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��70-�60عت���الماء�العنصر��سا�������تركيب�جسم���سان�اذ��ش�ل� -

ن�ا��سم،�و�وجد�ما�يقرب��% منھ����ا��سم�داخل�ا��لايا��%�65من�وز

 وال�سبة�الباقية�منھ�خارج�ا��لايا.

����اص�ذوو� - �عن �و�ز�د �المرأة، �عن �الرجل �جسم ��� �الماء ��سبة تز�د

�%��65-55،�اما�ال��ص�البدين�فتبلغ�%�75- �65النمط�العض���لتبلغ�

 ل���س�ن.�%�85اما�عند�الرضع�و�طفال�فتبلغ�

�ع���الماء�من� - ل ���5-3عدم�ا��صو ل يوم�يؤدي�للوفاة�ب�نما�عدد�ا��صو

ب��100ع���الطعام�يمكن�ان�يصل�ا��� �%�20يوم،�وان�فقدان�ما�يقار

�ا��سم�من�الما�ممكن�ان�يؤدي�للوفاة. ي  �من�محتو

 اجات�اليومية�من�الماء�حتي  

�عن� - �ذلك �يؤشر�ا�� �فانھ �الماء �ا�� �حاجة �حالة ��� �ا��سم ن �يكو عندما

ف� �الظرو �و�� �للبالغ �اليومي �و�قدر��حتياج �بالعطش، طر�ق��حساس

ب� ن�ا��سم�وذلك�لل��ص��35العادية�ما�يقار غ�ل�ل�كيلوغرام�من�وز

 ل������اليوم.��3-2.5محدود�ال�شاط�أي�ما��عادل�

 ات�المؤثرة�����حتياجات�اليومية�ل��سم�من�الماءالمتغ��  

ب� .1 �من�الطاقة��1.5السن:�يحتاج�الرضيع�ا���ما�يقار ملل�ل�ل�كيلو�الور

ي.��1المس��لكة،�اما�ال��ص�البالغ�  ملل�ل�ل�كيلو�الور

�للطقس،� .2 ة �ا��رار �درجة تفاع �بار �للماء �ا��اجة �تزداد �البي�ية: ف الظرو

�الرطو�ة�وذلك�ر  ة�وانخفاض�مستوى �����جواء�ا��ار ق اجع�لز�ادة�العر

 عنھ�����جواء�الباردة.

ق� .3 ا��الة�ال��ية:�تزداد�عند��صابة�بمرض��س�ال��ل��ابات�وا��رو

�وا��فاف. ي  وا��مى�والسكر
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�يحتاجھ� .4 �مما �اك�� �ماء �كمية �ا�� ن �الر�اضيو �يحتاج �ال�شاط: ��م

ن   العاديو

��غ .5 ل �تناو � �الغذاء: �المذنوع �ع�� �المحتو�ة �ية ��الفواكھ البطيخ�(اء

�والشمام ل �تناو �ب�نما �اليومية ��حتياجات �من �يقلل �وا��يار�وا��س (

ة�او�ال��وت�نات�يز�د�من��حتياجات�اليومية).�  ا�����او�شرائح�الذر

�الوجبة� .6 �وكم ���م �بز�ادة �الماء �من ��حتياجات �تزداد �الغذاء: كمية

 الغذائية�من�المواد�غ���قابلة�لل�ضم.

�ال .7 �اك���العمليات �كمية �ا�� �للملاضع �الل�ن �تكو�ن �عملية بنائية:فتحتاج

ملل�يوميا�ب�نما�تحتاج�عملية�بناء�����ة�ا����900من�الماء�تصل�ا���

 كمية�اقل�من�الماء.

