Wieksza wydajnos¢ pracownikow
dzieki odpowiedniemu poziomowi
nawodnienia organizmu
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Dlaczego nawodnienie jest wazne?

MNasz organizm sklada sie w ponad 60% z wody. Woda odgrywa wazng role we wszys-
tkich funkcjach organizmu. Odpowiednia ilos¢c spozywanych plynow pomaga utrzymac
dobry stan zdrowia, sprawnos¢ fizyczng i psychiczng oraz wydajnosc w miejscu pracy. Praca
w klimatyzowanych pomieszczeniach lub o niskim poziomie wilgotnosci powietrza powoduje
zwiekszong utrate wody z organizmu.

Jakie jest zalecane dzienne spozycie plynow dla osob dorostych?

Zalecane minimalne dzienne spoZycie plynéw w Europie wynosi 2,5 litra; 1,5 litra powinno pochodzic
z napojow, a 1 litr z 2ywnosci. Oczywiscie te liczby rdZnig sie w zaleznosci od plci (mezczyZzni majg wieksze
potrzeby), wagi, wieku, aktywnosci, temperatury otoczenia, etc.

lle plynéw spozywamy w pracy?

Jedng z gldéwnych przyczyn niewystarczajgcego
nawodnienia organizmu jest brak dostepnosci odpo-
wiedniej iloSci napojow w miejscu pracy. Przecigtnie
czlowiek powinien spozywac podczas pracy od 60%
do 65% dziennego zapotrzebowania na plyny, ale
wiekszosc z nas wypija tylko okolo 40%. Czesto nie
zdajemy sobie sprawy, Ze codziennie tracimy wode
odpowiadajaca od 1% do 2% calkowitej masy ciala
w zwiazku z normalnym funkcjonowaniem orga-
nizmu. Diatego bardzo wazne jest uzupeinienie
kazdej utraconej kropli!

Pij zanim poczujesz pragnienie!
Gdy pojawia sie pragnienie, organizm jest juz
odwodniony.

Dlaczego réznorodnos¢ napojow
jest wazna?

Badania wykazaly, Ze odpowiedni poziom nawodnienia organizmu latwig] jest utrzymac osobom, kitdre spozywajg rézne
rodzaje napojow. Wiekszosc napojow takich jak woda, herbata, kawa, napoje gazowane, soki w przynajmnie] 85%
skiada sig z wody. Poniewaz wszystkie napoje nawadnialg, a my mamy rozne potrzeby, lakie jak ugaszenie prag-

] m : m ] nienia, orzeiwienie, dostarczenie energii,
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KAWA MIELONA JACOBS

Rodzaj Indeks Jedn.
Cronat gold 250 g MCA012B Szt.
Kronung 250 g MCA012C Szt
Kronung 500 g MCAQ12D Szt

Merido aroma 250 g MCAQ12E Szt.

c.netto  c. brutto
8,30 10,16
10,67 13,02
19,33 23,58
7,33 8,94

KAWA ROZPUSZCZALNA JACOBS

Rodzaj

Cronat gold 200 g
Kronung 200 g
Velvet 200 g

Indeks Jedn.
MCAQ11A Szt
MCA011B Szt
MCA011C Szt

c.netto c. brutto
34,17 41,69
35,00 42,70
25,50 311

KAWA MIELONA TCHIBO

Rodzaj Indeks Jedn.
Exclusive 250 g MCAO10A  Szt.
Exclusive mild 250 g MCAO010B Szt.
Family classic 250 g MCAO010C Szt.
Family mild 250 g MCA010D Szt

c.netto  c. brutto
10,82 13,20
10,67 13,02
111 8,75
8,83 10,77
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KAWA ROZPUSZCZALNA TCHIBO

Rodzaj
Family classic 200 g

Indeks
MCA038A Szt

Family intense 200 g MCA038B Szt

Family mild 200 g

MCA038C  Szt.

