg, opdznienie
czasu reakcji i pogorszenie koordynacji
ruchow.

Wydolnos¢ fizyczna
« Wydolnos¢ fizyczna spada, poniewaz
mniej krwi przeptywa do aktywnych migsni
szkieletowych (dostarczenie tlenu
i sktadnikow odzywczych).

Urazy
« Zaburzenia réwnowagi ptynéw
i elektrolitow mogg powodowaé:

Choroby/infekcje
« W uktadzie oddechowym odwodnienie powoduje
pogorszenie nawilzania powietrza trafiajgcego , ‘
do drég oddechowych i zageszczenie wydzieliny, kurcze migsni, ostabienie,
przez co utrudnione jest usuwanie zanieczyszczen zwigkszone ryzyko upadkow.
i zwigkszone ryzyko podraznieri - sprzyja infekcjom. * Mniej glastyczne widkna migsniowe tatwie]
« 11% - niewydolno$¢ nerek. ZErvacs

C © &

C|OP 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 Parsons 2014 Human Thermal Environments; Fraczek i wsp. 2019 Dietetyka Sportowa
Obcigzeri Termicznych Taylor i Tripathi 2025 Adult Dehydration

Rysunek 2. Wptyw odwodnienia na organizm funkcjonariuszy (oprac. wtasne na podstawie: [2, 11, 19-20])

Odwodnienie wptywa takze negatywnie na:

e Uklad pokarmowy — wysitek fizyczny powoduje redystrybucje krwi krazacej,
zmniejsza sie przeptyw krwi przez przewod pokarmowy, a wiecej krwi jest
kierowane do pracujgcych miesni — stad problem dolegliwosci zotadkowo-
jelitowych podczas wysitku (potegowany przez odwodnienie). Jezeli zaczynamy
spozywac ptyny/pokarm dopiero w trakcie wysitku, to moze dojS¢ do sytuaciji,
ze przeptyw krwi przez jelita bedzie zbyt maty, aby umozliwi¢ wchioniecie albo
wypitych ptynéw, albo zjedzonego produktu (lub obu na raz), przez co bedg one
zalega¢ w zotadku, co moze wywotac¢ kolke — w takiej sytuacji, aby przywrécié
przeptyw krwi, nalezy zmniejszy¢ intensywnoS¢ wykonywanego wysitku
fizycznego [2].

o Uktad moczowy/nerki — zmniejszone ukrwienie nerek moze prowadzi¢ do ostrego
uszkodzenia nerek, objawiajgcego sie skgpomoczem lub bezmoczem. Natomiast
dtugotrwate odwodnienie zwieksza ryzyko kamicy nerkowej i moze przyczyniac sie

do rozwoju przewlektej choroby nerek [19].
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Objawy lekkiego-umiarkowanego odwodnienia to: uczucie pragnienia, bol gtowy, zawroty
gtowy lub uczucie oszotomienia, ciemnozoétty mocz, suchos¢ lub lepkosé w ustach,

zmniejszone wydalanie moczu, senno$¢ lub zmeczenie, zaparcia i/lub sucho$¢ skory [10].

Odwodnienie — zima czy latem?

Wyniki badan przeprowadzonych wsréd pracownikow wykazaty, ze odwodnienie
jest czesto spotykane zaréwno latem, jak i zima [21], dlatego O SPOZYWANIU PLYNOW
NALEZY PAMIETAC PRZEZ CALY ROK [2, 10, 22-23]:

e Zimg, przy niskiej temperaturze powietrza, do czynnikbw sprzyjajgcych
odwodnieniu mozemy zaliczy¢ wzmozong przez zimno diureze, odziez zimowa,
wieksze koszty energetyczne wysitku fizycznego w cigzszym umundurowaniu
zimowym i intensywne pocenie sie w razie koniecznosci wykonania wysitku
w grubszej odziezy zapewniajgcej komfort w warunkach spoczynkowych,
zwiekszong utrate wody przez uktad oddechowy (powietrze ma nizsza wilgotnos$¢
od mrozu lub ogrzewania), czy tez ostabione uczucie pragnienia.

e Latem, przy wysokiej temperaturze powietrza, odwodnienie spowodowane jest
gtéwnie intensywnym poceniem sie. Intensywnos$¢ pocenia sie wzrasta m.in.:
w wyniku duzej aktywnosci fizycznej, przy wyzszej temperaturze powietrza czy tez
gdy wykonujemy wysitek fizyczny w odziezy nieprzystosowanej do warunkéw
otoczenia. Jest to czesto spotykane wsrdd funkcjonariuszy, ktorzy petnig stuzbe
w petnym umundurowaniu.

UWAGA!
e W wyniku utraty wody przez drogi oddechowe tracimy wode bez elektrolitow.

e W wyniku utraty wody przez skore (pocenie sig) tracimy wode i elektrolity [2].

Wraz z potem, oprocz wody, tracone sg takze niektére sktadniki mineralne (przede
wszystkim sod i chlor, réwniez wapn, magnez i zelazo), a takze witaminy (witamina C
i witaminy z grupy B) [3, 8, 10, 24-28]:

e Stezenie wiekszosci elektrolitow w pocie jest zawsze nizsze niz ich stezenie

we krwi, co znaczy, ze z potem traci sie wiecej wody niz elektrolitow.
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e llos¢ sodu, ktéra jest tracona z potem, zalezy m.in. od tempa pocenia sie, czasu
trwania wysitku fizycznego i stezenia sodu w pocie. Srednie stezenie sodu w pocie
sportowcéw wynosi 0,8 g/l, ale wystepujg duze wahania jego zawartosci —
niektorzy sportowcy tracg 0,25 g/l, a inni nawet 2 g/l. Jednak wiekszosé
sportowcow traci z potem 0,5-1,3 g/l sodu.

e Spozywanie napojow lub positkdw/przekgsek zawierajgcych sod, np. napoje
izotoniczne czy stone przekaski, moze pomoc pobudzi¢ pragnienie i zatrzymac
w organizmie spozyte ptyny, jak réwniez uzupetnié utracony z potem séd.

e Funkcjonariusze stuzb mundurowych sg szczegodlnie narazeni na rozwdj chorob
uktadu krazenia, dlatego w ich codziennej diecie zaleca sie ograniczanie ilosci
soli/sodu. Jednak w trakcie stuzby, po dziataniach/interwencjach zwigzanych
z utratg duzych ilosci potu (np. czynnosci ratownicze zwigzane z gaszeniem
pozaru) nie powinno sie ograniczac ilosci sodu w diecie, poniewaz nalezy

uzupetnié¢ straty spowodowane intensywnym poceniem sie.

