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Cel 6 Zrownowazonego Rozwoju:

Zapewni€ wszystkim ludziom dostep do wody

i warunkéw sanitarnych poprzez zrownowazong
gospodarke zasobami wodnymi

Kazdy cztowiek na Swiecie powinien mieC dostep do czystej
wody. Na naszej planecie mamy wystarczajgcq ilos¢ wody,
by tak sie stato. Jednak z powodu stabej gospodarki i ztego
stanu infrastruktury, kazdego roku na choroby zwigzane

z nieodpowiednimi zasobami wody, stabymi warunkami
sanitarnymi i ztq higieng umierajq miliony ludzi, przede
wszystkim dzieci*.

*https://www.un.org.pl/cel6
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OKIEM SPECJALISTY

mgr Urszula Binduga

GZYSTAWODA
1WARUNKI
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Skoro wiemy, ze woda to zyciodajny zywiot, to nie moze by¢ inaczej w przypadku wptywu na zdrowie i zycie ludzkie. Obok tlenu, jest
drugim niezbednym do zycia czynnikiem. Szacuije sie, ze cztowiek jest w stanie wytrzymaé bez wodly tylko i az 10 dni (dotyczy to réwniez
braku wody zawartej w pozywieniu). Nasze ciato w blisko 70% sktada sie z wody. To ona w gtéwnej mierze w procesie pocenia reguluje
temperature ciata spetniajgc role substancii ochtadzajgcej. Gdy jest gorgco, wydalamy jg nie tylko przez nerki, ale rowniez przez skore
oraz z oddechem. Cata sztuczka polega na tym, aby mniej wiecej utrzymywac ilo§€ wody w organizmie na potrzebnym poziomie.
Niestety nasze pragnienie czasami nas zawodzi i w rezultacie pijemy jej mniej, niz potrzebujemy dostarczyc.

W konkretnych sytuacjach woda zadziata jak najlepsze lekarstwo!

W 1szklanka po przebudzeniu

Zaletq picia wody na czczo jest szybsze oproznianie pecherza

i pozbywanie sie toksyn. Szklanka cieptej wody na czczo wspomaga
usuwanie toksyn z alkoholu, tytoniu, niezdrowego jedzenia, a nawet
Z zanieczyszczonego powietrza. Intensywnie nawilza tez skore, wspo-
magajqc dziatanie kremow. Skoéra bedzie elastyczna i gtadsza.

W 1szklanka przed positkiem

Spozywanie ptyndw bezposrednio przed jedzeniem skutecznie
hamuje nadmierny apetyt. Badania wskazujq, ze osoby, ktore przed
positkiem wypijaty szklanke wody, zjadaty Srednio 0 22% mniejsze
positki niz te, ktory nie pity. W ten sposdb woda skutecznie wspiera
odchudzanie.

W 1szklanka przed naukqg

Jak juz wspomniano woda jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania mozgu, co wptywa na nasze zdolnosci
poznawcze i koncentracje.

W '/ 1-1,5 szklanki przed treningiem

Woda przed treningiem zwieksza wydajnosc¢ treningowq. Zgodnie z zalece-
niami American College of Sports Medicine, na okoto 15 min. przed treningiem
nalezy wypic 1-1,5 szklanki wody. W trakcie samego wysitku fizycznego powinno
sie pi¢ niewielkie ilosci wody (ok. 0,5-1 szklanki wody) co 15-20 min, z zaznacze-
niem, ze jesli Ewiczenia bedq trwaty dtuzej niz 60 min.

W 1szklanka przed kgpielg

Wypicie wody przed kgpielg obniza cieSnienie krwi, szczegdlnie wazna
informacja dla osob ktére borykajq sie z problemem nadcisnienia lub sg
amatorami gorgcych kgpieli.

W 0,5-1szklanka przed snem

Nawet pot szklanki wypite przed podjsciem spac wptynie na zdrowszy sen.
Reguluje ono temperature ciata, zapobiega wysuszeniu bton Sluzowych oraz
zwieksza przeptyw krwi do moézgu. Szklanka wody przed snem chroni takze
przed bélem gtowy.

Pamietajmy:
wode pijemy matymi tykami w miare rownych odstepach czasu!



