Zalecenia dotyczace zywienia i nawodnienia

przed testem w komorze dymowej
i po jego zakonczeniu

Joanna Orysiak, Jadwiga Malczewska-Lenczowska,
Magdalena Miynarczyk, Robert Piec, Damian Saleta,
Przemystaw Kowalczyk, tukasz Kucmin

) CIOPAIPIB (J)isnusnormy
4



Zrealizowano na podstawie wynikéw VI etapu programu wieloletniego pn. Rzagdowy Program Poprawy
Bezpieczenstwa i Warunkéw Pracy", finansowanego w zakresie zadan stuzb pafistwowych ze srodkéw
Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej.

R b

O Ftieatos

zadanienr:3.ZS.12. #&=

g TR
by ko)

e

pod tytutem: Stan nawodnienia a zaburzenia odpornos$ci wsrdd funkcjonariuszy wybranych stuzb
mundurowych. Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy- Panistwowy Instytut Badawczy

Projekt oktadki: Magdalena Miynarczyk
Opracowanie redakcyjne: Kamil Jach
Opracowanie graficzne: Kamil Jach
Zdjecie na | oktadce: Canva.com

© Copyright by Centralny Instytut Ochrony Pracy - Paristwowy Instytut Badawczy
Warszawa 2025

ISBN: 978-83-7373-446-3
DOI: 10.54215/O0rysiak_J_MIlynarczyk_M_Nawodnienie_Strazacy_Dieta_Zalecenia_2025

Zrecenzowana publikacja naukowa. Recenzja wykonana przez dr hab. Anne Keske, prof. AWF.

Materiat ma charakter informacyjno-edukacyjny i jest przeznaczony dla oséb zdrowych. W razie problemédw -
zdrowotnych skonsultuj sie z lekarzem!

eNole

Centralny Instytut Ochrony Pracy - Paristwowy Instytut Badawczy
ul. Czerniakowska 16,

00-701 Warszawa

tel. (22) 623 36 98,

www.ciop.pl

mmm CIOP A PIB75 Lar I



Autorki i Autorzy:

dr Joanna Orysiak, adiunktw Pracowni Obcigzen Termicznych w Zaktadzie Ergonomiiw Centralnym Instytucie Ochrony Pracy - Paristwowym Instytucie
Badawczym (CIOP-PIB) w Warszawie. Ukoriczyta studia na Uniwersytecie Warszawskim na kierunku biologia oraz w Szkole Gtéwnej Gospodarstwa
Wiejskiego na kierunku dietetyka. Przez wiele lat byta pracownikiem naukowym w Zakiadzie Fizjologii Zywienia Instytutu Sportu - Paristwowego
Instytutu Badawczego, gdzie zajmowata sie zywieniem sportowcéw Kadr Narodowych. Obecnie jejbadania koncentrujg siena funkcjonariuszach stuzb
mundurowych, w szczegdlnosci na wplywie réznych warunkéw termicznych i aktywnosci fizycznej na organizm cztowieka. Jest cztonkiem takich
organizacji, jak: The International Society of Inmunonutrition (ISIN) i Society for Mucosal Inmunology.

dr hab. Jadwiga Malczewska-Lenczowska, prof. Instytutu Sportu - Paristwowego Instytutu Badawczego w Warszawie. Ukonczyta studia
na Uniwersytecie im Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie, wydziat Biologii i Nauk o Ziemi. Jest pracownikiem naukowym IS - PIB, w ktérym
od 1999 roku kieruje Zaktadem Fizjologii Zywienia. Od lat zajmuje sie Zywieniem sportowcéw wyczynowych. Jej badania naukowe skupiaja sie
na ocenie stanu odzywienia zelazem w warunkach zwigkszonej aktywnosci fizycznej oraz statusie hematologicznym sportowcow w kontekscie
fizjologii wysitku, wydolnos$ci tlenowej i treningu w warunkach hypoksji.

dr hab. inz. Magdalena Mtynarczyk, Kierownik Pracowni Obcigzen Termicznych Zaktadu Ergonomii Centralnego Instytutu Ochrony Pracy
- Paristwowego Instytutu Badawczego (CIOP - PIB) w Warszawie. W swojej pracy zawodowej specjalizuje sie w zagadnieniach wymiany ciepta miedzy
cztowiekiem a otoczeniem, wptywemparametréw srodowiska zewnetrznego na cztowieka, ze szczegdlnym uwzglednieniem zmian fizjologicznych oraz
mozliwosci odczuwania komfortu termicznego. Jest autorkg lub wspétautorkg wielu publikacji naukowych w renomowanych czasopismach zaréwno
miedzynarodowych, jak i krajowych, rozdziatéw w monografii, a takze doniesieri 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 Stezer i Natezenn Czynnikéw
Szkodliwych w Srodowisku Pracy.

st. bryg. dr inz. Robert Piec, Dyrektor Instytutu Bezpieczeristwa Wewnetrznego w Akademii Pozarniczej w Warszawie. Autor lub wspétautor wielu
artykutéw, rozdziatéw monografii oraz referatéw prezentowanych nakonferencjach krajowych i zagranicznych. Wspétautor 2 zastrzezer patentowych
i 5 wzoréw uzytkowych. Kierowat zespotem kilkudziesigciu oséb, ktéry prowadzit badania i prace wdrozeniowe zwigzane z budowg stanowiska
badawczo-treningowego ,Trenazer LNG”. Gtéwnymi obszarami zainteresowan naukowych s3: nowoczesne technologie w interdyscyplinarnym ujeciu
bezpieczenstwa, w szczegdlnosci w ochronie przeciwpozarowej oraz zarzadzanie bezpieczefistwem wybuchowym i przeciwpozarowym, ewakuacja
os6b (takzetych ze szczeg6lnymipotrzebami) i mienia, modelowaniezagrozer, analizaryzyka, infrastruktura krytyczna i ustugi kluczowe.

bryg. mgr inz. Przemystaw Kowalczyk, kierownik Zaktadu Bezpieczeristwa Dziatar i Ratownictwa Technicznego w Akademii Pozarniczej w Warszawie.
Ukoriczyt studia magisterskie w Szkole Gtéwnej Stuzby Pozarniczej na kierunku Inzynieria Bezpieczeristwa Pozarowego oraz podyplomowe ,BHP
i ergonomia” na Wydziale Inzynierii Produkcji Politechniki Warszawskiej. Przez cata, ponad dwudziestoletnig kariere zawodowa zajmuje sie
problematyka szerokorozumianego bezpieczenstwa strazakow. Byt cztonkiem zespotu wprowadzajacegonowe srodkiochrony indywidualnej (ubrania
specjalne) dla funkcjonariuszy PSP a obecnie pracuje w zespole zajmujacym sie problematyka profilaktyki nowotworowej wéréd strazakéw PSP i OSP.
Interesuje sig rowniez zagadnieniami fizjologii wysitku podczas dziatari ratowniczych.