UTRACONE Z POTEM ELEKTROLITY POWINNY BYC UZUPELNIANE Z DIETA [3, 29] (rys. 3).

Co tracimy z potem?
| wobA

[
Kazdy BEZALKOHOLOWY napéj nawadnia, Sktadniki mineralne i witaminy najlepiej uzupetnia¢
ale najlepsza do picia jest WODA! urozmaicong i zdrowa 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

Rysunek 3. Co tracimy z potem? (oprac. whasne na podstawie: [3-4, 29])
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PRZEWODNIENIE ORGANIZMU

Picie ponad zapotrzebowanie moze prowadzi¢ do przewodnienia organizmu

i zwiekszac ryzyko rozwoju hiponatremii [2, 10, 14, 16, 24, 30]:

e Przewodnienie to nadmiar wody w organizmie.

e Hiponatremia — niedobdér sodu w organizmie, spowodowany jest:

o piciem ptynéw bez elektrolitéw lub ubogich w elektrolity,

o hiedostateczng podaza elektrolitow.

o przyjmowaniem wiekszej ilosci wody niz utracona z potem,

Poréwnanie miedzy hiponatremig a hipernatremig przedstawiono w tabeli 2.

Tabela 2. Poréwnanie miedzy hiponatremig a hipernatremig (oprac. wtasne, na podstawie [2, 10, 30])

Hiponatremia

(niski poziom sodu we krwi)

Hipernatremia

(wysoki poziom sodu we krwi)

i stopy, zmeczenie, dezorientacja, problemy
z oddychaniem, zmniejszona produkcja

moczu.

i zmeczenie.

Przyczyny | Zbyt duze spozycie czystej wody lub zbyt Spozycie zbyt duzej ilosci sodu, a zbyt mate
mate spozycie sodu. wody.
Objawy Bal gtowy, wymioty, opuchniete rece (palce) | Uczucie pragnienia, bol glowy, kurcze migsni

UWAGA!

Niektdre objawy moga by¢ podobne do

objawéw odwodnienia.

WSKAZNIKI STANU NAWODNIENIA

Istnieje wiele wskaznikéw do kontroli stanu nawodnienia, zaréwno w warunkach

domowych, jak i laboratoryjnych [31-32].

Funkcjonariusze moga monitorowac¢ stan nawodnienia poprzez [33-35]:

« kontrole barwy moczu/czestosci korzystania z toalety,

« kontrole uczucia pragnienia,

o kontrole zmian masy ciata.
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Barwa moczu

Barwa moczu jest jednym ze wskaznikow stanu nawodnienia, ktory jest tatwy
do monitorowania przed stuzbg, w jej trakcie albo po stuzbie [32, 36-38]:
« prawidtowy mocz ma barwe zéttg (jasne odcienie zottego) (rys. 4),
« na barwe moczu wptywa m.in. dieta lub niektore leki, dlatego najlepiej oceniaé
barwe moczu z pierwszej porannej mikcji,
e im ciemniejszy mocz, tym wieksze odwodnienie,

e bezbarwny mocz moze by¢ oznakg przewodnienia.

Odwodnienie? Sprawdz barwe swojego moczu

Dobrze nawodniony Nawodniony Odwodniony Bardzo odwodniony
Tak trzymaj! Wypij troche wody, Wypij wode, Natychmiast wypij wode!
by utrzymac by poprawi¢
stan nawodnienia stan nawodnienia

Im ciemniejszy mocz, tym wieksze odwodnienie.

Bezbarwny mocz moze by¢ oznaka przewodnienia.
Dieta, choroby i przyjmowane leki moga wptywaé na barwe moczu.

CI OP m P' B Uwaga: Materiat ma charakter informacyjno-edukacyjny.
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

Rysunek 4. Barwa moczu a stan nawodnienia (oprac. wtasne na podstawie: [37, 39, 61])
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Uczucie pragnienia
Subiektywnym wskaznikiem stanu nawodnienia jest uczucie pragnienia [8, 10, 17,
38, 40], w zwigzku z czym:
« nie nalezy polega¢ wytgcznie na uczuciu pragnienia,
« fizjologiczny poczatek pragnienia wystepuje, gdy cztowiek jest lekko odwodniony
(1-2% utraty masy ciata),
» brak odczuwania pragnienia nie oznacza, ze nie wystepuje odwodnienie,

e uczucie pragnienia zanika zbyt szybko - przed osiggnieciem catkowitego

nawodnienia.

UWAGA! Jesli odczuwasz pragnienie, to juz jestes odwodniony!

Pomiar masy ciata
Zmiana masy ciata to kolejny wskaznik stanu nawodnienia, ktéry mozna monitorowac
w warunkach domowych lub w trakcie stuzby [2, 8,10, 16-17,31-33, 35, 38]. Pomiary masy ciata
moga by¢ wykorzystywane do oceny szybkich zmian stanu nawodnienia — réznica miedzy
masg3 ciata przed wysitkiem i po wysitku fizycznym (rys. 5).
Tempo pocenia sie
0 1 Rozgrzewka

02 Toaleta (mocz)
i spozycie ptynow

Pomiar masy ciata
03 (w bieliznie)

04 30 minut treningu

Pomiedzy wazeniami nie korzystamy z toalety, nie pijemy i nie jemy.

