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WODA

WODA W ORGANIZMIE

Woda w organizmie petni wiele waznych funkcji. Jest podstawowym sktadnikiem
budulcowym organizmu, wystepuje we wszystkich tkankach, narzadach i ptynach
ustrojowych. W  sSrodowisku wodnym zachodzi wiekszosé proceséw
metabolicznych. Woda bierze udzial w transporcie tlenu, skladnikéw odzywczych
i innych czynnych biologicznie zwigzkéw. Umozliwia tez usuwanie produktow
przemiany materii. Woda jest niezbedna w procesie trawienia i wchianiania
pokarméw.

KOBIETY — woda stanowi 52-55% masy ciatla,

MEZCZYZNI - woda stanowi 63-65% masy ciala.

ZAPOTRZEBOWANIE

Organizm do prawidtowego funkcjonowania potrzebuje odpowiedniej ilosci wody.
Przecietne zapotrzebowanie na wode wynosi 2,5l/dzieh, ale nalezy pamietaé, ze
ustalono wystarczajgce spozycie dla kobiet na poziomie 2700ml, a dla mezczyzn
3700ml. Zapotrzebowanie czlowieka na wode jest jednak bardzo zréznicowane. Do
czynnikéw decydujacych naleza: wiek, aktywnos¢ fizyczna, temperatura otoczenia.
Im mitodszy organizm, tym zapotrzebowanie na wode w przeliczeniu na kg masy
ciala jest wyzsze. Dla dzieci stanowi ono 10-15%, zas dla dorostych 2-4% masy ciala.
Aby doktadnie obliczy¢ indywidualne zapotrzebowanie na wode nalezy skorzysta¢
ze wzoru :

- do 10kg masy ciata — 100ml/1kg masy ciata,

- 10-20kg masy ciata — 1000ml + 50ml na kazdy kilogram,

- powyzej 20kg masy ciata — 1500ml + 25ml na kazdy kilogram powyzej 20kg.

Instytucja realizujgca: Instytucja wspéifinansujqca: Partnerzy:
]@i‘ﬂg Instytut Zywnosci % Ministerstwo @
s | Zywienia Zdrowia

CENTRUM ZDROWIA DZIECKA



-2 —

Niektore stany chorobowe np. goraczka, choroby nerek powodujg wzrost
zapotrzebowania na wode. Przykladowo wzrost temperatury ciala o jeden stopien
ponad norme zwieksza to zapotrzebowanie o 10%. Woda uczestniczy w regulacji
temperatury ciata. Umozliwia wymiane ciepta i przyczynia sie do usuwania jego

nadmiaru z potem, co chroni organizm przed przegrzaniem.

ODWODNIENIE ORGANIZMU

Odwodnienie organizmu nastepuje, gdy spozycie wody jest zbyt mate lub jej
wydalanie z ustroju jest znaczne. Do objawéw odwodnienia zaliczamy: silne
pragnienie, wysychanie jamy ustnej, mala produkcja S$liny, brak apetytu,
bezsennosé, boéle i zawroty glowy. Odwodnienie sprzyja starzeniu sie i powstawaniu
zmarszczek. Znaczna utrata wody z organizmu, przede wszystkim z potem,
powoduje zmeczenie, zaburzenia koordynacji ruchoéw, oraz liczne kurcze miesni
w wyniku czego zmniejsza sie sprawnosé¢ fizyczna. Gtéwna przyczyng sa niedobory
skladnikéw mineralnych, usuwanych z organizmu wraz z potem. W wyniku czesto
powtarzajagcego sie odwodnienia moze powstaé¢ kamica nerkowa. Straty wody
wynoszjce:

-5% - powoduja ogodlne ostabienie,

-10% - ciezkie odwodnienie,

-15-20% - prowadzi do zgonu.
ZRODLA WODY DLA ORGANIZMU

Giéwnym zrédiem wody dla cziowieka sg wypijane ptyny: herbata, kawa, mleko,
woda mineralna, soki, kompoty, napoje gazowane i inne. Dostarczajg one okoto
55% wody catkowitej. Pozostalg ilos¢ wody organizm otrzymuje z produktéw
spozywczych oraz z przemian metabolicznych. Nalezy jednak pamietac,
ze zapotrzebowanie na wode zwieksza sie, jezeli:

- w diecie jest duza zawartos¢ biatka i blonnika,

- spozywamy duzo sodu np. naduzywamy soli,
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- spozywamy duzo kofeiny,

- naduzywamy alkoholu.
CIEKAWOSTKI

- 500 szklanek wody potrzeba, by dziecko urosto o 2cm,
- w ciggu 20 dni wymieniamy wode w organizmie,
- w 24h przez nerki przeptywa 21 wody a przez mézg 1400ml,
- mézg — 83% wody
serce — 79% wody
ptuca — 80% wody
krew — 90% wody
kosci — 22% wody

Marek Justyna klasa 2d

Zrédta informacji:

http://www.zdrowie.med.pl/woda/w_2.html
http://cudph.pl/ludzkie-cialo-zbudowane-jest-z-wody-wartosci-proce ntowe-wody-w-
organizmie/
http://www.aumento.pl/szybka-nauka/dieta-odzywianie/rola-wody-organizmie-czlowieka/
http://www.jadlospisy.pl/wiecej-o-zywieniu/332-rola-wody-w-organizmie
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