 ل�ع���الماء   مصادر�ا��صو

�والسوائل .1 �الشرب �ال��ص��ماء �ي�ناول�ا �ال�� �الماء �تقدر�كمية : �خرى

ف�العادية.1500-1000البالغ�ما�ب�ن�(  )�ملل����الظرو

ل� .2 �ا��صو �يمكن �ال�� �الماء �كمية �ت��اوح �الغذاء: �عليھ ي �يحتو �الذي الماء

)� ��غذية�ماب�ن �من �يوميا �وا��ضراوات��400- 50عل��ا �فالفواكھ �ملل (

����المتوسط�ع��� ي  ماء�%��90- 70تحتو

�حسب� .3 �النوع ��ذا �يختلف �الغذا�ي: �التمثيل �عمليات �عن �الناتج الماء

ات���1المادة�الغذائية�اذ�ان:�  غ�(ماء)��60غ�كر�و�در

ت�ن��1  غ�(ماء)����41غ�برو

1�� ن  غ�(ماء)�����1.07غ�د�و

من�كمية�الماء�ال���يحتاج�ا�ا��سم��%�10و�ش�ل��ذا�النوع�من�الماء�ما�يقرب�

 يوميا�
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 الماء�المفقود�من�ا��سمأش�ال�اخراج�  

:�تقدر��اتھ�الكمية�ما�ب�ن�( ل �من�ما�يقرب��1.5-0.6البو ل ن�البو �97)�ل���و�تكو

 ماء.�%

2-�� �ب�ن �ما �ا��و�وت��اوح �حالة �حسب �الكمية �تقدر��اتھ : ق �عدة��0العر ا��

� �المر�ي”ل��ات.و�و�نوعان ق �“وغ���المر�ي“ العر �ب ل�����0.60-0.35وتقدر�كميتھ

 يوميا.

�بخار����الما�-3 ة ����صور �و�و�ماء�مفقود �طر�ق�ال��و�ة�الرئو�ة: �عن ء�المفقود

�الزف���( �التنفس��0.40- �0.25واء �معدل دياد ز �با �الكمية �وتزداد �اليوم �ل����� (

�ادة�المج�ود�العض��. ز ق�والق���او�  وحالات�ا��مى�و�ل��ابات�وا��رو

يا�وتزداد�بز�ادة��سبة�)�ملل�يوم200- 50ال��از:�وتقدر�كمية�الماء�المفقود�ب�(�-4

 �لياف����الوجبة�الغذائية.

 وظائف�الماء����ا��سم  

�(ف�و� .1 ات �والكر�و�در �وال��وت�نات ن �للد�و �الما�ي �التحلل �ع�� �عمل

�لل�ضم�و�متصاص ي  ضرور

�داخل� .2 �تتم �ال�� �والك�ر�ائية) �(الكيميائية �المركبات ���ميع ي ضرور

 لما�ي.ا��سم،�اذ�ان�جميع�التفاعلات�تتم����الوسط�ا

ق..)� .3 ل،�والعر  يدخل����تركيب�جميع�سوائل�ا��سم�(الدم،�اللمف،�البو

�وجعل� .4 �ا��سم، ��� �المفاصل �حر�ات �ع�� �(�ساعد �ملينة �كمادة �عمل

قيقة�وناعمة�واللعاب�ع���بلع�الطعام)�  ����ة�ر

����معا��ة��مساك. .5  لھ�دور

ة�فيعمل�ع���تنظيم�درجة�ا��رارة .6 ��عد�الماء�موصلا�جيدا�ل��رار

 و�حافظ�ع���معدل�ا�الطبي��.
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��ام����نقل�الصوت�ا����ذن�وكذلك��بصار�لانھ�يدخل���� .7 لھ�دور

 تكو�ن�الرطو�ة�المائية�والزجاجية�للع�ن.

مات��م،�ال��اب�المفاصل،� .8 �سا�م�المياه�المعدنية����معا��ة��مراض�(الرو

 �مراض�ا��لدية)�

يدخل�الماء����تكو�ن�جميع�ا���ة�ا��سم�فواحد�غرام��سيج�د���� .9

 غرام�ماء.��4غ��سيج�عض���يرتبط�ب��1غرام�ماء�و��0.2يرتبط�ب�

  محتو�ات��عض��غذية�من�الماء

�سبة�الماء�وفقا�

ن��غذية   لوز

�سبة�الماء�وفقا� �غذية�

ن��غذية   لوز
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