bryg. dr inz. Damian Saleta, nauczyciel akademicki, oficer PSP, inzynier bezpieczeristwa pozarowego, magister zarzadzania bezpieczeristwem
narodowym, biegty sadowy, starszyinstruktor ogniowy z zakresu gaszenia pozaréw wewnetrznych. W Pafistwowej Strazy Pozarnejpetni stuzbe od 1998
roku, wieloletni funkcjonariusz CS PSP w Czestochowie, a takze JRG KM PSP w Bytomiu. Obecnie adiunkt w Zaktadzie Bezpieczeristwa Dziatan
i Ratownictwa Technicznego Akademii Pozarniczejw Warszawie.

mt. bryg. mgr inz. tukasz Kucmin, wyktadowca w Zaktadzie Bezpieczenistwa Dziatan i Ratownictwa Technicznego Katedry Dziataih Ratowniczych
na Wydziale Inzynierii Bezpieczeristwa i Ochrony Ludno$ci w Akademii Pozarniczej w Warszawie. Specjalista z zakresu bezpieczeristwa
pozarowego i ratownictwa technicznego, taczacy doswiadczenie stuzbowe z dziatalnoscig dydaktyczng i naukowa. Zaangazowany w ksztatcenie
przyszlych inzynieréw bezpieczeristwa oraz rozwéj praktycznych kompetenciji zwigzanych z organizacjg i prowadzeniem dziatan ratowniczych.




SPIS TRESCI

1.

2.

Wstep

Zywienie dzier przed testem w komorze dymowej

2.1.
2.2.

Zywienie strazakdw dzier przed testem
Nawodnienie strazakow dzien przed testem

Zywienie w dniu testu w komorze dymowej

3.1.

Zywienie i nawodnienie strazakow podczas ostatnich 2-4 godzin
przed testem w komorze dymowej
3.1.1. Zywienie (positki) podczas ostatnich 2-4 godziny
przedtestem
3.1.2. Nawodnienie strazakow podczas ostatnich 2-4 godzin
przed testem
Zywienie i nawodnienie 60-120 minut przed testem w komorze dymowe;
3.2.1. Zywienie (przekgski) 60-120 minut przed testem
3.2.2. Nawodnienie 60-120 minut przed testem

Nawodnienie w trakcie testu w komorze dymowej

Regeneracja po tescie w komorze dymowej (zywienie i nawodnienie)

5.1.

5.2.

Zywienie i nawodnienie po tescie w komorze dymowej
w przypadku powrotu na stuzbe lub dodatkowych zaje¢ fizycznych
- przy braku probleméw gastrycznych
5.1.1. Zywienie po tescie

- powrdt do stuzby lub dodatkowe zajecia fizyczne
5.1.2.  Nawodnienie po tescie

- powrdt do stuzby lub dodatkowe zajecia fizyczne
Zywienie i nawodnienie po tescie w komorze dymowe;
w przypadku powrotu do stuzby lub dodatkowych zajeé fizycznych
- przy wystapieniu problemow gastrycznych

Bibliografia




1. WSTEP

Komory dymowe bedace na wyposazeniu roznych jednostek organizacyjnych Panstwowej Strazy Pozarnej sg obiektami
stacjonarnymi lub przewoznymi, sktadajacymi sie z kilku potaczonych ze soba pomieszczen, wyposazonych
w specjalistyczny sprzet pozwalajgcy na prowadzenie testéw i ¢wiczen doskonalgcych z zakresu postugiwania sie
sprzetem ochrony uktadu oddechowego oraz innych srodkéw ochrony indywidualnej.

Celem testow i ¢wiczen doskonalgcych w komorze dymowej jest sprawdzenie oraz przygotowanie ratownikéw do pracy
w sprzecie ochrony uktadu oddechowego przy duzym obcigzeniu psychofizycznym (brak widocznosci, zadymienie,
ograniczona przestrzen, podwyzszona temperatura, hatas) oraz poruszania sie w nieznanym i skomplikowanym
przestrzennym uktadzie komunikacji pionowej i poziomej (tor przeszkéd). Wykonanie testu w komorze dymowej wigze
sie ze znacznym wysitkiem fizycznym (konieczno$¢ pokonywania kolejnych przeszkdd, przyjmowania réznych pozyciji,
czotgania sie, przeciskania przez waskie przestrzenie), duzym obcigzeniem cieplnym (powodowanym przez wysitek
fizyczny plus noszenie $rodkéw ochrony indywidualnej) oraz odwodnieniem organizmu. Jak wynika z wieloletnich
doswiadczen w prowadzeniu tego typu zaje¢ i obserwacji parametrow fizjologicznych u strazakéw wykonujacych ten
test (czestos$¢ skurczow serca, wentylacja minutowa ptuc), wysitek wykonywany podczas ¢wiczei w komorze dymowe;j
mozemy zaliczy¢ przynajmniej do kategorii pracy .ciezkiej" (a najczesciej .bardzo ciezkiej" lub nawet .wyczerpujace;"
zgodnie z tabelg wg. E.H. Christensena) [1]. A zatem zaliczenie tej préby wymaga od strazaka nie tylko umiejetnosci
technicznych i predyspozycji psychicznych, ale takze dobrej wydolnosci fizycznej.

Waznym czynnikiem wptywajacym na kondycje fizyczng strazakéw jest prawidtowa, czyli dobrze zbilansowana
i urozmaicona dieta. Prawidtowa dieta warunkuje dobry stan odzywienia organizmu, ktéry nie tylko wspomaga
wydolnos$¢ fizyczng, ale przyczynia sie do optymalnej powysitkowej regeneracji oraz utrzymania dobrego nawodnienia
organizmu [2-4]. Prawidtowe zhilansowanie diety pomaga takze w utrzymywaniu optymalnej masy i sktadu ciata
strazaka. Wazne jest przy tym, aby prawidtowa dieta stosowana byta caly czas, zaréwno podczas c¢wiczen,
jak i rzeczywistych akcji ratowniczych [3,4].

Warto podkresli¢, ze ciezki wysitek fizyczny wykonywany dodatkowo w ekstremalnych warunkach obarczony jest duzym
ryzykiem dysfunkcji przewodu pokarmowego. Aby wiec dobrze wykonaé prébe wysitkowa i jednoczesnie zmniejszy¢
ryzyko niekorzystnych objawéw gastrycznych w przededniu oraz bezposrednio przed wysitkiem fizycznym sposéb
zywienia strazakOw powinien by¢ nieco inny niz na co dzien. Do zywieniowych czynnikbw mogacych wptywac
na dolegliwosci zotadkowo-jelitowe zalicza sie miedzy innymi btonnik pokarmowy, ttuszcz, biatko, produkty mleczne
zawierajgce laktoze i produkty zawierajace duzo fruktozy. Ponadto odwodnienie, np. w wyniku niewystarczajgcego
spozycia ptyndw, moze réwniez zaostrzy¢ objawy ze strony uktadu pokarmowego. Dotychczas zasugerowano kilka
strategii zywieniowych majgcych na celu zmniejszenie liczby lub/i nasilenia objawéw gastrycznych [5, 6] (rys. 1.).