Jedn.

e

c.netto  c. brutto
21,67 26,44
21,67 26,44
21,67 26,44

KAWA ROZPUSZCZALNA NESCAFE

Rodzaj Indeks Jedn.
classic 200 g MCA050B Szt.
gold 200 g MCA050C Szt.

ﬁ"ln..._"-
W GoLD
i S

A

F

c. netto c. brutto
23,33
35,00

28,46
42,10
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Maxwell
House

-
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Maxwell
| House

KAWA ROZPUSZCZALNA MAXWELL HOUSE

Rodzaj Indeks
standard niebieska 200 g MCAQ14A Szt
delikatna braz 200 g MCAQ14B Szt

www.pwbiuro.pl

c. netto c. brutto
2250 27,45
2417 29,49




kawa i herbata
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KAWA ZIARNISTA LAVAZZA ARABIKA 1 kg KAWA ZIARNISTA JAKOBS KRONUNG

Rodzaj Indeks  Jedn. c. netto c. brutto =i ) | Rodzaj Indeks ~ Jedn. c.netto c. brutto
rossa MCAO018X Szt 111,67 136,24 500 g MCAO17A  Szt. 26,67 32,54
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HERBATA LIPTON EKSPRES

HERBATA LIPTON EKSPRES

Rodzaj Indeks  Jedn. c. netto c. brutto MIX BOX 12 SMAKOW x 15 SZT.

Yellow Label Tea 100 szt. MCAQ07X  Op. 20,95 25,56

Yellow Label Tea 50 szt. MCAQ07Y  Op. 10,85 13,24 Indeks Jedn. c. netto c. brutto %
Earl Grey100 szt. MCA007Z  Op. 2450 29,89 MCA068X Op. 92,48 112,83
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HERBATA LIPTON -S

GREEN TEA EKSPRES / 20 SZT. HERBATA LIPTON 0WOCOWA S

Rodzaj Indeks Jedn. c.netto c. brutto EKSPRES PIRAMIDKI / 20 SZT. =

orient MCA069A Op. 733 894 Rodzaj Indeks Jedn. c.netto c. brutto ©

citrus MCA0698B Op. 733 894 cytrynowa MCAO70A  Op. 700 854 c

zZmiety MCA069C Op. 733 894 owoce lesne MCA070B Op. 700 854 >
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HERBATA DILMAH >

PREMIUM EKSPRES . g

100 SZT. s B s | i o

. HERBATA SAGA EKSPRES /100 SZT. e wn
Rodzaj Indeks  Jedn. c. netto c. brutto

Premium MCA053A  Op. 1750 21,35 Indeks Jedn. c.netto c. brutto _2\

Earl Grey MCAQ53B  Op. 2417 29,49 MCA008X Op. 6,10 7,44 =
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HERBATA SAGA OWOCOWA EKSPRES 25 SZT.

Rodzaj Indeks Jedn. c. netto c. brutto
réza/cytryna MCA023A Op. 417 5,09
réza/jabtko MCA023B Op. 4117 5,09
roza/malina MCA023C Op. 4117 5,09
réza/porzeczka MCA023D Op. 417 5,09

réza/pigwaytruskawka MCA023E Op. 417 5,09
réza/owoce lesne MCA023F Op. 417 5,09
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cukier i mleko

SMIETANKA DO KAWY ZOTT /10 SZT.

Indeks Jedn. c. netto c. brutto
MCAQ44A  Op. 2,25 2,75

CUKIER KRYSZTAL 1 KG

Indeks Jedn. c. netto c. brutto
MCA003Y Szt 417 5,09
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MLEKO tACIATE
MLEKO ZAGESZCZONE GOSTYN KARTONIK Rodzaj Indeks Jedn. c.netto c. brutto
32% 1L MCAQ66A Szt 3,67 4,48
Rodzaj Indeks Jedn. c.netto c. brutto 3,2%0,5L MCA066B Szt. 2,33 2,84
340g MCAD43A Szt. 3,50 4,21 2%1L MCAQ66C Szt 3,67 4,48
500 g MCA043B Szt. 4,33 5,28 2%05L MCAQ66D Szt 2,33 2,84
light 500 g  MCA043C Szt. 4,33 5,28 05%1L MCAQ66E Szt 3,67 4,48
light 350 g MCA043D Szt. 3,50 4,21 0,5%0,5L MCAQ66F Szt 2,33 2,84

