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Tips om water drinken op de werkvloer te stimuleren

e Voorlichting. Informeer medewerkers over het belang en de voordelen van water drinken (zie hieronder). En geef ze recepten
voor ‘water met een smaakje’ (zie volgende pagina). Gebruik hiervoor de communicatiekanalen van de organisatie, zoals het
intranet, de interne nieuwsbrief en/of de website. Ook kunnen posters opgehangen worden in het bedrijfsrestaurant en bij de
diverse watertappunten.

e  Watertappunten. Inventariseer welke watertappunten er op de werkvloer zijn en bekijk of dit aantal uitgebreid kan worden.
Bedenk daarbij dat koud water uit een koeler of (koffie/thee)automaat lekkerder is dan lauw water uit een kraan bij de
toiletten.

e  Waterkannen en -glazen. Water uit een waterglas is lekkerder dan water uit een koffiekopje of theeglas. En water uit een
waterkan is lekkerder dan uit een koffiekan of theepot. Zorg er daarom voor dat er voldoende waterglazen en waterkannen (bij
de verschillende watertappunten) beschikbaar zijn.

e  Bedrijfsrestaurant / kantine. Maak met de beheerder afspraken over het (gratis) beschikbaar stellen van water (evt. met
een smaakje, zie volgende pagina) in het bedrijfsrestaurant / de kantine. Dit kan bijvoorbeeld door tijdens lunchtijd op alle
lunchtafels waterkannen en waterglazen te zetten of door grote waterkaraffen met een kraantje te plaatsen.

e  Overleggen. Is er in uw organisatie een ‘koffiepersoon’ die bij overleggen ervoor zorgt dat de koffie en thee klaar staat? Zo ja,
spreek met hem/haar af dat voortaan ook altijd waterkannen en waterglazen worden klaargezet. Zo nee, de organisator van het
overleg kan er natuurlijk ook zelf voor zorgen dat er water klaar staat.

e  (relatie)Geschenk. Om het drinken van water onderweg van en naar het werk te stimuleren, is het een optie om waterbidons
(evt. met bedrijfslogo) aan te schaffen en deze aan alle werknemers en/of relaties te schenken.

e Onderzoek(je). Vraag bij diverse werknemers na welke ideeén en/of wensen zij hebben om het drinken van water drinken op de
werkvloer te stimuleren.

e  Feestelijke actie. Maak met een feestelijke actie het nieuwe waterdrinkbeleid en de daarvoor gerealiseerde voorzieningen
bij alle medewerkers bekend. Bijvoorbeeld door het uitdelen van de waterbidons en/of het in gebruik nemen van een nieuw
watertappunt.
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Belang van water drinken

Het advies van het Voedingscentrum luidt: “Water heb je dagelijks nodig en staat daarom in de Schijf van Vijf. Kraanwater heeft
veel pluspunten: het bevat geen calorieén, het tast je tanden niet aan, het is goedkoop, goed voor het milieu, makkelijk mee te
nemen en overal verkrijgbaar”.

Ons lichaam heeft water nodig omdat het allerlei processen voor ons regelt: onze lichaamswarmte, het vervoer van
voedingsstoffen naar onze cellen en de afvoer van afvalstoffen. Niet voor niets bestaat ons lichaam voor 65% uit water. Omdat
we elke dag ook water verliezen, bijvoorbeeld doordat we zweten, is het belangrijk dit water in ons lichaam aan te vullen. En dat
kun je beste doen door genoeg water te drinken.

Zie ook dit filmpje.

Voordelen van water drinken

e  Water helpt je gewicht te verliezen. Het stimuleert de stoelgang en geeft een verzadigt gevoel, waardoor je minder eet.
e  Water gaat rimpels tegen en hydrateert je huid.

e Water reinigt het lichaam en vermindert de gifstoffen.

e  Water verjongt de huid en kalmeert onrustige huid. Het laat je stralen.

e  Water voorkomt schuring aan de gewrichten en dempt gewrichten.

e  Water verkleint de kans op nierstenen en urineweginfecties, doordat je vaker gaat plassen.

e Hoofdpijn is een vorm van uitdroging. Water helpt tegen (beginnende) hoofdpijn.

Recepten voor ‘water met een smaakje’

e  (itrusWater. 5 plakjes sinaasappel, 3 plakjes limoen, 3 plakjes citroen
e KomkommerWater. 1/3 komkommer in plakjes, 2 takjes munt, 3 plakjes limoen
e  FrambozenWater. Handvol frambozen, 2 takjes munt, 3 plakjes citroen

e  AardbeiWater. 4 aardbeien, handje blauwe bessen, 1 takje basilicum

e  SinaasappelWater. 1 sina&asappel in 8 stukken, 1 kaneelstokje, 1 cm gember in plakken



https://www.youtube.com/watch?v=iUHGf927XdA

