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• Sporządź notatkę w zeszycie 
przedmiotowym:  

• 1. Występowanie wody w organizmie 

• 2. Rola wody 

• 3. zapotrzebowanie na wodę 

• 4. Źródła wody w diecie 

 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



Zapotrzebowanie na wodę 
 

 

 

Średnie zapotrzebowanie na wodę dorosłego człowieka to 

2,5l wody dziennie. Warto jest jednak pamiętać, że 

zapotrzebowanie na wodę jest kwestią indywidualną i 

bardzo zróżnicowaną.  

 

 

Zależy od trzech czynników: 

- osobnicze: wiek, płeć, stan fizjologiczny, stan zdrowia, 

poziom aktywności     fizycznej, 

- środowiskowe: temperatura otoczenia, wilgotność 

powietrza, 

- diety. 



 

Aby obliczyć indywidualne zapotrzebowanie na 

wodę warto skorzystać ze wzoru, który 

uwzględnia masę ciała, gdzie: 

- na pierwsze 10kg przypada 100ml wody na 

każdy kg 

- kolejne 10kg to już 50ml/kg 

- każde następne kilogramy to 20ml/kg. 

  

Dla przykładu: zapotrzebowanie na wodę dla 

osoby ważącej 60kg wyniesie: 

(10kg x 100 ml) + (10kg x 50 ml) + (40kg x 20 ml) 

= 2300 ml, czyli 2,3l wody dziennie. 

  



 

Innym sposobem obliczenia zapotrzebowania jest 

założenie, że na każdy kilogram masy ciała przypada 

30ml wody. 

 

 

Dla przykładu: zapotrzebowanie na wodę dla osoby 

ważącej 60kg wyniesie: 

60kg x 30ml = 1800 ml, czyli 1,8 l wody dziennie. 

  



• Dodatkowo przy niektórych stanach 
chorobowych, jakim jest np. gorączka, czy też 
w przypadku chorób nerek następuje wzrost 
zapotrzebowania na wodę. Przykładowo w 
gorączce, wzrost temperatury ciała o jeden 
stopień powoduje zwiększenie 
zapotrzebowania na wodę o 10%. 

 



 
Zadanie 
Oblicz swoje  
zapotrzebowanie  
na wodę 

 



 



 



Praca domowa 

• Zad. 5 i 6/ 132 

 

• O przesłanie pracy domowej proszę 
następujące numery z dziennika: 

• 6,8,17,22,26 

 

 


