Bea multa apa
Bea cel putin 2 litri de apa pe

zi, crescand cantitatea in
timpul zilei deosebit de
fierbinti, chiar si fara a va fi
1 sete.

Consuma fructe si legume
proaspete

Integrati fructele bogate n
apa in dieta dvs., cum ar fi
pepene verde, pepene
galben, portocale si legume
2 precum castraveti, rosii si
salata verde.

Evita bauturile zaharoase si
i sucurile de fructe
Limitati-va consumul de
bauturi carbogazoase si
sucuri de fructe ambalate,
deoarece  pot favoriza
3 deshidratarea.

Evitati bauturile alcoolic
Alcoolul creste diureza si
posibila deshidratare,
contribuie si la creste
confuzia mentala cauzata
de caldura intensa.

NUTRITIA CORECTA: Ghid de informare pentru lucratori
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SCHIMBARILE CLIMATICE, CU CRESTEREA ULTERIOARA A TEMPERATURILOR, REPREZINTA O PROBLEMA

IMPORTANTA PENTRU PROTEJAREA SANATATII SI SIGURANTEI LUCRATORILOR. VALURILE DE CALDURA SUNT, DE

FAPT, ASOCIATE CU UN RISC CRESCUT DE ACCIDENTE LA LOCUL DE MUNCA.

POT FI AFECTATE K TOATE SECTORELE, MAI' ALES CELE CARE MUNCESC IN
EXTERIOR SAU IN SPATII INCHISE CU SURSE SUPLIMENTARE DE CALDURA SAU
UNDE ESTE NECESARA' IMBRACAMINTEA CARE LIMITA TRANSPIRATIA. CHIAR
ACTIVITATILE = FIZICE' FAC'SA CRESCA CALDURA CORPORULUI, CRESTEREA
RISCULUI DE TULBURARI LEGATE DE CALDURA.

PROTEJATI-VA SANATATEA iN' TIMPUL UNDELOR DE CALDURA DACA
PUTETI PASTRA O HIDRATARE BUNA S| \ADOPTA COMPORTAMENTE
CORECTE DE ALIMENTAR, INSPIRATE DE 'MODEL MEDITERRANEAN.
MASURILE MICI SUNT SUFICIENTE PENTRU A IMBUNATATI SANATATEA SI
A REALIZA MEDIUL DE MUNCA MAI SANATOSA, MAI SIGUR SI EFICIENT.

EXTREM DE CALD, CUM VA COMPORTATI?

Preferati alimentele bogate
in electroliti

Consuma alimente precum
banane, spanacul, nuci si
seminte, care contin potasiu
si  magneziu, util pentru
mentinerea echilibrului
electrolitic.

Mancati mese usoare,
dese

Preferati mesele mici si
frecvente decat mesele
abundent, pentru a facilita
6 digestia si a mentine un
nivel constant de energie.

Preferati alimentele bogate
n fibre

Consumati cereale
integrale, leguminoase si
legume pentru a imbunatati
7 digestia si pentru a mentine
hidratarea.
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Evitati alimentele sarate si
grase

Reduce  consumul  de
alimente cu continut ridicat
de sare si grasimi, din

8 moment ce pot creste setea
si senzatia de greutate.

Banatatea ta este cel mai de pret: investiti in ea in fiecare zi!
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Acordati atentie depozitarii
alimentelor

Pastrati lantul de frig
neschimbat, alimentele
depozitate prost risc de
9 contaminare cu
microorganisme.

Adu o sticla de apa cu tine
Bea regulat la serviciu;
evitarea sticlelor de plastic,
mai ales daca expuse la
radiatia solara si prefera o
punga de camila.

Adoptarea acestor obiceiuri simple de

alimentatie si hidratare poate face o mare

diferenta in Tmbunatatirea sanatatii si

sigurantei dumneavoastra in zilele toride de

vara.

AMINTITI-VA, BUNASTAREA INCEPE CU

MICI GESTURI ZILNICE.

CONTACTE:
m.bonafede@inail.it

marco.morabito@ibe.cnr.it

francesca.scazzina@unipr.it
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