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W upaty nie wystarczy woda z kranu

Dostarczenie pracownikom napojéw w upalne dni robocze to wazny obowigzek pracodawcy.
W jego interesie lezy, by te napoje nie tylko gasity pragnienie, ale tez wzmacniaty elektrolity w organizmie.

TADEUSZ WOJTASZEK

Zapis w kodeksie pracy moéwi, ze

pracodawca jest obowigzany zape-
wni¢ wszystkim pracownikom wode
zdatng do picia lub inne napoje, a
pracownikom zatrudnionym stale
lub okresowo w warunkach szczegol-
nie ucigzliwych zapewnié, oprécz
wody, inne napoje. Ilos$¢, rodzaj i
temperatura tych napojow powinny
by¢ dostosowane do warunkéw
wykonywania pracy i potrzeb fizjolo-
gicznych pracownikow.
Szczegbélowe zasady zaopatrzenia w
napoje pracownikow zatrudnionych
w warunkach szczegdlnie ucigzli-
wych okreslajg odrebne przepisy. W
tym przypadku jest to m.in. roz-
porzadzenie Rady Ministréw z 28
maja 1996 r. w sprawie profilakty-
cznych positkéw i napojow (DzU nr
60,p0z.279).

Wzmazniajace, czyli jakie

Przepisy sg niestety rdznie
interpretowane i réznie wykonywa-
ne. Pierwszy podstawowy biad to
fakt, ze czesto sie mowi, a nawet
pisze, ze majg to by¢ ,napoje
chtodzace”. Niektérzy uwazajg
nawet, ze powinny by¢ one z lodowki.
Natomiast réznica temperatury
takiego plynu oraz organéw wew-
netrznych moze doprowadzi¢ do
wstrzgsu termicznego i rozregulowac
ich prace. Dlatego takie uproszczenia
sgniebezpieczne.

Mineraty i witaminy
a nawodnienie

Niestety w tych opisach i rozwaza-

niach pomija sie réwniez to, ze napdj
podawany pracownikowi powinien
dostarczy¢ organizmowi — poza wodg
- sktadniki mineralne, ktére majg za
zadanie zatrzymac¢ wode w
organizmie i wzmocni¢ elektrolity w
ptynach ustrojowych.
Drugim niezbednym elementem w
takim napoju powinny by¢ wita-
miny. Powodem nie jest wcale to, ze w
ogble sg one potrzebne dla
prawidtowego funkcjonowania
organizmu, ale fakt, ze stymulujg
sktadniki mineralne do szybkiego
przenikania do ptynéw ustrojowych i
wzmacniajg elektrolity.

7 powyzszego wynika zasadnicza
sprawa — nie da sie nawodni¢ orga-
nizmu czlowieka samg wodg. Zwyktej
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0 tym, ze woda nie stuzy nawo-
dnieniu, wypowiedziat sie niedawno
Europejski Urzad Bezpieczenstwa
Zywnosci (EFSA).

Stwierdzit, ze wprawdzie woda

ma kluczowe znaczenie dla
prawidtowego funkcjonowania
organizmu, ale zastrzegt, ze to mato,
by uznad, ze zapobiega odwodnieniu.
Komisja Europejska nie zezwolita, by
woda w opisie na unijne rynki miata
zapis, ze zapobiega odwodnieniu.
Alternatywa w stosunku do zwyktej
wody moze w pewnym stopniu

by¢ naturalna woda mineralna,

ale tylko wysoko zmineralizowana,
ktora zawiera co najmniej ogolnie
1000 mg sktadnikow mineralnych

w jednym litrze. Wody o mniejszej
ilo$ci tych sktadnikow nie s3 tu
przydatne, szczegolnie te
klasyfikowane kiedy$ jako wody
zrodlane, gdyz zawieraja tylko
$ladowe ilosci sktadnikow
mineralnych - a wiec dziataja jak
inna zwykta woda. Ponadto w tym
przypadku mankamentem wod
mineralnych jest tez to, ze nie
zawieraja witamin, a wiec
przyswajanie ich jest stabsze

i roztozone w czasie, a tu chodzi

o szybkie dziatanie.

wody organizm nie zatrzyma. Co
wiecej, im wiecej sie pije takiej wody,
tym z powodu diurezy wiecej oraz
szybciej sie jej wydala, co w skrajnym
przypadku moze prowadzic
paradoksalnie nawet do
odwodnienia.

Uciazliwe warunki pracy

Poniewaz jednak w tym akcie
prawnym jest napisane, ze pracownik
ma dosta¢ wode zdatng do picia, to
wielu pracodawcéw na tym poprz-
estaje. Nie biorg pod uwage kolejnej
czes$ci zapisu, ze pracownikom
zatrudnionym stale lub okresowo w
warunkach szczegdlnie ucigzliwych
pracodawca ma zapewnic¢ oprocz wody
takze inne napoje, ktérych ilos¢, rodzaj

i temperatura powinny by¢ dostoso-
wane do warunkéw wykony-wania
pracy i potrzeb fizjologicznych praco-
wnikow.