Przyjmuje sie, ze dieta dzien przed testem i w dniu testu powinna pozostaé¢ urozmaicona, ale lekkostrawna. Powinna
zawiera¢ mniej niz zwykle ttluszczu i btonnika pokarmowego, umiarkowang ilo$¢ biatka oraz lekkostrawne produkty
weglowodanowe w ilo$ci dostosowanej do masy ciata i aktywnosci fizycznej strazaka [2-4, 7]. Wprowadzajac zmiany
w sposobie zywienia wazne jest tez, aby przetestowa¢ nowe strategie zywieniowe (trenowac swoje jelita), by mie¢
pewno$¢, ze organizm dobrze toleruje nowe potrawy oraz jest przystosowany do spozycia np. zwiekszonej ilosci
weglowodandw (ang. Carbohydrates; CHO) [5, 6].
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Rysunek 1. Strategie Zywieniowe zmniejszajace dolegliwosci zotadkowo-jelitowe [oprac. wfasne na podst.: 5, 6]




2. ZYWIENIE DZIEN PRZED TESTEM
W KOMORZE DYMOWEJ

Strazacy powinni przystepowaé do testu dobrze nawodnieni i bez niedoboréw pokarmowych, co zapewni stosowana
na co dzien odpowiednio zbilansowana i urozmaicona dieta [2, 8]. Ponadto powinni by¢ w dobrej kondycji fizycznej
oraz wypoczeci. Dlatego dzien przed testem w komorze dymowej ilo§¢ i intensywnos$¢ treningu (aktywnosci
fizycznej) powinna by¢ mniejsza niz na co dzied, aby zmniejszy¢é wykorzystanie zapasow glikogenu,
tj. weglowodanéw zgromadzonych w migsniach i w watrobie oraz zredukowac utrate ptynéw ustrojowych [9].

2.1. Zywienie strazakow dzieri przed testem

W DNIU POPRZEDZAJACYM TEST NIE NALEZY EKSPERYMENTOWAC Z DIETA - POWINNO SIE WYBIERAC WYLACZNIE
PRODUKTY/POTRAWY ZNANE | DOBRZE TOLEROWANE [2-4].

W tym dniu nie nalezy tez zwigksza¢ ilosci jedzenia, zmieniajg sie tylko proporcje poszczegéinych sktadnikéw na talerzu
(rys. 2.). Szczegdlng uwage w dniu przed testem nalezy zwrdci¢ na ok. 2-krotnie wigksze niz zwykle spozycie
lekkostrawnych weglowodandw, kosztem mniejszego spozycia wysokobtonnikowych warzyw - oczyszczone produkty
weglowodanowe powinny stanowi¢ okoto potowe talerza. Jezeli chodzi o ilo$¢ biatka, to podobnie jak w codziennym
zywieniu, niskottuszczowe biatko powinno stanowié ok. % talerza.
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Rysunek 2. Proporcje poszczegdlnych sktadnikow odzywczych i produktéw na talerzu w ,normalny dzien”
(talerz standardowy) i dzieri przed/w dniu testu (talerz przed testem) w komorze dymowej [oprac. wiasne na podst. 7, 10, 11]




Positki powinny zawiera¢[7,8,10,11]:
e Duze ilosci lekkostrawnych weglowodanow - okoto % talerza (np. pieczywo jasne, ptatki $niadaniowe
kukurydziane, ryz biaty, makarony z jasnej maki, owoce, ziemniaki, miod, dzem).
o Srednie ilosci biatka - % talerza ($rednie porcje chudych gatunkéw mies i ryb bez smazenia na petnym ttuszczu
iw panierce, chudy lub pétttusty nabiatorazjajka).
e Niewielkieilosci tluszczu - maksymalnie 1-3 fyzeczki (gtéwnie pochodzenia roslinnego, np. oliwa z oliwek, inne
olejeroslinne).
Spozywanie w tym dniu nieco wiekszej ilosci weglowodandw niz zwykle, a mniejszej ilosci ttuszczu, zapewni
optymalne zapasy glikogenu w miesniach i w watrobie, bez ,przybierania na wadze" [9]. ,tadowanie
weglowodanami” przed testem to nie przejadanie sig, a spozywanie dodatkowych ilosci niskobtonnikowych
weglowodandw, ktére sg najbardziej ekonomicznych zrédtem energii podczas testu w komorze dymowe;j [9].

2.2. Nawodnienie strazakow dzien przed testem

W przeddzien préby w komorze dymowej nalezy pamietaé o odpowiednim spozyciu ptyndw, aby zapewni¢ wtasciwe
nawodnienie organizmu w dniu testu. Aby dobrze nawodni¢ organizm w dniu poprzedzajgcym test nalezy spozyé
przynajmniej 30 ml plynéw/kg masy ciata [2,12-16]:

e Plyny powinny pochodzi¢ z pozywienia (np. zupa, owoce, warzywa) oraz z napojow (soki owocowe, owocowo-
warzywne lub warzywne, woda mineralna, napoje izotoniczne, herbata, umiarkowane ilosci kawy'). Kazdy
BEZALKOHOLOWY nap6j nawadnia, cho¢ w réznym tempie, co zalezne jest od ilosci zawartych w nim
sktadnikow. Istniejg roznice we wptywie réznych rodzajéow napojow na zdrowie, np. ze wzgledu na zawarto$¢
cukréw prostych. ,Czysta" woda mineralna (bez dodatkdw) nie zawiera kalorii ani cukru, dlatego jest gtdwnym
ptynem polecanym do picia. W celu zmniejszenia spozycia cukréw prostych soki owocowe i napoje izotoniczne
mozna rozciencza¢ wodg np. w stosunku 1:1 (np. 100 ml soku na 100 ml wody) lub nawet bardzie;.

¢ Nie nalezy spozywac¢ alkoholu, bo odwadnia organizm.

e Napoje nalezy spozywaé¢ matymi tykami, ale czesciej. To zmniejsza ryzyko dysfunkcji przewodu pokarmowego
i utatwia nawadnianie.

e Spozywanie ptyndw w ciggu dnia i wieczorem zapewni lepsze nawodnienie organizmu.

Aby kontrolowa¢ stan nawodnienia
w dniu poprzedzajgcym test nalezy
w ciggu dnia monitorowaé barwe
moczu - mocz stomkowy (jasnozotty)
lub zotty Swiadcza o prawidiowym
stanie nawodnienia (fys. 3.)