CIEKAWOSTKI

W potocznym znaczeniu ,woda” 0znacza ciecz powszechnie dostepng,

od wody destylowanej i moze zawierac caty szereg rozpuszczonych

o sktadzie chemicznym i wtasciwosciach znacznie odbiegajgcych
zwiqzkdbw mineralnych, nieorganicznych, a takze organicznych. i

Pierwsze udokumentowane informacje o uzdatnianiu wody
pochodzq ze starozytnego Egiptu. Podstawy sposobdw
oczyszczania wody zapisane hieroglifami sq nastepujqce:

gotowanie, traktowanie chemiczne oraz filtracja, czyli takie
same jak stosowane obecnie.

“80%

wody stodkiej zuzywanej

w Europie pochodzi z rzek
i wod podziemnych

Sprawia to, ze zrodta te sq podatne
na zagrozenia zwigzane z nadmierng
eksploatacjq, zanieczyszczeniem

i zmiennosciq klimatu.

Dzienne zapotrzebowanie
dorostego cztowieka na
wode wynosi Srednio

2,51

Oznacza to wymiane
w ciggu doby 3%-6%
wody ustrojowe;.

Dziennie okoto 1/3 wody przyjmowanej
przez osoby doroste dostarczana jest
W pozywieniu stanu statego.

\ Wiekszos$¢ pochodzi z owocodw
i warzyw, zas niewielka ilos¢

‘ § — z chleba i produktéw
mlecznych.

>1,95l

Organizm ludzki potrafi przyswoi¢ wode
z produktoéw spozywczych takich jak:
Warzywa, owoce czy mieso, ale reszte,
ponad 1,5 litra, muszq stanowic ptyny

Jakos¢ wody pitnej na catym Swiecie jest regulowana odpowiednimi
przepisami prawnymi. W miare rozwoju cywilizacji wymagania te sq
coraz wigksze i ciggle ulegajq zmianom, gtdwnie z powodu zwigkszania

zanieczyszczen wod powierzchniowych.




Srednie dzienne zuzycie wody Amerykanie Europejczycy

na jednego mieszkanca: 4 O o I 2 0 0 I

Najbiedniejsze kraje

5-20I

W ciggu ostatnich

50Iat

Rolnictwo wykorzystuje

6\ 249 o N

catkowitej ilosci wody
zuzywanej rocznie
w Europie

zapotrzebowanie Doprowadzito to do ogdlnego zmniejszenia

na wode w Europie odnawialnych zasobdw wodnych na mieszkahca
stale rosto, czesciowo 0 24% w catej Europie.
ze wzgledu na wzrost

. o Odpowiada tym samym
liczby ludnosci za najwigksze zuzycie wody.

Zrodia:

https://www.woda.edu.pl/artykuly/o_nazwach_morz_i_oceanow/

https://depot.ceon.pl/bitstream/handle/123456789/14500/Rola wody w zyciu cztowieka i srodowisku.pdf?
https://www.eea.europa.eu/pl/sygnal42y/sygnaly-2018/artykuly/zuzycie-wody-w-europie-2014
https://wiedza.pkn.pl/web/strefa-edukacii/oswiata-artykuly/-/asset _publisher/lKN27z6Ahjj/content/woda-najcenniejszy-towar-i-klucz-do-naszego-przetrwania



https://www.woda.edu.pl/artykuly/o_nazwach_morz_i_oceanow/
https://depot.ceon.pl/bitstream/handle/123456789/14500/Rola%20wody%20w%20%C5%BCyciu%20cz%C5%82owieka%20i%20%C5%9Brodowisku.pdf?
https://www.eea.europa.eu/pl/sygna142y/sygnaly-2018/artykuly/zuzycie-wody-w-europie-2014
https://wiedza.pkn.pl/web/strefa-edukacji/oswiata-artykuly/-/asset_publisher/ljKN27z6Ahjj/content/woda-najcenniejszy-towar-i-klucz-do-naszego-przetrwania
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TIME FOR AN

EUBlue Deal "~ DYSTRYBUTORY WODY

Uczelnia zakupita dwa urzgdzenia
filtrujgce wode do picia!

CZAS NA NIEBIESKI tAD!