Masa ciata przed treningiem - masa ciata po treningu

Otrzymany wynik mnozymy przez 2,
aby uzyskac utrate masy ciata na godzine wetg gos,,

05 Pomiar masy ciata wysitku fizycznego (ilos¢ potu).
(w bieliznie,
po wytarciu ciata do sucha)

cIoP m PI B Materiat ma charakter informacyjno-edukacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po kansultacji z lekarzem
Pracownia MRPIPS, umowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 3.25.12
Obcigzen Termicznych Fraczek i wsp. 2019 Dietetyka Sportowa

Rysunek 5. Oszacowanie ilosci utraconych ptynéw (tempa pocenia sie) podczas wysitku fizycznego
(oprac. wtasne na podstawie: [2])
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Jezeli podczas wysitku fizycznego spozywates ptyny i korzystates z toalety, uzyj

ponizszego wzoru [16]:

l
Tempo pocenia sie ( )

godz’
masa ciata przed wysitkiem fiz.(kg) — masa ciata po wysitku fiz.(kg)
+ilos¢ wypitych ptynoéw (1) — ilos¢ wydalonego moczu (1)
czas wysitku fiz.

o Monitoring zmian masy ciata w dluzszym okresie (miesiecznym) moze by¢
zaburzony przez zmiany w sktadzie ciata — nalezy stosowac w potgczeniu z inng
metodg oceny stanu nawodnienia.

« Przy zachowaniu swobodnego dostepu do picia i jedzenia (zrGwnowazony bilans
energetyczny) oraz uzupetnianiu, zgodnie z zaleceniami, ptynéw traconych
np. w wyniku pocenia sie, poranna masa ciatla nie powinna zmienia¢ sie
w poréwnaniu z dniem poprzednim o wiecej niz 1%.

« Najlepiej zmierzy¢ swojg mase ciata 3 dni z rzedu (w podobnych warunkach),
aby uzyskaC doktadng wyjsciowg mase ciata — w stanie prawidtowego
nawodnienia.

o Bardzo wazne jest, aby wazyC sie o tej samej porze kazdego dnia, po oddaniu

moczu i w podobnym ubraniu (najlepiej w samej bieliznie).

UWAGA! Utrata masy ciata (powyzej 1%) moze wskazywaé na odwodnienie!
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Kontrola stanu nawodnienia

Stan nawodnienia w warunkach domowych mozna sprawdzi¢, odpowiadajgc na trzy
pytania [17, 33, 38]:

o Czy odczuwam pragnienie?

o Czy méj poranny mocz jest ciemnoz6tty lub bursztynowy?

o Czy moja masa ciata rano, na czczo, jest o >1% nizsza niz wczoraj?
Jesli odpowiedz na dowolne dwa pytania brzmi ,Tak”, to mozliwe, ze jestes odwodniony.
Jesli odpowiedz na wszystkie trzy pytania brzmi ,Tak”, to bardzo mozliwe, ze jestes

odwodniony (rys. 6) [38].

Kontrola stanu nawodnienia

Kontroluj stan nawodnienia rano, na czczo

Czy Twoja masa ciata obnizyla sie >1%
™l w poréwnaniu do wezorajszej masy ciata*?

Dobrze nawodniony

* Masa ciata w stanie prawidiowego nawodnienia Nawodniony
Ay
h.."
} Czy odczuwasz pragnienie?
Odwodniony
. Odpowiedzi:
3 x TAK - bardzo mozliwe odwodnienie
. Czy Twdj mocz ma ciemng barwe? 2 x TAK — mozliwe odwodnienie
. Czy rzadziej korzystasz z toalety? ) 1 lub 0 x TAK — prawidtowy stan nawodnienia
' Bardzo odwadniony (mato prawdopodobne odwodnienie)
cloP m PI B Materiat ma charakter informacyjno-edukacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultacji z lekarzem.
Pracownia MRPIPS, umowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 3.ZS.12

Obcigzer Termicznych Cheuvront i Sawka 2005 Sports Sci Exch; U.S. Occupational Safety and Health Administration

Rysunek 6. Kontrola stanu nawodnienia (oprac. wtasne na podstawie: [38])
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RODZAJE NAPOJOW

Uzupetnianie utraconych ptynéw jest procesem wieloetapowym, na ktéry ma wptyw
m.in. skfad napojow. Niektére sktadniki (oraz ich rodzaj i ilo$¢) moga utrudniac¢
lub utatwia¢ proces nawodnienia [41]:

e SAd w napoju sprzyja m.in. [2, 24, 41-42]:
o spozywaniu wiekszej ilosci ptynéw (wzmaga pragnienie i poprawia smak
napoju),
o zatrzymywaniu ptynéw w organizmie (stymuluje wchtfanianie zwrotne wody
przez nerki, a tym samym zmniejsza produkcje moczu).
e Weglowodany (CHO) w napoju [2, 24, 41-46]:
o Stymulujg wchtanianie wody, poniewaz wspottransport glukozy i sodu
przyspiesza wchtanianie wody w jelicie cienkim.
o Im wyzsze stezenie CHO, tym wolniejsze tempo oprozniania zotadka
i dostarczania ptynéw do krwiobiegu oraz wieksze odczuwanie dyskomfortu
zotagdkowo-jelitowego. Jednak wysoka zawartos¢ weglowodanéw w napoju
ostabia diureze, co sprzyja zatrzymywaniu ptynow.
o Wiele ré6znych weglowodandw (np. glukoza i fruktoza) zwieksza wchtanianie

wody w poréwnaniu z napojami z jednym rodzajem weglowodanow.

Spozycie jakiegokolwiek bezalkoholowego napoju zalicza si¢ do catkowitego,
dziennego spozycia ptynéw przez funkcjonariuszy [46-47].

Porady dotyczgce unikania niektérych napojéw (np. z kofeing) moga skutkowaé
nizszym catkowitym spozyciem ptyndw, podczas gdy napoje te sg czescig normalnej
diety i sg lubiane przez funkcjonariuszy — dotyczy to przede wszystkim KAWY, ktéra
spozywana w umiarkowanych ilosciach (do 400 mg kofeiny na dobe) ma dziatanie

prozdrowotne [7, 46-50].

Efektywnos$¢ wchtaniania ptynéw zalezy od ich osmolalnosci [2, 41, 44] (rys. 7):
« Napoje hipotoniczne majg nizszg osmolalnos$¢ niz ptyny ustrojowe (ze wzgledu na matg

zawarto$¢ m.in. weglowodanéw). Takie napoje szybko wchianiajg sie z przewodu
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pokarmowego, jednak rozcienczajg osocze i obnizajg cisnienie osmotyczne,
przez co przedwczesnie gaszg pragnienie i mogq nasila¢ diureze. Spozywanie duzych ilosci
napojow hipotonicznych w krétkim czasie moze prowadzi¢ do rozwoju hiponatremii.