Odwodnienie? Sprawdz barwe swojego moczu

Dobrze nawodniony Nawodniony Odwodniony Bardzo odwodniony

Tak trzymaj! Wypij troche wody, Wypij wode, Natychmiast wypij wode!
by utrzymaé by poprawi¢
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 le\] PIB Uwaga: Materiat ma charakter informacyjno-edukacyjny.

Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultaci z lekarzem.

_ Pracownia Zadania: MRPiPS, umowa UM-1/DPP/PD/2023/02, nr 3.28.12
Obcigzen Termicznych Zrodio: U.S. ional Safety and Health istrati

Rysunek 3. Barwa moczu w zaleznosci od stanu nawodnienia organizmu [oprac. wiasne na podst. U.S. OSHA]

! Wedtug Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) jednorazowa dawka kofeiny nie powinna przekraczaé 200 mg, a dzienne spozycie ze wszystkich zrodet
do 400 mg nie powoduje wystepowania dziatan niepozadanych u oséb zdrowych i niebedacych w cigzy. Kofeina znajduje sie w takich produktach jak kawa, herbata, czekolada,
kakao, napojach typu cola, napoje energetyzujacych, suplementach diety oraz niektérych lekach i preparatach farmaceutycznych[17,18].




3. ZYWIENIE W DNIU TESTU
W KOMORZE DYMOWEJ

W dniu testu w komorze dymowej dieta powinna pozostac lekkostrawna, niskottuszczowa i bogata w weglowodany.
W tym dniu nie nalezy eksperymentowa¢ z dietg! [2-4]. Dlatego w przypadku strazakéw nalezy wczesniej opracowac plan
spozycia positkéw i przekgsek i przec¢wiczy¢ go na pare dni przed testem [3, 19]. Warto takze przeéwiczy¢ wczesniej plan
spozycia ptyndw zapewniajgcy dobre nawodnienie organizmu.

W tym dniu szczeg6lng uwage nalezy zwrdci¢ na duze spozycie lekkostrawnych, niskobtonnikowych weglowodanow

[2-4,7,20]:

e Weglowodany sg podstawowym Zrédtem energii podczas wszystkich wysitkéw fizycznych, zaréwno dtugich,
mniej intensywnych tlenowych, jak i bardziej intensywnych, beztlenowych. Z tego wzgledu u strazakéw wazne
jest, aby w dniu testu spozy¢ odpowiednig porcje tatwo przyswajalnych weglowodandéw (“paliwo”) [2, 9].
Weglowodany spozywane w positkach lub przekgskach pomagajg przywrdcic glikogen watrobowy (wyczerpany
po nocnej przerwie), zwiekszy¢ zapasy glikogenu miesniowego, zapobiega¢ gtodowi; moga tez stanowi¢ zrédto
glukozy podczas testu. Tym samym wplywajg pozytywnie na zdolno$¢ do wykonywania wysitku fizycznego
strazakow [20, 21].

e  Positki spozywane w dniu testu powinny zawierac¢ jak najmniej tluszczu, poniewaz jego trawienie trwa diuzej
niz weglowodanéw. Podobnie, w tym dniu nie powinno si¢ spozywac positku o wysokiej zawartosci biatka,
poniewaz biatko jest takze trudniejsze do strawienia niz weglowodany i dlatego nie jest ekonomicznym,
polecanym Zzrodtem energii. Nalezy takze unika¢ produktow bogatych w btonnik pokarmowy, aby zmniejszyé
ryzyko problemdw zotgdkowo-jelitowych podczas testu[3, 4, 19, 20].

e Wadniutestunalezy spozywac ptyny przez caty czas (od rana) — mniejszymi porcjami (1-2 tyki), ale czesto [2, 3, 13].

3.1.  Zywienie i nawodnienie strazakow podczas ostatnich 2-4 godzin przed testem

3.1.1. Zywienie (positki) podczas ostatnich 2-4 godziny przed testem

e  Ostatniwiekszy, staty positek najlepiej spozy¢ 2-4 godziny przed testem:

o Przyjmuje sig, ze im intensywniejszy wysitek fizyczny, tym czas po spozyciu positku powinien by¢
dtuzszy przed przystgpieniem do ¢wiczen, aby umozliwi¢ strawienie positku i zminimalizowa¢ ryzyko
dolegliwosci zotgdkowo-jelitowych [3, 4].

o Strazacy szczeg6lnie podatni na problemy Zzotadkowo-jelitowe, oprécz duzych ilosci btonnika
pokarmowego, biatka i ttuszczow, powinni unika¢ réwniez produktow mlecznych (lub stosowac
produkty bez laktozy) [9]. Z kolei osoby, ktére ze wzgleddw psychicznych tracg apetyt lub odczuwaja
mdtosci/dyskomfort na krétko przed aktywnoscig fizyczng, powinny zachowaé wiekszy odstep
czasowy miedzy ostatnim positkiem a testem (co najmniej 3-4 godziny) [19, 21].




Ostatni wiekszy positek poprzedzajgcy test powinien by¢é skomponowany w oparciu o nizej wymienione lekkostrawne
produkty i potrawy(do wyboru) [9, 21-24]: pieczywo jasne, mleko i produkty mleczne do 2 % ttuszczu, bez laktozy,
chude/pétttuste sery biate, chude wedliny (szynka, poledwica, najlepiej drobiowa), chude najlepiej gotowane
lub pieczone miesa (cielecina, kurczak lub indyk bez skdry, oraz poledwica wieprzowa i wotowa), jajka na miekko
i na twardo, jajecznica lub omlet na niewielkiej ilosci tluszczu (badZz bez ttuszczu), ptatki kukurydziane lub ryzowe,
wafle ryzowe, $wieze (np. banan, morele, brzoskwinie, pomararnicze, grejpfruty, mandarynki, melon, mango)
lub gotowane/pieczone owoce (np. jabtka), mus jabtkowy, owoce suszone’ (dobrej jakosci rodzynki, migsiste morele,
§liwki), dzem, midd, warzywa (surowe, np. pomidory bez skorki, zielona satata lub gotowane, np. ziemniaki, marchew,
buraki), ciasto drozdzowe, biszkopty, chrupki kukurydziane, zupy krem lub w postaci czystych, stabych wywardw,
np. chudy ros6t z makaronem, barszcz, krem z pomidoréw lub pomidorowa czysta (bez $mietany) z makaronem
lub ryzem; ryz biaty, makarony jasne (np. pszenny) dobrze ugotowane (nie al dente).

Polecana obrébka cieplna [25]:
e gotowanie w wodzie z warzywami, na parze,
e duszenie bez obsmazania,
e pieczenie w folii przezroczystej, w pergaminie, w naczyniach szklanych zaroodpornych, ceramicznych,
w piekarniku itp.