Blue Deal (Niebieski tad) jest jednqg z nowych inicjatyw Europejskiego ) ) .
Komitetu Spoteczno-Ekonomicznego (EESC) podjetq w obliczu coraz : kampus WSIiZ w Rzeszowie — obok automatow
wiekszych problemow z dostepnosciq wody na Starym Kontynencie kampus Wsliz w Kislnarowej = hala sportowa

spowodowanych m.in. globalnymi zmianami klimatu. Tylko z wiasnym kubkiem!

Jest odpowiednikiem Green Deal (Zielony tad) i jest prowadzona Dziatajmy proekologicznie - redukujmy plastik!
pod hastem ,Call for Blue Deal”.

Lokalizacja:

Wiecej na:
Blue Deal (Niebieski tad) - Retencja - Portal Gov.pl



https://www.gov.pl/web/retencja/bluedeal

ZIELONE WYDARZENIA

05.12 - | OGOLNOPOLSKA DEBATA ,,NASZA PLANETA — NASZA WSPOLNA PRZYSZLOSC”

T Ty Ponad 200 osdb wzieto udziat w debacie, podczas ktorej o niezbednych dla rolnictwa i klimatu rozwigzaniach
PLARBTAZ - rozmawiali naukowcy, aktywisci, politycy, samorzgdowcy, przedstawiciele sektora rolniczego, ekolodzy
oraz miodziez (wiecej)

06.12 - WERNISAZ WYSTAWY ,,ECO POSTER IN UITM”

Wystawa plakatdéw ekologicznych najlepszych Swiatowych projektantdw powstata z inicjatywy dr Patrycji Longawy.

W projekcie tym wzigto udziat 30 wybitnych artystow z catego Swiata m.in. z Argentyny, Meksyku, Iranu, Zjednoczonych
Emiratow Arabskich, Chin czy Korei Potudniowej (wicce))

12.12 - DEBATA ,,KAZDA PLEC JEST ROWNA/EVERY GENDER IS EQUAL"
W RAMACH DNIA PRAW CZtOWIEKA

Debata miata na celu poznanie sposobu postrzegania kwestii rownosci ptci przez studentdw i ucznidw z réznych
kregow kulturowych. Gosciem honorowym wydarzenia byt dr Zdzistaw Rapacki, ekonomista i wieloletni dyplomata,
Staty Przedstawiciel RP przy biurze ONZ w Genewie (wiece))

14.12 - TEDX KLIMATYCZNY W RZESZOWIE

TED*Rzeszow Juz po raz Il WSIiIZ jest organizatorem TEDx klimatycznego. Jego celem jest nie tylko dyskusja o zmianach klimatycznych,
r—— ale tez zachecenie do realnych dziatan na rzecz Planety (wicce))

2 MIEJSCE W MIEDZYNARODOWYM RANKINGU Ul GREENMETRIC

Ca Nasza Uczelnia zajeta 2 miejsce wsréd polskich uczelni w miedzynarodowym rankingu Ul Green Metric. Ranking
Green uwzglednia rozwiqzania ekologiczne oraz z zakresu zrOwnowazonego rozwoju, a zestawienie obejmuje 1183 uczelnie
Metric z catego Swiata (wiece))

World University Rankings


https://wsiz.edu.pl/aktualnosci/musimy-wspolnie-dzialac-podsumowanie-i-ogolnopolskiej-debaty-nasza-planeta-nasza-wspolna-przyszlosc/
https://wsiz.edu.pl/aktualnosci/musimy-wspolnie-dzialac-podsumowanie-i-ogolnopolskiej-debaty-nasza-planeta-nasza-wspolna-przyszlosc/
https://wsiz.edu.pl/aktualnosci/eco-poster-in-uitm-czyli-wystawa-plakatow-ekologicznych-najlepszych-swiatowych-projektantow/
https://wsiz.edu.pl/aktualnosci/eco-poster-in-uitm-czyli-wystawa-plakatow-ekologicznych-najlepszych-swiatowych-projektantow/
https://wsiz.edu.pl/aktualnosci/debata-rownosc-plci-every-gender-is-equal-w-ramach-dnia-praw-czlowieka/
https://wsiz.edu.pl/aktualnosci/debata-rownosc-plci-every-gender-is-equal-w-ramach-dnia-praw-czlowieka/
https://wsiz.edu.pl/aktualnosci/debata-rownosc-plci-every-gender-is-equal-w-ramach-dnia-praw-czlowieka/
https://wsiz.edu.pl/aktualnosci/drugi-tedx-klimatyczny-w-rzeszowie-juz-w-tym-tygodniu-nie-czekaj-i-zglos-udzial-teraz/
https://wsiz.edu.pl/aktualnosci/drugi-tedx-klimatyczny-w-rzeszowie-juz-w-tym-tygodniu-nie-czekaj-i-zglos-udzial-teraz/
https://wsiz.edu.pl/aktualnosci/wsiiz-ponownie-druga-uczelnia-w-polsce-w-rankingu-ui-greenmetric/
https://wsiz.edu.pl/aktualnosci/wsiiz-ponownie-druga-uczelnia-w-polsce-w-rankingu-ui-greenmetric/