5 - =g w‘{w' \
| H - ke
= P it
— e
' Im; — | i \E-' e
E —— :..j a =5 - i S i ,-r ]
ey I ._! e = - e - A
WODA MINERALNA CISOWIANKA WODA MINERALNA ZYWIEC ZDR0J
Rodzaj Indeks Jedn. c. netto c. brutto Rodzaj Indeks Jedn. c. netto c. brutto
gaz. 1,51 MCA046A Szt. 1,66 2,03 n/gazowana 0,5L MCAQ65A Szt. 1,83 2,23
n/gaz. 1,5 L MCA046B Szt. 1,66 2,03 gazowana0,5L  MCA065B Szt. 1,83 2,23
gaz.05L MCA046D Szt. 1,10 1,34 n/gazowana 1,5L  MCA065C Szt. 2,33 2,84
n/gaz. 0,5 L MCA046C Szt. 1,10 1,34 gazowana1,5L  MCA065D Szt. 2,33 2,84
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WODA MINERALNA KROPLA BESKIDU /%

Rodzaj Indeks Jedn. c. netto c. brutto L"wj \
n/gazowana 0,5L MCA062A Szt. 1,68 2,05 =1 7
gazowana05L  MCA062B Szt 1,68 2,05 S
n/gazowana 1,51 MCA062C Stt. 207 253 [ i
gazowana 1,51 MCA062D Sz, 207 253 1y

n/gazowana 0,25 L MCA062E Stt. 1,41 1,72 !' . -
gazowana 0,251  MCAO062F Szt. 1,41 1,72 b S
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napoje

COCA COLA COCA-COLA LIGHT
Rodzaj Indeks Jedn. c. netto c. brutto Rodzaj Indeks Jedn. c. netto c. brutto
05L MCAQ58A Szt. 3,22 3,93 05L MCAQ59A Szt. 3,22 3,93
1L MCA058B Szt. 4,34 5,29 1L MCAQ598 Szt. 4,34 5,29
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FANTA POMARANCZOWA SPRITE l?l\
Rodzaj Indeks Jedn. c. netto c. brutto Rodzaj Indeks Jedn. c. netto c. brutto g
05L MCAQ60A Szt. 3,22 3,93 05L MCA061A Szt. 3,22 3,93 c
1L MCA060B Szt. 4,34 5,29 1L MCA061B Szt. 4,34 5,29 .
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SOK TYMBARK 1 L SOK CAPPY 1L
Rodzaj Indeks Jedn.  c.netto c. brutto Rodzaj Indeks Jedn. c. netto c. brutto
grejpefrutowy MCAQ42A Szt. 5,33 6,50 grejpefrutowy MCA002A Szt. 4,60 5,61
jabtkowy MCA042B Szt. 5,00 6,10 jabtkowy MCA002B Szt. 4,22 5,15
multiwitamina MCA042C Szt. 5,33 6,50 pomaranczowy MCA002C Szt. 4,84 5,90
pomaraficzowy classic MCA042D Szt 5,33 6,50 czarna porzeczka MCAQ02D Szt 5,22 6,37
z pomaranczy czerwonych z Sycyli MCAQ42E Szt 5,33 6,50 pomaraficzowy z migzszem MCAQ02E Szt. 5,22 6,37
z czarnych porzeczek MCAOQ42F Szt. 5,33 6,50 wieloowocowy MCAOQ02F Szt. 4,60 5,61
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stodycze

PRINCE POLO
Rodzaj Indeks Jedn.
classic 38 g MCAOQ30A Stzt. 113

orzechowe 38 g MCA030B Szt. 113

c. netto c. brutto

Rodzaj
malinowe 136 g

1,38
1,38

wisniowe 136 ¢
advocat 124 g

DELICJE SZAMPANSKIE

pomarariczowe 136 g MCAQ04B Szt.

