22 marca Swiatowy Dzieri wody

Woda w organizmie cztowieka stanowi okoto 60%
masy ciafa.

Z wiekiem jej zawarto$¢ zmniejsza si¢ do okoto
50% w wieku podesztym. U noworodka woda
stanowi okoto 75%.

Woda bierze udzial w regulacji temperatury ciata,
jest niezbedna do odpowiedniego przebiegu
procesu trawienia, rozpuszczania pokarmu,
transportu 1 wchianiania.

Zapotrzebowanie na wode

Zapotrzebowanie dobowe cztowieka na wode waha
si¢ od 21 do 43 ml/kg masy ciata

1 uzaleznione jest od: stanu fizjologicznego, wieku,
aktywnosci fizycznej, warunkow klimatycznych,
temperatury otoczenia 1 wilgotnosci powietrza

ODWODNIENIE SIEGAJACE 20% MASY
CIALA NIESIE ZAGROZENIE DLA ZYCIA!

Zalecenia praktyczne

v' Picie odpowiedniej ilosci plynow w zaleinosci
od warunkow otoczenia i wielkosci wysitku
fizycznego

v’ Zaspakajanie uczucia pragnienia

v' W warunkach upatu pi¢ wiecej ni; zazwyczaj,
najlepiej ptynow o temp ok. 15 °C

v’ W okresie adaptacji do warunkow klimatu
gorqcego nalezy pi¢ napoje lekko osolone

v’ W czasie upalow nie pi¢ kawy — ma dzialanie
moczopedne, takze alkohol zwieksza wydalanie
moczu