» Napoje izotoniczne majg osomolalnos¢ zblizong do osmolalnosci ptynéw ustrojowych.
Uzupelniajg wode, elektrolity i weglowodany, dlatego nie tylko nawadniajg, ale réwniez
dostarczajg energii do dziatania, a przez to dodatkowych kilokalorii (kcal, czesto okreslane
jako kalorie).

o Napoje hipertoniczne majg osmolalnos¢ wyzszg niz plyny ustrojowe. Zawierajg duzo
weglowodandw, dlatego przede wszystkim stuzg do resyntezy glikogenu, a nie nawadniania
(robig to wolniej niz inne napoje, bo spowalniajg wchtanianie wody w jelitach, ale przez to
sprzyjajg zatrzymywaniu ptynéw w organizmie). Duza zawarto$¢ weglowodandéw w takich
napojach dostarcza dodatkowych kilokalorii i moze powodowaé zaburzenia zotadkowo-

jelitowe w trakcie wysitku fizycznego.

Rodzaje napojow

= )= 5 g = -y

« Woda

= Kawa bez cukru i mleka

« Herbata bez cukru i mleka

« Bardzo rozcienczone soki
owocowe lub warzywne

+ Napoje dla sportowcow « Soki owocowe i warzywne
(Sports drinks) « Slodzone napoje niegazowane
« Mleko « Slodzone napoje gazowane
= Mileko czekoladowe

+ Rozcienczony napdj dla
sportowcow

NAWODNIENIE
ENERGIA ENERGIA

NAWODNIENIE

Kazdy bezalkoholowy napdj nawadnia, ale w réznym tempie i ma rézny wpltyw na zdrowie.

clop 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 Baker 2023 Sports Sci Exch; Baker i Jeukendrup 2014 Compr Physiol; Evans i wsp. 2017 J Appl Physiol;
Obcigzen Termicznych Maughan i wsp. 2016 Am Clin Nutr; James i wsp. 2019 Eur J Sport Sci; NCEZ

Rysunek 7. Rodzaje napojow (oprac. wtasne na podstawie: [24, 41-42, 46, 52-53])
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Izotoniki i elektrolity

Napoje izotoniczne dla sportowcéw powinny sktadac sie gtownie z wody,
weglowodandw i elektrolitéw, dzieki czemu nawadniajg, dostarczajg ,paliwa” (energii)
do dziatania i uzupetniajg straty elektrolitéw z potem [10, 30, 54]. Poza tym:

e osmolalnos¢ powinna miescic¢ sie w przedziale 270-330 mOsm/kg,

e zawartos¢ weglowodanéw wynosi zazwyczaj 60-80 g/ - duza ilos¢
weglowodanéw o wysokim indeksie glikemicznym (IG), np. glukozy,
maltodekstryny i sacharozy, dostarcza energii (kilokalorii),

e stezenie sodu powinno miescié¢ sie w zakresie 460—1150 mg/I (20—50 mmol/I).

Izotoniki komercyjne [44-45, 55-57]

e Sklepowe izotoniki (mimo deklaracji producenta) czesto nie spetniajg definicji
napoju izotonicznego!

e Wybierajgc izotoniki ,ZERO” (bez cukréw), nie dostarczymy sobie energii
do dziatania!

e Wybierajgc izotonik z weglowodanami dostarczamy sobie dodatkowych
kilokalorii, ktore mogg zwiekszac ryzyko rozwoju nadwagi i otytosci, jezeli izotoniki
pijemy ,jak wode”, a nie podczas aktywnosci wymagajacych duzego wysitku
fizycznego!

e lzotoniki o zbyt duzej zawartosci weglowodanéw mogg powodowac zaburzenia
zotadkowo-jelitowe podczas wysitku fizycznego!

e lzotoniki ze stodzikami moga powodowacC jeszcze wiekszy dyskomfort

zotadkowo-jelitowy niz izotoniki z samymi weglowodanami!

Ponizej przedstawiono propozycje domowego izotoniku (rys. 8). Proporcje,
na podstawie dostepnych przepiséw [2], zostaly przygotowane we wspotpracy
z dr inz. Joanng Frackiewicz z Instytutu Nauk o Zywieniu Cztowieka (Katedra Zywienia
Cztowieka SGGW w Warszawie).

Strona 18|36

- 2N

. - - _ /\) o

=



Domowy izotonik
WYMAGANIA | PRZEPS

L]
Yy R 1 litr
Osmolalnosé 270 - 330 mOsm/k )
9 m WODA ZRODLANA/MINERALNA
Wealowodan SREDNIOZMINERALIZOWANA
€9 Y 60 - 80 g/l
(cukry proste)
R 60 g (6 tyzek stotowych)
Sod 460 - 1150 mg/I ) CUKIER
"1 2,5 g (0,5 tyzeczki do herbaty)
[i3abi SOL KUCHENNA
Izotoniki nie sg przeznaczone do picia na co dzien. ‘ ) )
Nie pij po raz pierwszy nowych napojéw na akcji, 150 g (1 cafa cytryna zwazona ze skérka)
® wyprébuj je najpierw w czasie wolnym. CYTRYNA
Materiat ma charakter informacyjno-edukacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultacji z lekarzem
CIOP W PI B MRPIPS, umowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 3.25.12
Pracownia Tomczyk i wsp. 2019 Pol J Sport Med; Skarlovnik i wsp. 2024 Foods
Obcigzen Termicznych Frackiewicz 2022 PTPS; Ruiz i Garcia 2022 QhaliKay; Sugajski i wsp. 2023 Beverages

Rysunek 8. Przepis na domowy izotonik (oprac. wtasne na podstawie: [2, 44, 54-56, 58-59]). Zgodnie
z definicjg Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego — Panstwowego Instytutu Badawczego cukry
proste obejmujg mono i disacharydy wystepujgce w zywnosci.

e llos¢ sodu/weglowodanow w izotoniku moze pogarsza¢ smak napoju, dlatego
mozliwe jest zmniejszenie ilosci sodu/weglowodandéw w zaleznosci od preferencji
smakowych — moze to wptynaé na obnizenie osmolalnosci, jednak wcigz niewielki
dodatek soli i CHO utatwi rehydratacje [27, 41].

e Ponadto nie kazdy funkcjonariusz moze dobrze tolerowaé sktad powyzszego
izotonika, dlatego nigdy nie nalezy pi¢ nowych napojow podczas

dziatar/interwencji. Zawsze trzeba je wczesniej wyprobowac [10].