Przyktadowe propozycije positkéw przed testem w komorze dymowej [2]:

e makaron jasny (np. pszenny) lub ryz biaty z sosem pomidorowym i matg ilo$cig chudego najlepiej drobiowego
miesa,

e  kurczak w potrawce z ryzem i satatg lub gotowang marchewka,

e safatka owocowa lub mus/koktajl owocowy z jogurtem naturalnym/owocowym (zawarto$¢ ttuszczu najlepiej
ok. 2-3%),

e butka jasna cienko posmarowana mastem lub serkiem $mietankowym z chuda wedling (najlepiej drobiowa)
i dojrzaty banan,

e butka jasna cienko posmarowana serkiem $mietankowym lub mastem, jajko gotowane na miekko, pomidor
bez skarki,

e  ptatki kukurydziane z mlekiem (do 2% ttuszczu) lub jogurtem do 2-3% ttuszczu (ptatki mogg by¢ smakowe,
np. z miodem lub czekoladowe),

Zamiast ,statego” positku mozna takze rozwazy¢ spozycie napojow weglowodanowo-biatkowych - positki ptynne

sg trawione i wchianiane szybciej niz pokarmy state, ale zalezy to od indywidualnych preferencji. Dlatego decyzja

o wyborze positku statego lub ptynnego powinna by¢ podejmowana indywidualnie [3, 4, 19, 20].

Osoby szczegdlnie podatne na problemy gastryczne moga spozy¢ kleik ryzowy na wodzie z matg ilo$cig masta, badz
dojrzatego banana.
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* Jesli strazak dobrze radzi sobie z trawieniem owoc6w suszonych (duza zawarto$é btonnika pokarmowego), to nie musi ich unikaé przed testem, bo stanowig bardzo dobre

Zrodto weglowodandéw [19]




3.1.2

Nawodhnienie strazakéw podczas ostatnich 2-4 godzin przed testem

Nalezy opracowac indywidualny plan spozycia ptyndw i przeéwiczy¢ go na pare dni przed testem w komorze dymowej [3]:

3.2.

3.2.1.

Wazne jest, aby w okresie 2-4 godzin przed testem spozy¢ 4-8 ml plynow/kg masy ciata’. Jest to bowiem
wystraczajacy czas na wchtonigcie wypitego ptynu i usuniecie jego nadmiaru z moczem. Jezeli po tej ,interwenciji”
barwa moczu nie jest slomkowa (jasnozélta), to ok. 2 godziny przed testem nalezy wypi¢ dodatkowo
2-4 ml plynéw/kgmasyciata[2,4,21,26].

Mozna wybiera¢ takie napoje jak woda, kawa (w umiarkowanych ilosciach), herbata, soki owocowe/warzywne,
napoje izotoniczne lub hipotoniczne itp. [3, 4, 21 ] - szczegdlnie polecana jest woda mineralna wysokozmineralizowana‘.
Nalezy jednak pamigta¢, ze bardzo duza zawartos$¢ sktadnikéw mineralnych, jak ma to miejsce w wodach leczniczych, moze
pogarsza¢ smak wody. Dlatego w okresie poprzedzajgcym test w komorze dymowej nalezy wybiera¢ te wody
wysokomineralizowane, ktdre odpowiadajg smakowo, s3 dobrze tolerowane i nie s3 przeciwwskazane.

Zywienie i nawodnienie 60-120 minut przed testem

Zywienie (przekgski) 60-120 minut przed testem

Jezeli nie byto mozliwosci zjedzenia ,normalnego” positku 3-4 godziny przed testem to na 60-120 minut przed
wejsciem do komory mozna spozy¢ mata lekkostrawna, weglowodanowa przekaske, dostarczajacgod 30do 60 g
weglowodandw [4,7,21] (tab. 1.).

Im wiecej czasu do testu, tym zawarto$¢ weglowodandw moze byé wieksza, tj.

1-2 godziny przed testem ok. 60 g CHO,

<1godziny do testu ok. 30 g CHO [4, 19].

Przekaski o statej konsystencji (np. banan, biszkopty, drozdzéwka) nalezy spozywaé tacznie z ptynami
(150 ml do max 250 ml wody mineralnej, herbaty, rozcieficzonego soku owocowego, napoju izotonicznego) [9].

Im blizej do testu, tym wskazane jest wybieranie produktéw bardziej ptynnych (np. koktajl owocowo-jogurtowy) [2].

Wykaz produktéw bedacych podstawa lekkostrawnych weglowodanowych przekasek (do wyboru) [2, 9]:

koktajl mleczno-owocowy,

pitny jogurt owocowy,

dojrzate banany,

inne $wieze owoce (np. kiwi, mango),

baton z suszonymi owocami (bez ziaren zboza i bez czekolady) lub sportowy’,
jasna butka z dzemem,

kisiel,

budyni na mleku max 2% bez laktozy,
galaretka/zelki energetyczne (Carbo Chews),
zele energetyczne,

chrupki kukurydziane,

biszkopty,

ciasto drozdzowe (bez kruszonki).

*Dotejilosci wliczaja sie takze ptyny spozyte podczas positkéw lub woda z pozywienia.

* UWAGA! Wody wysokozmineralizowane ze wzgledu na zawartos¢ sktadnikéw mineralnych nie sg polecane dla 0s6b z chorobami uktadu krazenia czy z chorobami nerek [13].

° Batony zazwyczaj dostarczajg 25-60 g weglowodanéw i wystepuja w wielu réznych smakach oraz z r6zng zawarto$cig ttuszczu, btonnika pokarmowego i biatka. Zaleca
sie wybieranie batonéw sportowych o niskiej zawartosci tluszczu, blonnika pokarmowego i biatka, poniewaz sktadniki te spowalniajg oproznianie zotadka i moga

przyczyniac sie do probleméw ze strony uktadu pokarmowego [9].




Tabela 1. Przyktady przekasek weglowodanowych [9, 27].

ok. 30 g weglowodandw

ok. 60 g weglowodanow

Napdj izotoniczny komercyjny
(Napoje sportowe zazwyczaj zawieraja

(1 kawatek)

weglowodany w stezeniach 6-7% = nap6j 400-500 ml 1000 ml
zawiera 60-70 graméw weglowodandéw na
litr ptynu.)
Sok owocowy 100'95. np. jabtkowy lub 300 ml 600 ml
pomaraiczowy
130g
Banan (1 $redni) 260 g
404
fheice sikszane (np. ok. 4 moreli suszonych) 8049
. 434q
Biszkopty (ok. 14 biszkoptow) 89
Ciasto drozdzowe 049 100g

3.2.2. Nawodnienie 60-120 minut przed testem

Jezeli nie byto mozliwosci wczesniejszego uzupetniania ptyndw, to na 2 godziny przed testem w komorze nalezy wypic¢
1-2 szklanki ptynéw (250-500 ml) i dodatkowo MALYMI LYKAMI . - 1 szklanki ptynw (125-250 ml) tuz przed testem [21].
Polecane w tym czasie napoje to: woda mineralna, nierozcienczony lub rozcieficzony wodg napgj izotoniczny w stosunku 1:1
(np. 100 mlizotoniku i 700 ml wody), nierozcieficzony lub rozciericzony woda sok owocowy w stosunku 1:2 (np. 100 ml soku
i 200 ml wody). Im blizej do rozpoczecia testu, tym lepiej izotoniki / soki rozciericza¢ wodg ze wzgledu na mozliwe problemy

gastryczne podczas testu.
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4. NAWODNIENIE W TRAKCIE TESTU
W KOMORZE DYMOWEJ

Podczas wykonywania testu nie nalezy spozywaé produktéw stalych, gdyz zwiekszajg one ryzyko probleméw
gastrycznych. W tym czasie natomiast, zaleca si¢ uzupetnianie plyndw, aby jak najdtuzej utrzyma¢ dobre nawodnienie
organizmu, ktére z kolei warunkuje prawidtowg termoregulacje organizmu [2, 13].

