Bozena Mrozinska ( bomroz@o02.pl)

TEMAT: BILANS WODY W ORGANIZMIE CZLtOWIEKA.

1. Zapotrzebowanie na wode

Dobowe zapotrzebowanie na wode uzaleznione jest od sezonowosci,
przyzwyczajen, przemiany materii, stref klimatycznych, rodzaju wykonywanych
zajec. Jesli zachwiana zostaje rownowaga miedzy iloscig dostarczanych
organizmowi ptynéw i ptynow z niego wydalanych, organizm doznaje zaburzen.
Minimalna ilos¢ wody niezbedna czlowiekowi do podtrzymania funkcji
zyciowych wynosi 800-1000cm?®. Natomiast przecietnie nalezy dostarczyé w
ciagu doby 2000-2800 cm® wody.

Oprocz odpowiedniej ilosci wody potrzebnej w ciggu doby, wainy jest tez sposéb
jej picia. Nalezy to robi¢ powoli, jednorazowo w niewielkiej ilosci, gdyz straty
ptynéw organizm uzupetnia stopniowo, z godziny na godzine.

Bilans wody

W celu zachowania zdrowia konieczne jest utrzymanie rownowagi pomiedzy iloscia
wody dostarczanej do organizmu a iloscig wody wydalanej z organizmu czyli
utrzymanie zerowego bilansu wodnego.

ZRODLA WODY STRATY WODY

Wypite ptyny 1500 Mocz 1500
Spozyte pokarmy 1000 Potiparowanie przez skore 550
Woda metaboliczna 300 Wydychanie pary wodnej 600
Kat 150

POBOR OGOLEM 2800 STRATY OGOLEM | 2800

BILANS WODNY =0
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