UWAGA! IZOTONIKI TO NIE TO SAMO, CO ELEKTROLITY!
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Ponizej przedstawiono krétkg charakterystyke doustnych ptynéw nawadniajgcych
i elektrolitow [2, 7-8, 12, 29-30, 60-62].
Doustne plyny nawadniajace (ORS; ang. oral rehydration solution).

o Plyny stosowane do leczenia i zapobiegania odwodnieniu, ktére jest
spowodowane np. wymiotami czy biegunka. Ptyny te zawierajg przewaznie wigcej
elektrolitéw (np. sodu i potasu) i mniej glukozy niz typowe napoje dla sportowcéw.

o Nieprawidtowe stosowanie ORS moze negatywnie wptywac na zdrowie.

Elektrolity (suplementy diety), np. tabletki musujace (rys. 9).

« Do rozwazenia przy diecie ubogiej w sod.

o Przydatne sg przy intensywnej utracie elektrolitow.

« Nalezy stosowa¢ je z rozwaga, poniewaz ich nadmiar (szczegdlnie w formie

suplementéw) moze negatywnie wptywac na zdrowie.

Elektrolity czy izotonik???

DOUSTNE PLYNY NAWADNIAJACE (ORS) IZOTONIK
Elektrolity Sports Drinks

Nawadnia 5 Nawadnia
Dostarcza ELEKTROLITY f
% (powinien mie¢ ich wigcej niz izotonik) Dostarcza ELEKTROLITY
%
NIE dostarcza ENERGII 99“ Dostarcza ENERGIE
(zawiera mato cukréw lub wcale) 1 (jezeli nie wybierasz wersji “zero”)

Stodziki w elektrolitach i izotonikach moga powodowac zaburzenia zotgdkowo-jelitowe.
Elektrolity i izotoniki nie sg przeznaczone do picia ha co dzien.

P Nie pij po raz pierwszy nowych napojéw na akcji, wyprébuj je najpierw w czasie wolnym.
clop 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; 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

Rysunek 9. Poréwnanie elektrolitéw i izotonikow (oprac. wtasne na podstawie: [29-30, 60-62])

llos¢ utraconego potu .7.‘ ilosci utraconych elektrolitéw
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Nadmiar elektrolitow czy witamin musi zosta¢ usuniety z moczem, przez co
tracona jest rowniez woda i proces nawadniania jest mniej efektywny. Zbyt duzailos¢ soli

moze takze wywota¢ nudnosci lub wymioty, ktére pogtebiajg odwodnienie [2, 7, 44, 62].

Zawsze czytaj etykiety — niektére produkty (np. elektrolity) moga zawiera¢ dawki
przekraczajace dzienne normy spozycia dla okreslonych witamin i/lub sktadnikow
mineralnych.

WAZNE! Ani izotoniki, ani elektrolity nie sa przeznaczone do codziennego

stosowania. Siegaj po nie w konkretnych, uzasadnionych sytuacjach [30].

DO PICIA WYBIERAJ GLOWNIE WODE! (rys. 10)

nisko- érednio- wysoko-

#rédlana 1 ) ) ) ) )
i zmineralizowana zmineralizowana zmineralizowana

24/7 :
Picie na co dzien Cl:v{ H \/
‘ ' PRZECZYTAJ WIECEJ
Przygotowanie positkow | \/ X

0 0
W trakcie > \/
wysitku fizycznego

W czasie upatow aﬁlll \/

Uzupetnianie ¢ 1
. P U ,
niedoboréw sktadnikéw wh | i i
odzywczych —p ! : | i
cIoP m PI B LEGENDA/’ OZNACZENIA
X niewskazana * dobra \/wepsm najlepsza

Rysunek 10. Woda zrddlana i rodzaje wod mineralnych, za: Orysiak i wsp. 2025 [63]
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JAK BYC DOBRZE NAWODNIONYM =~
W TRAKCIE StUZBY?

Dzien przed stuzba

Dbaj o odpowiednie nawodnienie dzien przed stuzbg [2, 10, 64
e spozyj przynajmniej 30 ml ptynéw/kg masy ciata na dobe,
« nie pij alkoholu wieczorem przed stuzbg,

« stosuj urozmaicong diete, bogatg w warzywa i owoce.

Dzien stuzby
Przed stuzbg (rano w domu)

Funkcjonariusze przed wyjsciem z domu na stuzbe powinni [2, 64]:
o Wypi¢ przynajmniej 250 ml ptynéw (np. woda, kawa, herbata),
o monitorowaé¢ swdj stan nawodnienia — zwazy¢ sie rano, na czczo po oddaniu

moczu, sprawdzi¢ barwe moczu, uczucie pragnienia.
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Biorgc pod uwage ograniczenia w spozyciu i wchtanianiu ptynéw podczas réznych

dziatan/interwencji w trakcie stuzby, bardzo wazne jest, aby rozpoczaé stuzbe w stanie

prawidtiowego nawodnienia [27, 61].