° Podczas testéw najbardziej polecanymi napojami s3 woda mineralna lub rozcieiczone napoje
izotoniczne/rozciericzone soki owocowe (soki rozciericzane wodg w stosunku 1 :2, np.: 100 ml soku + 200 ml
wody; napoje izotoniczne rozciericzane wodg w stosunku 1 :1 (np. 100 ml izotoniku + 100 ml wody) [2, 7, 26, 28].
Niewielka zawarto$¢ cukréw prostych w rozciericzonych sokach, czy izotonikach pozwala na utrzymanie podczas wysitku
prawidtowego poziomu glukozy we krwi. Jednoczesnie zmniejszona iloS¢ weglowodanéw w rozciericzonych napojach
zmniejsza ryzyko zaburzeri gastrycznych.

o Najlepiej zacza¢ pic¢ ptyny tuz przed testem. Dzigki temu w chwili rozpoczecia testu zotadek i jelita beda juz
obcigzone pewng ich zawartoscig, co spowoduje wigkszy przeptyw krwi przez przewdd pokarmowy i usprawni
proces wchfaniania wody oraz pozostatych sktadnikéw zawartych w napoju. Aby jednak “przyjety” ptyn byt dobrze
tolerowany i nie powodowat probleméw Zzotadkowo-jelitowych napoje, podobnie jak w okresie poprzedzajacym
test, NALEZY SPOZYWAC MALYMI LYKAMI [2, 3, 21]. Podczas samego testu niewielkie ilosci plynéw (ok. 250 - 500
ml w zaleznosci od tolerancji organizmu) mogg by¢ przyjmowane tylko podczas poprzedzajacych wejscie do komory
testéw wysitkowych.

° Warto podkreslié, ze picie podczas wysitku powinno byé wypracowanym nawykiem kazdego strazaka,

a nie odpowiedzig na pojawiajace sie uczucie pragnienia, ktérego odczuwanie podczas wysitku jest zaburzone.

INDYWIDUALNA STRATEGIA NAWADNIANIA - poniewaz wielko$¢ traconych plynéw jest osobniczo zréznicowana warto
monitorowa¢ ilos¢ utraconych ptynéw poprzez pomiar masy ciata (w bieliznie) przed i po tescie [2-4, 26, 28]. Pozwoli
to zoptymalizowaé strategie przyjmowania plynéw podczas kolejnych testéw w komorze dymowej. Wazenie przed
i po tescie pozwoli takze unikngé zbyt duzego spozycia plynédw podczas kolejnych préb testowych, ktére moze obnizaé
zdolnosci wysitkowe [2, 29] i zwigkszac ryzyko zaburzeri gastrycznych [26, 28].

Autor zdjecia: bryg. mgr inZ. Przemystaw Kowalczyk




5. REGENERACJA PO TESCIE W KOMORZE
DYMOWEJ (ZYWIENIE | NAWODNIENIE)

Strazacy powinni stosowac ,3 zasady regeneracji” — nawodnienie, uzupetnianie ,paliwa” (weglowodany) i odbudowa
biatek ustrojowych, w tym takze regeneracja tkanki miesniowej (biatko). Przy czym nawodnienie organizmu
i uzupetnienie weglowodanéw sg najwazniejsze [30] (rys. 4.).

3 zasady regeneracji

wg dr Stuart Phillips

Nawodnij organizm
uzupetnij ptyny, by przywrocic
rownowage wodno-elektrolitowa

Uzupetnij energie
dostarcz weglowodandw i kalorii,
by odbudowac zapasy glikogenu

Odbuduj miesnie
spozyj biatko, by wspomoc
regeneracje i wzrost tkanki miesniowej

Rysunek 4. Giéwne zasady regeneracji po tescie w komorze dymowej [oprac. wiasne na podst.: 30].

Wszystkie positki, przekaski i napoje spozywane w ciggu dnia sg czescig powysitkowej regeneracji organizmu.
Aby zoptymalizowaé ten proces i utrzymac dobrg wydolno$¢ fizyczng nalezy spozywac dobrze zbilansowane positki
i przekaski z duzg réznorodnoscia produktéw i potraw (rézne grupy produktow) [3].

Odbudowa rezerw weglowodanowych (glikogenu w migsniach i w watrobie) jest procesem wolnym. Petna jego
resynteza nastepuje bowiem dopiero po ok. 24 godz. po zakoriczonym wysitku fizycznym, jesli spozywana dieta
dostarczata wystarczajacq ilos¢ weglowodandw [2, 3, 21, 31 ].




Sposdb uzupetniania weglowodanéw po tescie uwarunkowany jest reakcjg przewodu pokarmowego strazakow
na wysitek fizyczny (rys. 5.). Jezeli po tescie strazak nie ma zaburzen gastrycznych powinien jak najszybciej wypi¢ plyny i spozy¢
weglowodany (CHO) lub weglowodany w potgczeniu z biatkiem. Biatko zmnigjsza bowiem zapotrzebowanie na weglowodany,
a weglowodany tacznie z biatkiem przy$pieszajg tempo resyntezy glikogenu oraz pobudzajg synteze biatek miesniowych [20, 21].
Taki sposdb postepowania wynika z faktu, Ze podczas 2 pierwszych godzin po wysitku fizycznym odnowa glikogenu jest najszybsza.
Jezeli za$ po tescie wystapily problemy gastryczne u strazaka, to jak najszybciej powinien zaczaé uzupetniaé plyny, natomiast
spozycie weglowodanéw powinien odlozy¢ w czasie.

Jak najszybciej Jak najszybciej
nawodnij organizm nawodnij organizm
- wypij bezalkoholowy napgj - wypij bezalkoholowy napéj
\ AN :
< - D Jak najszybciej * Spozycie weglowodanéw
spozyj weglowodany nalezy odtozyc¢ w czasie

lub weglowodany i biatko

Rysunek 5. Strategia regeneracji po tescie w komorze dymowej [oprac. wtasne na podst.: 20, 21].

