Woda jest najwazniejszym nieorganicznym sktadnikiem potrzeb-
nym do zycia organizmow roslinnych i zwierzecych. Jej ilos¢ zalezy
od rodzaju organizmu, a dla wielu z nich jest srodowiskiem zycia.

ZawartoSc wody W ustroju cztowieka zalezy
od wieku, ptci oraz zawartosci tkanki ttuszczowej. Or-
ganizm 24-tygodniowego ptodu zawiera 88,6% wody,
u noworodka zawartos¢ wody wynosi 75-80%, a u
rocznego dziecka — 65% masy ciata. Po 12 roku zycia
zawartos¢ wody w organizmie jest uzalezniona od
ptci, i tak u chtopcow i mezczyzn przecietna zawartos¢
wody jest wieksza niz u dziewczat i kobiet.

Organizm dorostego mezczyzny zawiera ok. 60% wody, a organ-
izm dorostej kobiety ok. 54%. Dzieci i osoby mtode zawierajg wiecej
wody niz osoby starsze (54-46%). Kobiety i osoby otyte zawierajg
mniej wody w organizmie niz mezczyzni i osoby szczupte. U kobiet w
podesztym wieku zawartos¢ wody w organizmie wynosi 46% masy

ciata, a u mezczyzn 54% masy ciata.

Lawarto$¢ wody w organizmie cziowieka

Zawartos¢ wody w
bezttuszczowej masie ciata
U 0sob dorostych jest stata
i wynosi 75%, natomiast w
poszczegdlnych tkankach
jest rdzna, np. miesnie
zawierajg 74-80% wody,
ptuca ok. 80%, mdzg -
75%, serce — 79%, watroba
ok. 68%, kosci ok. 25%, a
tkanka ttuszczowa 10-20%.



Najwieksze ilosci wody
zawierajg ptyny ustrojowe,
np. krew ok. 80%, zOt¢ —
86%, chtonka — 98%, sok
zotadkowy — 97%, pot -
99,0-99,5%.

Mozna wyrdznic
dwa rodzaje przestrzeni
wodnych w organizmie
cztowieka - przestrzen
wewnatrzkomdrkowa
i pozakomodrkowa lub

Pluca 79% Serce 79%
Watroba 68% :
4 Sledziona 76%
Jelita 75%
e Skéra 72%
Krew 83%

wewnatrznaczyniowg |
pozanaczyniowa.

Dwie trzecie wody znajduje sie wewnatrz komdrek, jedna trze-
cia wody wystepuje pozakomdrkowo — jest to woda o0socza, ptynu
miedzykomdrkowego, przewodu pokarmowego. Przestrzenie
wodne oddzielone sg btonami komdrkowymi, przez ktére zachodzi
ciagta wymiana duzych ilosci cieczy. Np. do przewodu pokarmowego
wlewa sie codziennie ok. 8 L ptynu, z czego wieksza czes¢ zostaje zre-
sorbowana w koncowym odcinku jelita cienkiego i w jelicie grubym.
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o jest doskonatym rozpuszczalnikiem dla wigkszosci bardzo
waznych zwigzkdéw chemicznych

jest srodkiem transportu, rozprowadzajacym wszystkie sktadniki
organiczne i nieorganiczne po catym organizmie

bierze udziat w przemianach biochemicznych

usuwa z organizmu produkty toksyczne

uczestniczy w regulacji temperatury ciata

uczestniczy w trawieniu

utatwia przesuwanie sie mas katowych

spetnia role zabezpieczajaca i zwilzajaca np. dla gatki ocznej,
rdzenia kregowego, powierzchni stawowych czy ptodu
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Zrodiem wody dla organizmu cztowieka jest woda pitna

woda pitna, napoje, produkty o statej konsystencji oraz tzw. woda
metaboliczne, powstajaca w ustroju podczas przemian biochem-
icznych. Na kazde 100 kcal wytwarzanej energii powstaje ok. 14 ml
wody. Najwiecej wody powstaje w wyniku utleniania ttuszczéw (100g
ttuszczu dostarcza 108 mlwody), a nastepnie weglowodandw (58 ml).

W przemianach metabolicznych biatek
oprocz wody powstajg zwiazki azotowe,
do ktérych wydalenia przez nerki potrzeba
dwa razy wiecej wody niz wyzwala sie w
wyniku przemian. Woda pitna powinna
by¢ bezpieczna dla zdrowia o korzystnym
sktadzie mineratéw, pozbawiona bakterii
chorobotwdrczych, zanieczyszczen chem-
icznych, o dobrym smaku.

