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Obejrzyj :

Kalkulator nawodnienia organizmu - pobierz.

Zadaniem kalkulatora jest okreslenie, jakg ilos¢ ptyndw organizm potrzebuje do odpowiedniego nawodnienia. Odwodnienie
organizmu jest przyczyng powaznych zaburzen stanu zdrowia, dlatego tak wazne jest dbanie o prawidtowe jego
nawodnienie.

Jak interpretowad wynik?

Wynik podany przez Kalkulator okresla zapotrzebowanie na wode pochodzacg z réznych Zrédet w naszej diecie. Uwzglednia
on wode zawartg w warzywach, owocach i napojach oraz statych produktach. Obliczona w kalkulatorze wartos¢ litréw wody
oznacza faczng ilos¢ wody, jaka powinniSmy codziennie przyjac.

Zapotrzebowanie na wode moze ulec zmianie zaleznie od stosowanej diety, temperatury powietrza (w kalkulatorze przyjeto
wartos¢ stafg 20 st. C) oraz aktywnosci fizycznej. Aktywnos$¢ fizycznej wymaga spozycia wiekszej ilosci ptynéw. Przyjmuje sie,
ze na okoto 30 minut $rednio intensywnej aktywnosci nalezy kazdorazowo zwiekszy¢ udziat wody o 500 ml w ciggu dnia.
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