5.1. Zywienie i nawodnienie po tescie w komorze dymowej w przypadku powrotu
do stuzby lub dodatkowych zaje¢ fizycznych - przy braku problemow gastrycznych

5.1.1. Zywienie po tescie - powrdt do stuzby lub dodatkowe zajecia fizyczne

Jesli po tescie strazacy wykonuja kolejne zadania zwigzane z aktywnoscig fizyczna zaleca sie:
e W PIERWSZEJ GODZINIE PO TESCIE (jesli jest taka mozliwo$é, a nie ma mozliwosci zjedzenia normalnego
positku) spozy¢ MALA PRZEKASKE dostarczajgcg same weglowodany (np. banan) lub weglowodany i biatko
(np. jogurt owocowy) oraz dostarczy¢ porcje ptyndw (woda, napdj izotoniczny, soki owocowe, owocowo-
warzywne) [4, 21].

¢ Jesli spozycie weglowodandw jest wysokie (1,0-1,2 g/kg m.c.), dodatek biatka nie zwigksza resyntezy glikogenu [31]




o Przyktady takich przekgsek
v niskottuszczowe mleko czekoladowe (1 szklanka) (CHO i biatko),
sok owocowy (1 szklanka) +gar$¢ orzechdw (1/4 szklanki) (gtéwnie CHO),
jogurt owocowy pitny (CHO i biatko),
biszkopty, woda mineralna (CHO),
niskottuszczowy jogurt (1 szklanka) i $wiezy owoc (na przyktad: 1 srednie jabtko,
1 $rednia pomarancza, 1 banan) (CHO i biatko).

AN NEANIAN

e W CIAGU 2 GODZIN PO ZAKONCZONYM TESCIE spozy¢ WIEKSZY, STALY POSILEK. Positek ten moze byé
bardziej urozmaicony. Moze zawiera¢ produkty bogatsze w btonnik pokarmowy (np. ryz brazowy, pieczywo

razowe i wicksze ilosci dobrze tolerowanych warzyw) oraz biatko w postaci chudych darn miesnych, ryb lub nabiatu
[2,4].

5.1.2. Nawodhnienie po tescie — powrét do stuzby lub dodatkowe zajecia fizyczne

Przywrdcenie wtasciwego bilansu wodnego w organizmie jest kolejnym waznym zadaniem strazaka po tescie
w komorze dymowej. Uczucie pragnienia jest naturalnym sygnatem organizmu informujgcym o niedoborze wody,
czyli ujemnym bilansie wodnym. Jednakze ugaszenie pragnienia nie oznacza jego wyréwnania. Uczucie pragnienia zanika
zbyt wczesnie, dlatego zaleca sig aby wypijac troche wiecej ptyndw ponad ugaszone pragnienie [2, 4, 13]. Inng prosta,
a zarazem doktadniejszg, metoda pozwalajaca okresli¢ ilo$¢ utraconych ptyndw jest wspomniany juz wczesniej pomiar
masy ciata przedipo tescie.

Aby uzupetnic¢ utracone ptyny:
e po tescie nalezy spozy¢ o 25-50% wiecej ptynow niz wynosita ich utrata, czyli przy utracie 1 kg masy ciata
(co jest réwnoznaczne z utratg 1 | ptyndw), nalezy spozy¢ 1,25-1,5 | ptynéw (125-150%) [7, 20] (rys. 6.).

Utrata ptynéw 1 litr

Uzupetnienie ptynéw 1,25 - 1,5 litra
(125-150%)

Rysunek 6. Sposdb uzupetniania ptyndw po wysitku fizycznym [oprac. wiasne na podst.: 7, 20].




llo$¢ utraconych ptynéw podczas testu w komorze dymowej na podstawie badar wtasnych

llos¢ utraconych ptynéw w trakcie testu w komorze dymowej zostata okreslona podczas badan z udziatem 64
studentéw-podchorazych, ksztatcgcych sie na studiach stacjonarnych dla strazakéw w stuzbie kandydackiej,
przeprowadzonych przez Pracownikéw Pracowni Obcigzern Termicznych CIOP-PIB we wspdtpracy z Akademig
Pozarnicza. Test w komorze dymowej obejmowat: testy wysitkowe poprzedzajace wejscie do komory (drabina bez
korica, jazda na cykloergometrze, podciggniecia mtotem podciaggowym, bieg po biezni) oraz samo przejscie toru
przeszkdd w komorze dymowej. Uczestnicy mogli pi¢ do momentu zakorczenia testéw wysitkowych.

Srednig ilo$¢ traconych ptynéw po tescie w komorze dymowej ($redni catkowity czas testu to ok. 36 minut - komora +

testy wysitkowe) przedstawiono w tab. 2.

Tabela 2. Catkowita utrata masy ciafa (kg i %) u strazakéw po tescie w komorze dymowej. Catkowita utrata masy ciata uwzglednia wode

utracong w wyniku pocenia sie i wydalang z moczem.

Catkowita utrata masy ciata* Procentowa catkowita
(kg) utrata masy ciata
Srednia £ SD -0,9+0,3 1,140,3
Najmniejsza ilos¢ utraconych ptynéw -0,6 -0,7
Najwieksza ilos¢ utraconych pltynéw -1,4 -1,7

*Catkowita utrata masy ciata = masa ciata po tescie - masa ciata przed testem (w bieliZnie; po skorzystaniu z toalety)

llo$¢ ptyndw do spozycia po tescie w komorze dymowej wedtug wyliczen przedstawiono w tab. 3.

Tabela 3. llos¢ ptynéw do spozycia przez strazakéw po tescie w komorze dymowey.

Catkowita utrata masy ciala -

llo$¢ ptynow do spozycia pot i mocz (0,6 kg)

Catkowita utrata masy ciata -
pot i mocz (1,4 kg)

Najmniejsza ilos¢ ptynow do
spozycia (125%), w litrach 0.75 173
Najwieksza ilos¢ ptynéw do spozycia 09 21

(150%), w litrach

Z powyzszych wyliczen wynika, ze kazdy strazak bioracy udziat w badaniu powinien spozy¢ po tescie przynajmniej
0,75 litra plynéw ponad zwykle, dzienne zapotrzebowanie. Osoby najbardziej odwodnione powinny spozy¢ nawet
2 litry ptyndw ponad zwykte, dzienne zapotrzebowanie.