Zawartos¢ wody w pozywieniu statym jest bardzo zréznicowana.
Obliczono, ze przecietnaracjapokarmowadostarcza 70% spozywane;
wody. Ttuszcze i cukier prawie jej nie zawieraja. Warzywa i owoce
zawierajg ok. 90% wody, ryby i mieso — 70-80%, chleb 37%, maka
10-13%, masto i margaryna — ok. 16%.

Zawartos¢ wody w produktach spozyweczych

Produkty spozywcze Zawarto$¢ wody (%)
Napoje, soki, mleko, herbata, kawa 81-100
Swieze owoce, warzywa liSciaste i kapustne 75-95
Warzywa okopowe 85-90
Mieso, dréb, ryby, jaja, sery 37-82
Wypieki - pieczywo, ciasta 6-37

Suche nasiona ro$lin stragczkowych 8-12

Maki, kasze, makarony 5-15




Woda przyjeta z pozywieniem jest w wiekszosci zuzywana
w réznych procesach metabolicznych, ale nie moze by¢ mag-
azynowana i jej nadmiar musi by¢ usuniety z ustroju.

Straty wody z organizimu maj; charakter ciaggty i odbywaja
sie przez nerki z moczem, przez ptuca z wydychanym powietrzem,
przez przewdd pokarmowy z katem i przez skdre. Nerki odgrywaja
najwazniejszarolewgospodarcewodnejorganizmu.Oneregulujailosé
wydalanego moczu w zaleznosci od iloci przyjetych ptynéw. Srednio
ilos¢ wydalanego moczu wynosi 1500 ml/dobe u osoby doroste;j.

Wydychane powietrze zawiera znaczng ilos¢ wody, dochodzaca
nawet do 2 | w zaleznosci od czestosci i gtebokosci oddechdw,
wysitku fizycznego, temperatury ciata i zawartosci tlenu w powietrzu.
Srednio przez ptuca organizm traci ok. 550 mlL wody/dobe.

Osoba dorosta zdrowa, w warunkach normalnych, traci przez
skére 25-50 ml wody na godzine. Parowanie wody z powierzchni
skory jest state i wynosi ok. 600 ml/dobe. Utrata wody przez skdre
zwieksza sie znacznie podczas pocenia w podwyzszonej tempera-
turze otoczenia oraz przy znacznym wysitku fizycznym.

Straty wody przez przewdd pokarmowy sg zazwyczaj niewielkie i
U osoby dorostej wynoszg ok. 150 ml/dobe. Sytuacja zmienia sie w
przypadku biegunek i uporczywych wymiotdw, gdzie utrata ptyndw z
organizmu moze siegac 2,5 |/dobe.

Drogi wydalania wody z organizmu cziowieka




Zawartos¢ wody w organizmie cztowieka powinna by¢ utrzymy-
wana na statym poziomie, co oznacza, ze wszelkie straty musza
by¢ uzupetniane. Utrzymanie réwnowagi miedzy utratg wody
a jej dostarczaniem do ustroju odpowiada zerowemu bilanso-
wi wodnemu. W okresie wzrostu i w czasie cigzy podaz ptyndw
przewyzsza wydalanie wody z ustroju i w tych przypadkach fizjo-
logicznie bilans wodny jest dodatni.

Bilans wodny ustroju
niedobor Zwiekszone

pragnienie

Dowdz ok. 2.5 Iid Utrata ok. 2.5 I/d

Waoda
031 oksydacyjna 01l Kat
Oddychanie
091  Pozywienie !  skora
131 Napoje 1,51 Mocz

nadmiar Zwiekszone
wydalanie moczu

Regulacja gospodarki wednej zachodzi przy udziale dwdch mechanizmdw:

& yczucia pragnienia kontrolowanego przez podwzgorze
& czynnosci nerek, ktdre kontrolujg wydalanie cieczy

W nerkach wytwarza sie dziennie ok. 180 litréw moczu pierwotne-
go, zczego178-179 litrdw ulega ponownemu wchtanianiu w kanalikach
nerkowych. Objetos¢ wydalanego moczu jest regulowana przez hor-
mon antydiuretyczny (ADH) — wazopresyne. Hormon produkowany



jest w tylnym ptacie przysadki mdézgowe]. Zageszczenie ptynu w
przestrzeni zewngtrzkomdrkowej stymuluje wydzielanie ADH, co
prowadzi do wzrostu resorpcji wody w kanalikach nerkowych i jej
powrotu do osocza. W tej sytuacji nerki wydzielajag mate ilosci
zageszczonego moczu. Niedobdr ADH sprawia, ze wieksza czes¢
wody zawartej w moczu pierwotnym nie ulega wchtanianiu w
kanalikach nerkowych i osoba wydala ok. 30 | moczu dziennie.
Taki stan nosi nazwe moczdéwki proste;j.
Zachowaniebilansuwodnego, prawidtowafunkcjanerekihormonu
ADHwarunkujautrzymanierdwnowagimiedzyprzestrzenigwewnatrz-
komadrkowa, pozakomdrkowa i Srddnaczyniowa, a tym samym prawi-
dtowa rownowage wodng w organizmie cztowieka. Organizm nie
potrafi magazynowac odpowiednich ilosci wody, dlatego tez wazne
jest by byta ona dostarczana codziennie w odpowiednich ilosciach.

