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Cwiczenie nr 4

Temat: Skladniki mineralne. Réwnowaga kwasowo-zasadowa i

wodno-elektrolitowa.

Rola wody w organizmie.

Bilans wodny. Zrodta wody oraz mozliwe drogi utraty wody z organizmu.

Sktad elektrolitowy przestrzeni wewnatrzkomorkowej 1 pozakomorkowe;.
Gospodarka wodno-elektrolitowa. Regulacja objetosci i sktadu ptynow ustrojowych.
Rownowaga kwasowo-zasadowa. Pierwiastki zasado- i kwasotworcze.

Czynniki wptywajace za zachowanie rownowagi kwasowo-zasadowe;j.

N o o a &~ wDbh e

Wptyw sktadu diety na utrzymanie réwnowagi kwasowo-zasadowej. Produkty o
charakterze kwasotworczym 1 alkalizujgcym.

8. Metody oznaczania kwasotwoérczosci 1 zasadotworczosci pozywienia.

Woda jest gldéwnym pod wzgledem ilos¢ sktadnikiem organizmu, moze stanowi¢ 45-80%
masy ciata. U dorostego cztowieka zawartos¢ wody w organizmie powinna by¢ utrzymana na
stalym poziomie (z wyjatkiem okresu wzrostu 1 cigzy). Pelni ona szereg funkcji, m. in:
niezbedna do zachowania odpowiedniej objetosci i ci$nienia krwi, transportuje ski. odzywcze
i tlen do wszystkich komorek ciata, bierze udzial w regulacji temperatury ciata. Ponadto
odgrywa wazng rol¢ w oczyszczaniu organizmu ze szkodliwych produktow przemiany
materii (mocz i pot).

Optymalny dla przebiegu wigkszo$ci procesow metabolicznych zakres pH krwi wynosi

7,35-7,45. Jednakze organizm wykazuje tendencje do zakwaszania. Wpltyw na to ma wiele



czynnikéw, m.in.: btedy w odzywianiu, zwigzane z nadmiernym spozyciem produktow

zakwaszajacych. Podstawowe produkty naszej diety, tj. produkty zbozowe, mi¢so 1 jego

przetwory, drob, ryby oraz jaja maja charakter kwasotworczy. Natomiast warzywa i owoce

oraz mleko majg charakter zasadotworczy.

Do sktadnikow mineralnych o charakterze kwasotworczym zaliczamy siarke, fosfor,

chlor, alkalizujace sg wapn, sod, potas, magnez.

Wykonanie ¢wiczenia:

1.

2.

Na podstawie odtworzonego jadlospisu wyliczy¢ zawartos¢ wybranych sktadnikow
mineralnych w spozywanych przez Ciebie produktach oraz calej diecie tacznie
(zatl. 9).

Poréwnaj swoje dzienne spozycie sktadnikéw mineralnych z normami na poziomie

bezpiecznym (RDA) i okresl stopien pokrycia normy (%).

Sporzadzajac wnioski odpowiedz na nastepujace zagadnienia:

1.

Ocen czy Twoja dieta dostarcza wystarczajacej ilosci sktadnikow mineralnych oraz
wody. Jesli nie, to zastanow si¢ w jaki sposéb mozna diet¢ zmodyfikowac.

Okresl szacunkowy charakter kazdego z positkow oraz calej diety tacznie. Czy byly
one kwaso-, zasadotworcze czy oboje¢tne? W jaki sposob mozna zmieni¢ diete, aby

zachowac¢ rownowage kwasowo-zasadowg?
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Zatacznik nr 9
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