DO POCZYTANIA [ POSLUCHANIA

ZIELONY BLOG

02.10.2023 — Rolnictwo i wie§ — kluczowe problemy dr hab. inz. Tadeusz Pomianek, prof. WSIiZ / Prezydent WSliz
05.10.2023 — skutki przemystowej produkcji zywnosci dla klimatu i Srodowiska
dr hab. inz. Tadeusz Pomianek, prof. WSIiZ [ Prezydent WSIiz
05.10.2023 — Jak skutecznie wspieraé wies i rolnictwo? mgr Jan Misiqg; dr Wojciech Misigg, prof. WSIiZ
19.10.2023 — Papka czy zywno$§¢é? Technologie czy przyroda? dr hab. Paulina Kramarz, prof. UJ
06.1.2023 — Pomyst na transformacje systemu produkcji zywnosci
dr hab. inz. Tadeusz Pomianek, prof. WSIiZ / Prezydent WSIiZ
2311.2023 — Nowoczesne metody utylizacji dzikich i niekontrolowanych wysypisk odpadéw komunalnych
dr Oksana Balanda / Adiunkt w Katedrze Bior6znorodnosci i Zréwnowazonego Rozwoju WSIiZ
14.12.2023 — Skuteczne warunki transformacji systemu produkciji zywnosci
dr hab. inz. Tadeusz Pomianek, prof. WSIiZ / Prezydent WSIiZ
2112.2023 — Kryzysu klimatycznego w polskiej szkole nie ma
dr Matgorzata Gosek / Prorektorka ds. Innowacji i zréownowazonego rozwoju

intro

oo Media

23.11.2023 — O wyzwaniach przed ktérymi stoi nasza Planeta — Zielony Blog WSIiZ
25.11.2023 — Czy da sie zy¢€ bez kupowania?

26.11.2023 — Wspodtczesne oblicza przemocy wobec kobiet i rocznica GEP

28112023 — O schematach uzaleznien — wyktad dr Ewy Woydytto-Osiatynskiej
30.11.2023 — | Ogdlnopolska Debata Klimatyczna — okazja do dyskusji juz we wtorek
30.11.2023 — Napisz list, zmien zycie!

30.11.2023 — WSIiZ gospodarzem debaty: Kazda Pte€ Jest Rownal

1112.2023 — Neurowiedza — Dowiedz sie czym jest... zespot zamkniecia

PROPAGOWANIE WIEDZY

Ziota przeciwzapalne. Jak je stosowaé? mgr Urszula Binduga

PODCASTY WSIiZ [ YOUTUBE

Zapraszamy do stuchania podcastéw z zakresu zrownowazonego rozwoju na stronie podcasty WSIiZ oraz
do oglgdania naszego kanatu ,Zréwnowazony rozwéj” na YouTube, gdzie ostatnio opublikowane zostaty m.in.
wystgpienia panelistow debaty ,Nasza planeta — nasza wspolna przysztosc”.