Zaburzeniami bilansu wodneqo sa stany odwodnie-
nia i przewodnienia organizmu.

Do odwodnienia moze dojs¢
w sytuacji, gdy ilos¢ dostarczanej wody
nie pokrywa strat ustroju. Taka sytuacja
ma miejsce, gdy organizm ma ogranic-
zony dostep do wody lub,
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JONIZOWANA ZYWA WODA ALKALICZNA

gdy utrata wody z organizmu jest
znacznie wieksza niz jej uzupetnienie.
Nadmierne wydalanie wody z organ-

izmu ma miejsce w przewlektych bie- : ORP-< sm.,',v, -
; « Niweluje .
unkach, uporczywych wymiotach, Ak Je ky,,
g p ywy y Neutralizujg 7sowosc

nadmiernym poceniu sie, oparze- P e € rodniki” ”
niach skdry. Do odwodnienia or- ; m ;:'5
ganizmu moze dojs¢ takze w przy- g
padku utraty petnej krwi w stanach
groznych urazéw.
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Jezelizasobywodyniezostanguzupetnionedochodzidoprzemieszc-
zenia wody z wnetrza komdrek do przestrzeni pozakomdrkowej,
co prowadzi do odwodnienia wewnatrzkomdrkowego.

os zwiekszone pragnienie o~ bdle gtowy

as rozdraznienie o zaburzenia oddychania

os bezsennosé o ostabienie sit fizycznych

aw zaczerwienienie skory o~ zaburzenia koordynacji ruchéw

oy utrata apetytu oy zaburzenia termoregulacji

o~ uposledzenie wydzielania sliny, & wydzielanie matych ilosci
suchos¢ w jamie ustne; zageszczonego moczu

Przy przedtuzajacym sie odwodnieniu dochodzi do utraty
elastycznosci skoéry, rozwoju kamicy nerkowej oraz znacznego
ograniczenia wydzielania potu, co w warunkach wysokiej tempera-
tury otoczenia prowadzi do przegrzania organizmu.

Niedobdrwody w granicach 2-3% masy ciata zmniejsza wydolnos¢
fizyczng, natomiast utrata wody w ilosci ok. 20% masy ciata prow-
adzi do smierci.

Przeciwieristwem do odwodnienia jest Brzewodnienie organ-
izmu. Zjawisko takie czesto ma miejsce w niewydolnosci nerek lub
w przypadku nadmiernej produkcji hormonu ADH, kiedy wydalanie
wody z ustroju jest znacznie mniejsze w poréwnaniu do ilosci wody
dostarczonej do organizmu. Przewodnienie moze by¢ takze skutki-
em picia duzej ilosci ptynow nie zawierajacych elektrolitow.
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Przy nadmiarze wody w ustroju dochodzi do jej przemieszczania
sie z przestrzeni pozakomdrkowej do wnetrza komaorek.

oy obrzeki, o wymioty,

o yszkodzenie komérek, o obrzek mézqu,

o 0gdlne ostabienie, o~ drgawki i

o nudnosdi, o w ciezkich przypadkach
o~ spadek cisnienia tetniczego krwi, Spigczka.

Dobowe zapotrzebowanie na wode dla osoby dorostej, zdrowej,
w przecietnych warunkach pogodowo-klimatycznych i przy sredniej
aktywnosci fizycznej wynosi 2000 ml w przypadku kobiet i 2500 ml
w odniesieniu do mezczyzn. Zmienia sie ono w zaleznosci od wieku,
rodzaju diety, klimatu, temperatury otoczenia i aktywnosci fizyczne;j.
Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), mini-
malna ilos¢ spozywanej wody powinna wynosi¢ 30 ml/kg masy ciata
na dobe. Osobom starszym i niesamodzielnym zaleca sie przyjmow-
anie wody w ilosci 100 ml/kg na pierwsze 10 kg masy ciata, 50 ml/
kg na nastepne 10 kg masy ciata i 15 ml/kg na pozostate kilogramy
masy ciata.

Dieta wysokobiatkowa wymaga wiekszego spozycia wody, po-
dobnie jak dieta z duza iloscig btonnika lub soli.

Szczegdlng uwage nalezy zwraca¢ na bilans wodny u 0s6b z
goraczkya, biegunka, uporczywymi wymiotami, zaburzeniami funkgji
nerek i cukrzyca.
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