W trakcie stuzby

Funkcjonariusze w trakcie stuzby powinni [2-3, 7-8, 10, 12, 23, 27, 29-30, 65-67]:

pi¢ ptyny od poczatku stuzby — mate objetosci, ale czesciej:

o jednorazowo nie wiecej niz 500 ml,

o nie wiecej niz 4-6 kubkéw w ciggu godziny (1,0-1,5 I/godz.);
spozywac plyny zgodnie z zapotrzebowaniem (uwzgledniajgc m.in. aktywnos¢
fizyczng, warunki $rodowiskowe, pte¢, mase cata i umundurowanie)
- INDYWIDUALNA STRATEGIA NAWODNIENIA ORGANIZMU;
pi¢ tyle, aby moéc skorzystaé z toalety przynajmniej 1 raz w trakcie stuzby
(8 godzin), a mocz powinien mie¢ jasng barwe — monitoring stanu nawodnienia
w trakcie stuzby;
unikac polegania na uczuciu pragnienia — gdy pojawia sie pragnienie, organizm jest
juz odwodniony;
unika¢ odwodnienia >2% utraty masy ciata. Masa ciata nie powinna takze wzrasta¢
(szczegdlnie po wysitku fizycznym) — nalezy szczegdlnie uwazaé na to, zeby
nie dopusci¢ do PRZEWODNIENIA ORGANIZMU i ryzyka rozwoju HIPONATREMII},
do picia wybiera¢é gtownie WODE, ale mozna tez spozywac
kawe (w umiarkowanych ilo$ciach), herbate, soki owocowe/warzywne, mleko
i napoje mleczne oraz napoje dla sportowcéw (izotoniczne — w uzasadnionych
wypadkach):
o kazdy bezalkoholowy napdj nawadnia, ale w zaleznosci od sktadu (gtéwnie

zawartosci cukréw prostych) ma rézny wptyw na zdrowie;

pamietac¢ o uzupetnianiu elektrolitéw z napojami lub dietg przy intensywnej utracie

ptyndw wraz z potem.
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INDYWIDUALNA STRATEGIA NAWODNIENIA ORGANIZMU (rys. 11) [2, 7-8,10, 23, 29-30, 67]

—>

Nalezy pi¢ ptyny zgodnie z indywidualnym zapotrzebowaniem po uwzglednieniu
m.in. aktywnosci fizycznej, warunkéw srodowiskowych, czy umundurowania.

Kazdy jest inny, dlatego utrata ptyndw z potem/tempo pocenia sie moze sie waha¢
od 0,3 do 2,51/godz. lub nawet bardziej.

Nalezy pamietac, ze nawet jesli jakas czynnosc¢/dziatanie powoduje niewielkg utrate
ptyndw, to wykonywana przez wiele godzin moze prowadzi¢ do znacznego odwodnienia,
np. podczas pracy o umiarkowanej intensywnosci w umiarkowanych warunkach
srodowiskowych tempo utraty wody z potem moze wynosi¢ ok. 0,3 |/godz.
(czyli niewiele), jednak gdy praca ta trwa np. 8 godzin, to dzienne zapotrzebowanie
na wode wzrasta o dodatkowe 2,4 |.

Kazde zwiekszenie spozycia ptynow powinno nastepowaé stopniowo i nie powinno
ogranicza¢ sie do dnia dziatan/stuzby, poniewaz gwattowne wchtanianie ptynéw
spowoduije intensywng produkcje moczu.

Zapotrzebowanie na wode uzaleznione jest takze m.in. od pici i masy ciata — mezczyzni
przewaznie pocag sie bardziej niz kobiety i ich masa ciata jest wieksza, dlatego zazwyczaj
bedg potrzebowaé wiekszej ilosci ptyndw niz kobiety. Ponadto wykazano, ze tempo
pocenia sie jest niemal proporcjonalne do dwdch trzecich masy ciata, dlatego
funkcjonariusz wazacy 91 kg moze spocic sie o ok. 30% wiecej niz jego kolega wazacy
59 kg, nawet gdy wykonujg te same czynnosci. Istotne znaczenie ma réwniez odziez
ochronna (umundurowanie) — odziez zapewnia izolacje, przez co utrudnia parowanie,
zwiekszajagc tym samym obcigzenie cieplne. W miare mozliwosci zaleca sie,
aby funkcjonariusze ubierali sie warstwowo — w zaleznosci od intensywnosci wysitku

fizycznego i warunkéw srodowiskowych.

UWAGA! Nie pij nigdy nowych napojow w trakcie stuzby! Wyprébuj je najpierw

w czasie wolnym!
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INDYWIDUALNA STRATEGIA NAWODNIENIA ORGANIZMU

Utrata ptynow jest wieksza podczas dtugiej i intensywnej 5.8
aktywnosci fizycznej w petnym umundurowaniu, “
szczegolnie gdy jest gorgco i/lub wilgotno.

Osoby o wiekszej masie ciata, w wigkszosci przypadkdw, poca sie bardziej
niz osoby o mniejszej masie ciata,
wiec ich zapotrzebowanie na wode rowniez wzrasta.

CIOP W 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.Z5.12

Pracownia Holland-Winkler i Hamil 2024 J Funct Morphol Kinesiol; Scott i wsp. 2023 J Spec Oper Med
Obcigzen Termicznych Fraczek i wsp. 2019 Dietetyka Sportowa; Deuster i wsp. 2012 The Special Operations Forces Nutrition Guide

Rysunek 11. Zapotrzebowanie na wode zwieksza sie wraz ze wzrostem temperatury powietrza,
intensywnosci wysitku fizycznego czy noszonych $rodkéw ochrony indywidualnej [2, 7-8, 23, 29-30]
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Ze wzgledu na specyfike stuzby (niespodziewane dziatanie/interwencja), bardzo
trudno jest zaplanowac¢ spozycie ptyndw w trakcie jej trwania [12]. Jednak jezeli jest taka
mozliwos$¢ (dziatania/interwencje sg zaplanowane z wyprzedzeniem), warto opracowac

indywidualny plan spozycia ptynéw (tabela 3).

Tabela 3. Nawodnienie przed dziataniem/interwencjg, w ich trakcie i po ich zakoriczeniu (oprac. wiasne
na podstawie: [2-3, 7-8, 10, 30, 41, 61, 65])

