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SEN POWYZE) 6 GODZIN

0SOBOM W WIEKU 26-64 LAT REKOMENDUJE SIE, ABY SPALY 0D 7 DO 9 GODZIN.
SEN KROTSZY NIZ 6 1 DEUZSZY NIZ10 GODZIN DLA 0SOB W OMAWIANE) GRUPIE NIE JEST KORZYSTNY.

ZRODLO: WHO 2007, THE NATIONAL SLEEP FOUNDATION
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Jak wygl gda

Sytuacja I.Donad p o.l o] wmqetow.anych I’| de rbudzzv. .s i gan9 zmec z.oB.adanle pokazuje,

b d . z eco trzeci mened ZA3R%) Spkr 6cneljé godzin na doh dBi orpgcc uwage,

w prze a anej z ezaledwie 1-3% o s 6jbst genetycznie predestynowana do kr 6t s gne @ © & godzin, S | e e |

g r u p | e | i de mobd Wf?yiq.lel i d e cieépivna skumulowany ni e d osbud Warto z wr 6euwad g e przespanej nocy mat r ud n oys c i
na fakt, z dider, k t 6 pragz wszystkie dni robocze sypia p o n i &gadzin, mo z by pod dobrze wy p e  swioja6 b o wi 3z k

. . . L L L zawodowe (Zr 6dBbak S$pi g

koniec tygodnia pracy tak ograniczony w swojej s p r a w npsyclwiuchowej, jak osoba, Polacy?, TNS OBOP 2015).
k t 6maawe krwi o k o 1 pyomil alkoholu .
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ZBILANSOWANE POSILKI
G0 3 GODZINY

DOBRZE ZBILANSOWANE, REGULARNE POSILKI PODNOSZA EFEKTYWNOSC DZIALANIA PRACOWNIKOW
0 20%. PRACOWNICY, KTORZY REGULARNIE JEDZA ZDROWE POSILKI OSIAGAJA 0 25% WIEKSZA
WYDAJNOSC W PRACY.

ZRODLO: WHO 2007, BRIGHAM YOUNG UNIVERSITY | CENTER FOR HEALTH RESEARCH W HEALTHWAYS
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Duzaz edar z g d z 465,8%) gierbspekiuje podstawowych z a | ediedit e t kytkédrwz, y a dobrym nastrojem, spadkiem
. . . . . L . . liczby popetni abyeldodw,
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przestrzega zaledwie co 3 me n e d 4342%). Kons ek wel h ¢ jg grzefiv w jedzeniu, pami ekcridg kot er mi nowa

at akrziee wt a gbilansewaeej diety jest c z e ©dcaiwanie przez| i d es &mwn ocgyc i ,
braku energii po spozy pymi (484%). Zbyt rzadko przestrzegane jest r 6 wni e z
zalecenie, aby wk a z dy ens i 24 rkaul a zvéeargywa lub owoce zpost epwtep €Eposdb
mnief ni zpot owaar zadz a j489%).c Podobnie wy gl gkwesta zwi gzana
z ograniczeniem b i at piegaywa, makaronu czy r y zzur e g udj pilnuje nieco ponad

pot omanedz e580%),z alsamj d1,1% badanych. Niemal co trzeci ankietowany

lider (28,8%) przyznaje s i 2ew c i atggodnia s i empaupy typu i n s tluh danig typu e
qf afsao.dj




NAWODNIENIE ORGANIZMU

ODWODNIENIE NA POZIOMIE 1% POWODUJE OBNIZENIE SPRAWNOSCI FIZYCZNE) I UMYSELOWE),
A UTRATA PLYNOW NA POZIOMIE 3% MASY CIALA, OGRANICZA WYDAINOSC PRACY 0 30%.
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sytuacja . o S ) o . : : .
. Badanie pokazuje, z ez ar z g d zbyf m& lyovagi p o $ wi edbaniu g0 wt a $§ cpoaoyn nawodnienia organizmu Z a jest to jeden
W przebadanej znaj t animjgrastszych s p o s o Ima nadzenie sobie ze z me ¢ z e nczyespagdkiem wy d aj nuonsycsit oReeaf p ot olwiader 6w
grup i e | i d e®row nmyiRaie, 2 eprzyjmuje mniej p t y nroiwest to zalecane. Dodatkowo nieco ponad p o+ o mfarmuje (54,8%), z ezamiast wody,
s o k 6herpat z i ot o ezy avbcowych pije ¢ z a rhregr b & taev,ezy napoje energetyczne, k t 6 mieen a wa d nargarjizenu . Co trzeci
(34,6%) przyznaje, z eodziennie wspiera s i set o d z onapojami, typu cola, s t o d zkawa azy herbata .