Pojac pracownikéw zwyklg woda firmy
ryzykuja, ze zrobig krzywde nie tylko
podwtadnym, ale tez sobie jako
wtasciciele czy przedsiebiorstwu,
ktérym kierujg. A przeciez jednym z
bardzo waznych elementéw troski o
pracownikéw nie tylko w tym gorgcym
okresie, ale réwniez przez caty rok, jest
zapewnienie wtasciwych napojow do
gaszenia pragnienia i nawodnienia
organizmu, co jest wazne dla
zapewnienia zdrowia i dobrego
samopoczucia. Przeklada sie to na
lepsza i wydajniejsza prace i przynosi
wymierne efekty ekonomiczne dla
pracodawcy.

Ryzyko dla zdrowia i zycia

W wielu zaktadach pracy praco-
dawcy tudza sie, ze gdy zapewniaja
praco-wnikom dostep do wody pitnej —
choc¢by tylko z wodociggu - to
spelniajg wymogi przepisow BHP. Nie
zdajg sobie sprawy, ze picie takiej
wody prowadzi do rozcienczania
pltynéw ustrojowych i zaburzenia
gospodarki wodno-elektrolitowej w
organizmie. Przynosi to wiecej szkody
niz pozytku i wywoluje fatalne skutki.
Powoduje ostabienie sit fizycznych i
zmeczenie psychiczne, a w konsek-
wengcji problemy z koncentracja, béle i
zawroty glowy, co moze by¢ przyczyna
zastabnie¢ i omdlen, a nawet udaru
moézgu i zatrzymania akcji serca.
Nagle zle samopoczucie wywiera
réwniez negatywny wptyw na warunki
bezpieczenstwa pracy i bywa
przyczyng wypadkow. Wystarczy
utrata 2 proc. wody z organizmu, a
wraz z nig zyciodajnych sktadnikéw
mineralnych i witamin, aby jego
wydolno$¢ obnizyta sie o 25 proc. Po
utracie 4 proc. wody nastepuje
catkowita niemozno$¢ kontynuo-
wania wysitku.

Tak, jak staby elektrolit w akumula-
torze nie spowoduje rozruchu silnika
w samochodzie, tak staby elektrolit w
mies$niach nie zapewni ruchéw
motorycznych konczyn oraz utrzy-
mania prawidlowego rytmu pracy
serca, sprawnej pracy mozgu i
przekazywania impulséw nerwowych
dowszystkich organéwi czesci ciata.

Napoje profilaktyczne
Wiasciwym rozwigzywaniem tego

problemu jest stosowanie specjalnych
napojoéw profilaktycznych, ktére

posiadaja odpowiednie ilosci sktad-
nikéw mineralnych i witamin.
Zalozenia teoretyczne takiego napoju
opisali naukowcy z Polskiego
Towarzystwa Magnezologicznego im.
Prof. Juliana Aleksandrowicza.
Opracowany wedtug tych zatozen
napdéj profilaktyczny, o specjalnej
kompozycji aktywnych sktadnikéw,
uzyskal pozytywna opinie Narodo-
wego Instytutu Zdrowia Publicznego —
Panstwowego Zaktadu Higieny i
Centralnego Instytutu Ochrony Pracy.
Taki nap6j zapobiega odwodnieniu
oraz utracie sktadnikéw mineralnych i
witamin wydalanych w sposdb
naturalny w czasie pracy i aktywnego
dziatania, szczegdlnie w podwyzszo-
nej temperaturze otoczenia i stuzy do
skutecznego nawodnienia organizmu
oraz uzupelniania utraconych sklad-
nikéw. Przeznaczony jest dla oséb
wykonujacych prace fizycznag, a takze
dla oséb pracujgcych umystowo
wszedzie tam, gdzie potrzebna jest
sprawnos$¢ dziatania, koncentracja
uwagi i odpornos¢ na stres. Wplywa
tez pozytywnie na takie cechy
psychomotoryczne jak osad sytuacji,
szybkos¢ reakeji i koordynacja ruchéow.
Przydatny jest szczegélnie tam, gdzie
pracownicy sg narazeni na przyspie-
szong utrate ptynéwiodwodnienie.
Gléwng zaletg takiego napoju jest
to, ze szybko przywraca réwnowage
wodno-elektrolitowg organizmu, co
zapewnia pelng sprawnos¢ cztowieka
do skutecznego dzialania. Zwieksza
rowniez odporno$¢ na zagrozenia
zwigzane z oddzialywaniem zanie-
czyszczonego Srodowiska, zwlaszcza
metalami ciezkimi, takimi jak otéw,
rte¢ i kadm oraz innymi substancjami
toksycznymi. Ze wzgledu na zawarto-
$¢ biopierwiastkow niezbednych dla
aktywnosci wielu enzymoéw jest
obecnie szczegdlnie przydatny do
zwiekszania sprawnos$¢ uktadu
immunologicznego i odpornos¢ na
infekcje wirusowe.
Jako pierwsi z tych napojow korzystali
gbérnicy z Jastrzebskiej Spotki
Weglowej. Potem tez hutnicy z Huty
Miedzi Gtogéw KGHM oraz
pracownicy wielu innych zaktadoéw,
np. zatrudnieni w wielkich halach
produkeyjnych, gdzie jest gorgco, w
fabrykach precyzyjnych czesci samo-
chodowych, w wytwérniach olejow
jadalnych, w biurach duzych
korporacji itp.
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