https://zielonyblog.wsiz.edu.pl/
https://zielonyblog.wsiz.edu.pl/rolnictwo-i-wies-kluczowe-problemy/
https://zielonyblog.wsiz.edu.pl/skutki-przemyslowej-produkcji-zywnosci-dla-klimatu-i-srodowiska/
https://zielonyblog.wsiz.edu.pl/skutki-przemyslowej-produkcji-zywnosci-dla-klimatu-i-srodowiska/
https://zielonyblog.wsiz.edu.pl/jak-skutecznie-wspierac-wies-i-rolnictwo/
https://zielonyblog.wsiz.edu.pl/papka-czy-zywnosc-technologie-czy-przyroda/
https://zielonyblog.wsiz.edu.pl/pomysl-na-transformacje-sytemu-produkcji-zywnosci/
https://zielonyblog.wsiz.edu.pl/pomysl-na-transformacje-sytemu-produkcji-zywnosci/
https://zielonyblog.wsiz.edu.pl/nowoczesne-metody-utylizacji-dzikich-i-niekontrolowanych-wysypisk-odpadow-komunalnych/
https://zielonyblog.wsiz.edu.pl/nowoczesne-metody-utylizacji-dzikich-i-niekontrolowanych-wysypisk-odpadow-komunalnych/
https://zielonyblog.wsiz.edu.pl/skuteczne-warunki-transformacji-systemu-produkcji-zywnosci/
https://zielonyblog.wsiz.edu.pl/skuteczne-warunki-transformacji-systemu-produkcji-zywnosci/
https://zielonyblog.wsiz.edu.pl/kryzysu-klimatycznego-w-polskiej-szkole-nie-ma/
https://zielonyblog.wsiz.edu.pl/kryzysu-klimatycznego-w-polskiej-szkole-nie-ma/
https://www.intro.media/
https://www.intro.media/artykuly/o-wyzwaniach-przed-ktorymi-stoi-nasza-planeta-zielony-blog-wsiiz
https://www.intro.media/artykuly/czy-da-sie-zyc-bez-kupowania
https://www.intro.media/artykuly/wspolczesne-oblicza-przemocy-wobec-kobiet-i-rocznica-gep
https://www.intro.media/artykuly/o-schematach-uzaleznien-wyklad-dr-ewy-woydyllo-osiatynskiej
https://www.intro.media/artykuly/i-ogolnopolska-debata-klimatyczna-okazja-do-dyskusji-juz-we-wtorek
https://www.intro.media/artykuly/napisz-list-zmien-zycie
https://www.intro.media/artykuly/wsiiz-gospodarzem-debaty-kazda-plec-jest-rowna
https://www.intro.media/artykuly/neurowiedza-dowiedz-sie-czym-jest-zespol-zamkniecia
https://radio.rzeszow.pl/65937/o-roslinach-ktore-wykazuja-silne-dzialanie-przeciwzapalne/
https://podcasty.wsiz.edu.pl/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLd1rfv4SzX3EDwPtXxjO_BC6k8Ve3y00s
https://podcasty.wsiz.edu.pl/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLd1rfv4SzX3EDwPtXxjO_BC6k8Ve3y00s

Zadania w ramach Celu 6 zamieszczone w Agendzie na Rzecz Zrbwnowazonego Rozwoju 2030

TARGET 6-1

TARGET 6-2

Powszechny i sprawiedliwy
dostep do bezpiecznej
wody pitnej

Eliminacja praktyki
defekacji na swiezym
powietrzu oraz godziwy
dostep do warunkow
sanitarnych

TARGET 6°A

TARGET 6B

Rozszerzenie wspotpracy
migdzynarodowej oraz
wsparcie w budowie
potencjatu krajow
rozwijajgcych sie

Wsparcie udziatu lokalnych
spotecznosci w poprawie
gospodarowania zasobami
wodnymi i infrastruktury
elglite[aale]]

TARGET 6-3

TARGET 6-4

TARGET 6-5

TARGET

6-6

Poprawa jakosci wody,
redukcja zanieczyszczeh
oraz podniesienie
poziomu recyklingu

Podniesienie efektywnoSsci
wykorzystania zasobow
wody oraz zapewnienie
zrbwnowazonego poboru

=

¥ =

;
d

Wdrozenie zintegrowanego
zarzgdzania zasobami
wodnymi

Biuro
Zréwnowazonego
Rozwoju

A

I® B

Zapewnienie ochrony
i odnowa ekosystemow
zaleznych od wody
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Zespo6t Biura Zrownowazonego Rozwoju

Biuro Zrownowazonego Rozwoju — RA 143
+4817 866 12 82 / +4817 866 11 84



https://www.un.org.pl/cel6



