Wystepowanie wody w organizmie,
funkcje, zapotrzebowanie



Sporzadz notatke w zeszycie
przedmiotowym:

1. Wystepowanie wody w organizmie
2. Rola wody

3. zapotrzebowanie na wode
4. Zrédta wody w diecie




Zawartos¢ wody w ludzkim organizmie
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Woda w ludzkim organizmie
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ROLA WODY W ORGANIZMIE
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Funkcije wody w organizmie, o ktérych
nie wiedziates:

# jest gtownym sktadnikiem krwi

# transporiuje sktadniki odzywcze i tlen do wszystkich
komorek ciata

# jest niezbedna do zachowania odpowiedniej
objetosci i cisnienia krwi

# nawilza stawy i gatki oczne

# jest amortyzatorem dla uktadu nerwowego

# uczestniczy w przenoszeniu dzwieku przez ucho
Ssrodkowe

# bierze vudziat w regulacji temperatury ciata

# pozwala nam oddychac utrzymujgc ciggle
odpowiednie nawilzenie ptuc

# bierze vudziat w oczyszczaniu organizmu
ze szkodliwych produktow przemiany materii
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-rozpuszczanie pokarmu i jego transport. Y
-wchtanianie pozywienia z jelit,
odzywianie komorek.

-usuwanie szkodliwych produktow
przemiany materii.
-udziat w reakcjach biochemicznych.

-regulacja temperatury.

-zwilzanie btony sluzowej ,

stawow, gatki ocznej.



1. Dodaje energii

2. Stymuluje prace serca
3. Przyspiesza metabolizm
4. Poprawia kondycje skory
5. Wspomaga leczenie cukrzycy

6 Wspomaga prace nerek i wq_troby

7. Poprawia funkcjonowanie stawow
8. Wspiera pamigé i koncentracjg




Pozyiywny wptyw wody na organizm czitowieka

# 2 szklanki wody zaraz po przebudzeniu pomagajqg
aktywowac organy wewnetrzne

# 1 szklanka wody 30 min. przed positkiem
wspomaga frawienie

# 1 szklanka wody przed kgpielg/prysznicem
pomaga obnizyC cisnienie krwi

# 1 szklanka wody przed snem wspomaga
zapobieganie atakom serca i udarom mozgu




Zapotrzebowanie na wode

Srednie zapotrzebowanie na wode dorostego cztowieka to
2,51 wody dziennie. Warto jest jednak pamietac, ze
zapotrzebowanie na wode jest kwestig indywidualng i
bardzo zréznicowana.

Zalezy od trzech czynnikéw:

- 0sobnicze: wiek, ptec, stan fizjologiczny, stan zdrowia,
poziom aktywnosci fizycznej,

- sSrodowiskowe: temperatura otoczenia, wilgotnosc¢
powietrza,

- diety.



Aby obliczy¢ indywidualne zapotrzebowanie na
wode warto skorzystac ze wzoru, ktory
uwzglednia mase ciata, gdzie:

- na pierwsze 10kg przypada 100ml wody na
kazdy kg

- kolejne 10kg to juz 50ml/kg

- kazde nastepne kilogramy to 20ml/kg.

Dla przyktadu: zapotrzebowanie na wode dla
osoby wazgce| 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
zalozenie, ze na kazdy kilogram masy ciata przypada
30ml wody.

Dla przykiadu: zapotrzebowanie na wode dla osoby
wazacej 60kg wyniesie:
60kg x 30ml = 1800 ml, czyli 1,8 | wody dziennie.




* Dodatkowo przy niektorych stanach
chorobowych, jakim jest np. goraczka, czy tez
w przypadku chordb nerek nastepuje wzrost
zapotrzebowania na wode. Przyktadowo w
goraczce, wzrost temperatury ciata o jeden
stopien powoduje zwiekszenie
zapotrzebowania na wode o 10%.



Zadanie

Oblicz swoje
zapotrzebowanie
na wode




Zrodta wody w diecie

%

Produkt zaw artosci

wody
napoje, soki, mleko, herbata, kawa 87-100
Swieze owoce, warzywa lisciaste i kapustne 75-96
warzywa okopowe — np. 65-75
marchew, pietruszka, seler
mieso, dréb, ryby, jaja, sery 40-65
pieczywo, ciasta 25-36
suche nasiona roslin strgczkowych — np. 9-15
fasola, groch, soja, soczewica
suche maki, kasze, makarony 9-14




Zawartos¢ wody, w %, w réznych pokarmach

Czekolada &= 3 Wotowina & 71
Orzechy - 5 Banany - 75
Stonina - 9 Ryby =t 80
Masto = 16 Jabtka [ 84
Miod Y 20 Marchew —— 89
Ser 20oity (- 36 Truskawki * a0
Chleb - 42 Grzyby = 93
Frytki & 57 |Pomidory @ 94
Ketchup (] 65 Ogorek - 96




Praca domowa

* Zad.5i6/132

* O przestanie pracy domowej prosze
nastepujgce numery z dziennika:

* 6,8,17,22,26