Przed dzialaniem/interwencja | W trakcie dziatania/interwencji Po dziataniu/interwencji
W okresie 2 — 4 godzin Wypic¢ ok. 400 — 950 ml Spozyé 125 - 150%
spozy¢ 4 — 8 ml plynéw/kg plynow/godz. — zalezy m.in. utraconych ptynéw
llogé masy ciata ($rednio ok. od indywidualnej tolerancij, - nie doprowadzaé do
plynéw 500 ml). intensywnosci i czasu trwania przewodnienia organizmu.
dziatan, tempa pocenia sie oraz
warunkow srodowiskowych.
Woda mineralna, kawa Woda mineralna, napoje Woda mineralna, napoje
(w umiarkowanych izotoniczne nierozcienczone izotoniczne, soki owocowe,
ilosciach), herbata, soki lub rozcieficzone wodag kawa, herbata, napoje
Rodzaje | owocowe/warzywne, napoje | w stosunku 1:1 (np. 100 mlwody | mleczne itp.
plynow izotoniczne lub hipotoniczne. | i100 ml izotoniku).
Soki i izotoniki mozna
rozcienczy¢ woda.
Jestto wystarczajgcy czasna | Zmnigjszonailos¢ Nalezy uzupetni¢ utracone
wchiloniecie wypitego plynu weglowodandw w napojach plyny i elektrolity.
i usuniecie jego nadmiaru rozcieficzonych moze ogranicza¢
zmoczem. ryzyko zaburzen gastrycznych. Rodzaj ptyndw powinien
zaleze¢ od indywidualnych
Dotejilosci plynéw zalicza sie | Przy diugich, intensywnych preferencijii tolerancji
woda z napojow i produktow dziataniach podejmowanych np. organizmu (np. wode
spozywczych. w upale nalezy uzupehnic takze gazowang mozna pic,
elektrolity i weglowodany. gdy nie ma problemadw
UWAGA! | zukadempokammowym)
Nalezy starac sie nie dopusci¢do | jak réwniez ilosci czasu na
odwodnienia powyzej 2% — nawodnienie — jesli trzeba sie
jezeli jest taka mozliwosé, to szybko nawodnié, nalezy
nalezy pi¢ w trakcie dziafan, wybraé napoje izotoniczne
aleilos¢ spozytych ptynéw lub hipotoniczne.
powinna by¢ zindywidualizowana.
Do tej ilosci ptyndw zalicza sie
Do tej ilosci plynéw zalicza sie woda z napojow i produktéw
woda pochodzgca z napojow spozywczych.
i produktow spozywczych.
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Ponizej przedstawiono kilka wskazéwek dotyczgcych nawodnienia organizmu w trakcie
dziatania/interwencji i po ich zakonczeniu [2, 7-8, 10, 12, 16, 30, 41, 65, 68-69]:

Jesli dziatanie/interwencja trwaty ponizej godziny — przewaznie wystarczy WODA.
Podczas udziatu w dziataniu/interwencji trwajacych nie dtuzej niz 60 minut,
ale w gorgcym lub wilgotnym srodowisku, mozna spozy¢ napoje izotoniczne.
Jesdli dziatanie/interwencja trwaty powyzej godziny — WODA lub NAPOJE DLA
SPORTOWCOW (IZOTONIKI).
Przy wyborze napoju do picia nalezy wzigé pod uwage nie tylko czas trwania
aktywnosci fizycznej (dziatania/interwencji), ale takze inne czynniki, przede
wszystkim:

o 1LOSC UTRACONEGO POTU (ODWODNIENIE) — straty wody i elektrolitow,

« UMUNDUROWANIE,

«  WARUNKI SRODOWISKOWE,

« CZAS NA REHYDRATACJE PO St UZBIE.
Bez picia bezposrednio po dziataniu/interwencji odwodnienie moze sie pogtebiac
- bardzo niekorzystne jest rozpoczynanie kolejnego wysitku (dziatania) nie bedac
nawodnionym po poprzednim.
Butelki z wodg i/lub napojami izotonicznymi powinny by¢ tatwo dostepne
i znajdowac sie w pojazdach.
Spozywanie schtodzonych napojéw (10-15°C) moze pomdc obnizy¢ temperature
ciata — do rozwazenia zabieranie lodéwek turystycznych na dziatania/interwencje
zwigzane ze znaczng ekspozycjg na ciepto (np. czynnosci ratownicze zwigzane
z pozarem).
Spozywanie cieptych napojéw po dziataniach/interwencjach w zimnym otoczeniu,
gdy temperatura ciata jest obnizona, moze pomo6c w podniesieniu temperatury
ciata. W tym celu warto rozwazy¢ zabieranie termosow na dziatania/interwencje
prowadzone jesienig/zima.
Jezeli jest duzo czasu na rehydratacje po dziataniu/interwencji, to nie ma
znaczenia rodzaj wybieranego napoju do picia. Jednak jezeli funkcjonariusz
jezdzi z jednego dziatania/interwencji na kolejne, lepiej wybiera¢ napoje

hipotoniczne lub izotoniczne, bo one zapewnig szybsze nawodnienie (rys. 12).
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Z kolei gdy np. policjanci oczekujg w radiowozach w trakcie zabezpieczen (mecze,
marsze itp.) bez dostepu do toalet lub z utrudnionym dostepem do nich, mozna
wypi¢ napdj hipertoniczny (np. sok owocowy, kawa lub herbata stodzona).
Takie napoje ze wzgledu na zawartos¢ wiekszej ilosci weglowodandéw bedg dtuzej
wchtaniane i nie bede nasila¢ diurezy.

e Po dziataniu/interwencji nalezy spozy¢ 125-150% utraconych ptyndéw
- szczegolnie w przypadku, gdy jest mato czasu na nawodnienie (powrét
na stuzbe, wyjazdy na kolejne dziatania/interwencje). Gdy czasu na nawodnienie
jest duzo (powyzej 12 godzin) i odwodnienie funkcjonariuszy nie byto znaczne,
to spozycie ptynow w ilosci przekraczajacej ich utrate ma mniejsze znaczenie.

o Nalezy uwazaé, zeby nie dopusci¢c do PRZEWODNIENIA ORGANIZMU i rozwoju
HIPONATREMIL.