Indeks Jedn. c.netto  c. brutto
MCAQ04A Szt 3,83 4,67
3,83 4,67
MCA004C Szt. 3,83 4,67
MCAQ04D Szt 3,83 4,67

tAKOTKI 148 G

JEZYKI 140 G

Rodzaj Indeks Jedn. c.netto c. brutto
Rodzaj Indeks Jedn. c. netto c. brutto classic MCA049A Szt. 4,83 5,89
deserowe z cukrem  MCA048A Szt. 3,33 4,06 z jabtkiem MCA049B Stzt. 4,83 5,89
kakaowe MCA048B Szt. 3,33 4,06 z kokosem MCA049C Szt. 4,83 5,89
HERBATNIKI
PIEGUSKI 120 G HOLENDERSKIE SAN 188 G
Rodzaj Indeks Jedn. c.netto c. brutto Rodzaj Indeks Jedn. c.netto c. brutto
z czekoladg i orzechami laskowymi MCA027A Szt. 4,42 5,39 klasyczne MCAQ67A Szt 311 3,87
z czekoladg i wiérkami kokosowymi MCA027B Szt 4,42 5,39 z czekoladg MCAOQ67B Szt 4,33 5,28
F00 o b7 PAKA
KRAKERSY KOKTAJLOWE 180 G PALUSZKI StONE 200 G ORZESZKI ZIEMNE SOLONE 150 G
Indeks Jedn. c. netto c. brutto Indeks Jedn. c. netto c. brutto Indeks Jedn. c. netto c. brutto
MCA021X Szt. 4,00 4,88 MCA024X Szt. 3,70 4,51 MCA006X Szt. 5,92 1,22
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naczynia i sztuéce jednorazowe, serwetki

< %
FILIZANKA BIAtA
JEDNORAZOWA 200 ML/25 SZT.
LYZECZKA METALOWA — flizanka do gorgcych napoi
Indeks Jedn. c. netto c. brutto Indeks Jedn. c. netto c. brutto
KAA005X Szt. 2,20 2,68 STA016X Op. 6,02 1,34
o ot
: - -
KUBEK JEDNORAZOWY KUBEK JEDNORAZOWY BIALY 200 ML/100 SZT.
TERMICZNY 250 ML / 50 SZT. — kubki do zimnych napoi
Indeks Jedn. c. netto c. brutto Indeks Jedn. c. netto c. brutto
STA028X Op. 6,56 8,00 STA014X Op. 6,13 7,48
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TALERZE PLASTIKOWE LYZECZKI DO KAWY - =)
22 CIMI/100 SZT. JEDNORAZOWE / 100 SZT. =<
©
Indeks Jedn. c. netto c. brutto Indeks Jedn. c. netto c. brutto e
IMA017X Op. 19,18 23,40 STAO18A Op. 3,66 4,47 g
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MIESZADEEKO =W SERWETKI GASTRONOMICZNE o
JEDNORAZOWE /1000 SZT. 15 X15 CM /200 SZT. o
Indeks Jedn. c. netto c. brutto Indeks Jedn. c. netto c. brutto _2\
STAOITX  Op. 1598 19,50 STADSSX  Op. 366 447 S
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SERWETIE) ||[

|
SERWETKI STOLOWE 33 X 33 CM / 50 SZT.

Rodzaj Indeks Jedn. c. netto c. brutto
niebieskie  STA030C Op. 5,72 6,98

Zielone STAO30D  Op. 572 698 SERWETK)

biate STA030G  Op. 572 698

bordo STA030I  Op. 572 698 I,
oite STAO30M  Op. 572 6,98 i
ecri STA030S Op. 5,72 6,98
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