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22 MARCA )
SWIATOWY DZIEN WODY

22 marca obchodzony jest Swiatowy Dzien Wody,
ktory zostat ustanowiony przez Organizacje
Narodéw Zjednoczonych w 1992 r.

Powodem ustanowienia Swiatowego Dnia Wody
byt fakt, ze ponad miliard ludzi na sSwiecie cierpi
z powodu braku dostepu do czystej wody pitnej.
Pierwsze obchody odbyty sie w 1993 roku.
ldeg obchodow jest uswiadomienie panstwom
cztonkowskim wptywu prawidtowej gospodarki
wodnej na ich kondycje gospodarczg i spoteczng.



WODA

Woda spetnia w organizmie wiele waznych
funkcji. Przede wszystkim jest gtownym
sktadnikiem organlzmq,%oz_g,s’ganowic'
45-75% masy ciata. 1
Bedac prawie idealnym rozpus'gc'
woda stanowi srodowisko d|?;'|'WSZ)(StkICh
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Zapotrzebowanie dobowe cztowieka na wode
waha sie od 21 do 43 ml/kg masy ciata
| uzaleznione jest od:
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Bilans wody

W ciggu doby tracimy przecietnie
2,5 | wody, dlatego powinnismy mu

dostarczac taka sama jej ilos¢
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Woda dostarczana urgﬂnizm oWl

Woda wydalana z organizmu

zpozywieniem statym 1000 ml

zwydychanym powietrzem 330 ml

znapojana 1300 ml zpotem (przez skore) 600 ml
woda metabohczna zmoczemi katem 1630 ml
z procesow spalama) 300 ml
Razem 2500 ml Razem ok. 2800 ml
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Wode do organizmu dostarczamy pod postacia
ptynow ale i pokarmow statych.
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Funkcje wody

- regulacja temperatury ciata,

e niezbedna do odpowiedniego przebiegu procesu
trawienia, rozpuszczania pokarmu, transportu
i'wchtaniania,

" usuwa szkodliwe produkty przemiany materii,
» zwilza btony sluzowe,

e umozliwia ruchliwos¢ stawow

* bierze udziat w reakcjach biochemicznych.




Zawartos¢ wody w organizmie
cztowieka

e Ptdd 94 — 74%
* Noworodek 78%

* Niemowle (od 11 tyg. z;g;?&,Q,Slr) 72%

e Dziecko (0,5 roku — 2 lata) maisTe

* Dziecko (2 - 7 lat) g
 Dziecko (7-16lat) . Q'-g.l
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Czynniki wzmagajace wydalanie
wody w organizmie:

* Naduzywanie alkoholu

* Picie kawy

 Nadmierny wysitek fizyczny

* Praca przy wysokiej tempe UIZE=»: .

e Otytosc T -\
* Brak protekcji przeciwstonecznej ekspog
ciata v

* Przewiewne ubrania g v 4

. Podwyzszona‘tempera,tura Ciataw prze‘blegu- chor
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Czynniki hamujgce wydalanie
wody w organizmie:

* Nieprzewiewane ubrania

* Leki hamujgce wydzielanie potu
* Niektdre antyperspiramty.s=¢:.
 Warunki klimatyczne

* Temperatura otoczenia
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Odwodnienie

Jesli utrata wody w organizmie ludzkim
jest zbyt duza w stosunku do ilosci wody

dostarczonej (tzw. UJg%buans wodny)
wowczas moze dOjSC OE




SKUTKI ODWODNIENIA

ODWODNIENIE POWYZEJ 2% MASY CIALA
ZMNIEJSZA ZDOLNOSC UMYSLOWA | POZNAWCZA

KONSEKWENCJE TEGO SAMEGO DNIA

» gorsza koncentracja na lekcjach

> bole gtowy, zte samopoczucie

» suchosc w ustach, wypieki na twarzy

» zmniejszenie apetytu

» zwiekszona nerwowosc, drazliwosc

» sennosc, apatia

» narastajgce zmeczenie

%> ostabienie, brak sity do zajec f|zycznych
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* Picie odpowiedniej ilosci ptynow w zaleznosci od
warunkow otoczenia i wielkosci wysitku
fizycznego

e Zaspakajanie uczucia pra e:ma

* W warunkach upatu pi¢ wigceyni

najlepiej ptynéw o temp ok 15‘:5 N7

W okresie adaptacu do warunkow klimatu ‘
goracego nalezy pi¢ napoje Iekko oséIOne ,3"

* W czasie up@’fow nie pi¢ kawy — ma dZIaianJe }’é
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