Jak najszybciej Jak najszybciej
po dziataniu nawodnij sie po dziataniu nawodnij sie
125-150% utraconych ptynow

Woda,
napoje izotoniczne
(rozciericzone lub nierozcieficzone)

Kazdy bezalkoholowy napgdj
Spozycie plyndw wraz z positkiem

CIOP W 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 3.25.12

Pracownia Holland-Winkler i Hamil 2024 J Funct Morphol Kinesiol; Scott i wsp. 2023 J Spec Oper Med; Gonzalez i wsp. 2022J Int Soc Sports Nutr
Obcigzen Termicznych Thomas i wsp. 2016 Med Sci Sports Exerc; Fraczek i wsp. 2019 Dietetyka Sportowa; Baker 2023 Sports Sci Exch

Rysunek 12. Rodzaj napoju do picia a czas na nawodnienie (oprac. wtasne na podstawie: [2, 7-8, 12, 16, 41, 65])

W przypadku stuzby w nocy lub 24-godzinnej do picia polecana jest przede wszystkim
WODA i niestodzone napoje [10, 29, 58, 70-75]. Poza tym:

o nalezy ograniczy¢ spozycie kofeiny. Najlepiej od razu rozplanowac ilos¢

i czestotliwos¢ spozywania kawy, nie przekraczajgc tgcznej dawki 400 mg/dobe
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kofeiny, czyli 4 standardowych porcji (w porcji ilo§¢ kofeiny nie powinna
przekracza¢ 200 mg);

» kawe najlepiej wypi¢ przed rozpoczeciem lub na poczatku stuzby (wczesniej
w nocy) — “zastrzyk” energii. Nalezy unika¢ picia kawy, herbaty lub napojow
gazowanych zawierajgcych kofeine pod koniec stuzby, poniewaz mogg one
utrudniaé zasniecie po powrocie do domu;

« nalezy unikaé¢ napojow energetyzujacych, bo zawierajg duzo kofeiny i cukru.

Po stuzbie

Funkcjonariusze czesto nie sg w stanie w petni uzupetni¢ ptynéw utraconych
w trakcie stuzby. W zwigzku z tym nalezy zwréci¢ uwage na odpowiednie nawodnienie
po stuzbie [2, 7-8, 10, 27, 29, 30, 61], a w szczegdlnosci na:
e Uzupetnianie utraconych podczas stuzby ptynéw,
e spozywanie napojow regularnie i matymi porcjami,

» niespozywanie alkoholu (bo utrudnia on rehydratacje, co dotyczy tez piwa).

TRENING/WYSILEK FIZYCZNY

Do treningu nalezy przystepowac dobrze nawodnionym. Najlepiej zacza¢ uzupetniac
ptyny jeszcze przed treningiem (dzieki temu zotadek i jelita bedg juz w chwili rozpoczecia
treningu obcigzone jaka$ zawartoscig i zostanie zachowany wiekszy przeptyw krwi przez
przewdd pokarmowy) [2, 61].

Podczas intensywnego wysitku fizycznego w wysokiej temperaturze tempo
pocenia sie moze przekraczac nawet 3 I/godz., a niektérzy wytrenowani sportowcy mogag
utrzymywacé tempo pocenia sie powyzej 2 |/godz. przez wiele godzin [76]. Jednak
przewaznie tempo pocenia sie podczas wysitku fizycznego wynosi okoto 1-21/godz. [76].

W najwiekszym uproszczeniu mozna zatozy¢, ze Srednie tempo pocenia sie
podczas intensywnego wysitku, a tym samym przecietha utrata plynéw

u funkcjonariuszy wynosi ok. 1 I/godz. [2, 76] (rys.13).
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Jesli funkcjonariusz wykonuje wysitek fizyczny w ekstremalnych warunkach, to
powinien “trenowaé jelito”, spozywajgc coraz wieksze ilosci ptynéw [77]. To poprawia

tolerancje na pokarmy i napoje spozywane podczas wysitku fizycznego.

Przyktad dla 90-kilogramowego mezczyzny:
Wysitek fizyczny trwajgcy 1,5 godziny — 1 I/godzine
e Dobowe zapotrzebowanie — 30 ml/kg masy ciata

.° 90 minut wysitek x 1,0 I/godzine = 1,5
Zwykte dobowe zapotrzebowanie = 2,7 | "‘_‘ e

@ f'
I

LACZNIE 4,2 I/dobe.

i

clop = PI B Materiat ma charakter informacyjno-edukacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po kensultacji z lekarzem

MRPIFS, urnowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 3.7512

Pracownia Fraczek i wsp, 2019 Dietetyka Sportowa
Obcigzen Termicznych

Rysunek 13. Przyktadowe wyliczenia ilosci ptynéw do spozycia w ciggu dnia z uwzglednieniem aktywnosci
fizycznej (oprac. whasne na podstawie [2])

Pracownia Obcigzen
Termicznych
149 polubienia + 216 obserwujacy

Pracownia Obcigzeri Termicznych znajdujaca sie
w strukturach Centralnego Instytutu Ochrony
Pracy-PIB.

b Polub

© Wyslij wiadomosé

Posty nformacje Zdjecia Rolki Wzmie

www.facebook.pl/pracowniaOT
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DARMOWE APLIKACJE | INFOGRAFIKI
DLA FUNKCJONARIUSZY

CIOP[A/PIB CIOP[A/PIB

RS Ak

Witaj w aplikacji
Nawodnienie CIOP dla
strazakow

Witaj w aplikacji
Nawodnienie CIOP

Aplikacia shuzy do coany stanu nawodnlenta
organizmu i ilosci spozyte] wody. Dbaj o
nawodnienie na shizbie i poza shizbg

APLIKACJE SA DOSTEPNE W SKLEPIE GOOGLE PLAY | APP STORE.

Dbaj o nawodnienie na stuzbie
@ i poza stuzba.

@ Nie czekaj, az poczujesz
pragnienie.

@ Do picia wybieraj gtéwnie wode.

@ Pij matymi tykami, ale czesto
(nie wiecej niz 1,5 I/godz.e).

CIOPAPIB

Pracownia
Obcigzen Termicznych
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Dbaj o nawodnienie na stuzbie |
i poza stuzba. ‘

Nie czekaj, az poczujesz
@ ), Az p ]

pragnienie.

Do picia wybieraj gtéwnie
@ wode.

Pij matymi tykami, ale czesto
@ (nie wiecej niz 1,5 I/godz.).

e Dbaj o nawodnienie na stuzbie
i poza stuzbg.

* Nie czekaj, a poczujesz
pragnienie.

e Do picia wybieraj gtdwnie wode.

< o Pij matymi tykami, ale czesto
*  (nie wigcej niz 1,5 I/godzﬁ.

CIOP A PIB

Materiat ma charakte

Kontakt:

dr Joanna Orysiak

E-mail: joanna.orysiak@ciop.pl
https://www.facebook.com/pracowniaOT
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