Zasady spozycia ptynéw po tescie w komorze dymowej:

e Plynynalezy zaczac¢ spozywac jak najwczesniej po skoriczonym tescie.

e Plyny uzupetniamy pijac matymi tykami, ale czesto - jednorazowa catkowita porcja ptyndéw nie powinna
przekracza¢ maksymalnejilosci wody wydalanej przez nerki, ktora wynosi ok. 0,7-1,01/godz. [3, 13,32].

o llos¢ ptynow powinna by¢ dopasowana do zapotrzebowania - nalezy kontrolowac¢ barwe moczu, aby nie dopuscic¢
do przewodnienia organizmu - mocz powinien by¢ jasnozotty/stomkowy, a nie przezroczysty [2, 26, 28, 33].
Przewodnienie organizmu grozi rozwojem hiponatremii (obnizone stezenie jonéw sodu we krwi), ktére nawet
przy tagodnym nasileniu moze prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji zdrowotnych, takich jak: ostabienie, béle
gtowy, nudnosci czy zaburzenia koncentracii [4].

e  Spozywanie schtodzonych (10-15 °C) napojow moze poméc obnizy¢ temperature ciata, ktdra po tescie w komorze
dymowej jest czesto podwyzszona przez Srodki ochrony indywidualnej, stres, otoczenie i zwiekszong aktywnos¢
fizyczng [28, 34-36).

e Potescie wkomorze dymowej, oprécz wody niegazowanej, mozna spozywac takze inne napoje, np. herbate, kawe,
wode gazowang (jesli nie ma probleméw z uktadem pokarmowym) i napoje dla sportowcow w zaleznosci
od osobistych preferencji [14, 31] (rys. 7). Czasami strazakom (szczegdlnie w USA) zaleca sie spozywanie
doustnych ptynéw nawadniajacych w celu szybszej rehydratacii[21,37,38] .

e Utracone z potem elektrolity powinny by¢ uzupetniane z dietg. S6d jest elektrolitem traconym w najwiekszym
stopniu. Dodawanie soli do potraw lub wiaczanie do diety zywnosci bogatej w sdd (np. stone przekaski)
oraz uwzglednianie napojow zawierajacych ten sktadnik mineralny (wody wysokomineralizowane, napoje
izotoniczne) pomoze uzupetni¢ utracony z potem séd i przyczyni sie do wiekszego zatrzymania wody w ustroju
[2-4,13,21,28,36] (tab. 4.).

e Po wysitku fizycznym nie nalezy spozywaé napojow alkoholowych, poniewaz alkohol moze zaklécaé
regeneracje i uposledza¢ nawodnienie organizmu 2, 20].

Elektrolity czy izotonik???

DOUSTNE PLYNY NAWADNIAJACE (ORS) IZOTONIK
Elektrolity Sports Drinks

Nawadnia

Nawadnia

Dostarcza ELEKTROLITY

- L, L . Dostarcza ELEKTROLITY
(powinien mie¢ ich wiecej niz izotonik)

NIE dostarcza ENERGII
(zawiera mato cukréw lub wcale)

Dostarcza ENERGIE
(jezeli nie wybierasz wersji “zero”)

Stodziki w elektrolitach i izotonikach mogg powodowac¢ zaburzenia zotagdkowo-jelitowe.
Elektrolity i izotoniki nie sg przeznaczone do picia na co dzien.

°® Nie pij po raz pierwszy nowych napojéw na akcji, wyprébuj je najpierw w czasie wolnym.
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 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 7. Poréwnanie elektrolitéw i izotonikéw [oprac. wiasne].

7 Jedli strazacy majg mozliwo$é spozycia normalnego positku i 100% soku owocowego, to beda one lepszym wyborem niz napoje dla sportowcow [3]. Napoje dla
sportowcow (napoje izotoniczne) petnig okreslong funkcje (nawadniajg i dostarczajg energii) i nie nalezy ich spozywac jako napoi na co dziei (do codziennego
spozycia), poniewaz dodaja kalorii, sztucznych barwnikéw i aromatéw do diety [3, 21].

*Doustne ptyny nawadniajace (ORS, ang. oral rehydration solution) to ptyny stosowane do leczenia i zapobiegania odwodnieniu spowodowanemu np. wymiotami czy
biegunka. Roztwory te, w poréwnaniu z typowymi napojami dla sportowcéw, zawieraja przewaznie wigcej elektrolitow (np. sodu i potasu), a mniej glukozy. Niewtasciwe
stosowanie ORS moze prowadzi¢ do réznych niekorzystnych skutkéw zdrowotnych [21].




Tabela 4. Zawartos¢ sodu w wybranych produktach spozywczych, za: Biatecka-Debek i wsp. 2025 [39, 40]

e B~ R il =%
$leds filety solone 70 filet § 4151 ; 277
toso$ wedzony 100 | porcja 1470 98
Makrela wedzona 125 porcja 1463 3 98
Przyprawa "Jarzynka" 5 . lyzeczka | 1199 80
Ser camembert 120 krazek 1159 i 77
Pizza miesno-ziotowa 100 . kawalek 719 48
Ser typu "Feta" 50 porcja 550 | 37
Oliwki konserwowe 20 : tyzka 480 : 32
Butki grahamki 90 sztuka 426 28
Ogorek kwaszony 60  sztuka 422 ' 28
Ptatki kukurydziane i 30 porcja 350 23
Kajzerki 60 = szuka | 278 19
Paréwki z kurczaka 50 . sztuka 274 | 18
Ser, gouda tlusty 25 | plaster 225 | 15
Ser topiony, edamski 25 | tojkacik 210 | 14
Poledwica z indyka 25 5 plasterek 191 13
Chleb zytni razowy 35 | kiomka | 178 i 12
Chipsy paprykowe 20 garsé 172 11
Szynka wiejska 20 | plasterek | 163 1
Kabanosy 15 2sztuki | 157 : 10
Salami popularne 15 2 plastry 156 10
Ser parmezan i 8 lyzka - . 149 10
Pieczywo tostowe, 97 | kromka 147 10
grahamowe | ;
Paluszkisolone 10 | 10szt | 109 7
Keczup 10 lyzeczka | 96 i 6
Napoje dla sportowcow 250 . szklanka 50-175 i 312

(izotoniki)

*Normana poziomie wystarczajacego spozycia (z ang. Adequaté intake, Al) sodu 1500 mg [32]

5.2. Zywienie i nawodnienie po te$cie w komorze dymowej w przypadku powrotu do stuzby
lub dodatkowych zajec fizycznych - przy wystapieniu probleméw gastrycznych

e Jesli u strazaka wystapity problemy gastryczne nie powinien on spozywaé od razu po tescie positkéw/produktéw
zawierajacych weglowodany. Pierwszy staty positek/przekaska powinien by¢ spozyty dopiero po ustapieniu wszelkich
dolegliwosci gastrycznych, a potrawy i produkty powinny by¢ wytacznie lekkostrawne.

o Pamietac jednak nalezy o wtasciwym uzupetnianiu ptynéw po tescie w komorze dymowej. Zasady uzupetniania ptynéw
w tym przypadku s3 takie same jak przy braku probleméw gastrycznych, jednak ilos¢ i rodzaj spozytych ptynéw
powinien by¢ dostosowany do wystepujacych dolegliwosci, np. nalezy unikaé napojéw zawierajacych duze ilosci
cukréw prostych [41] (pkt. 5.1.2).
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