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РОЗРОБКА ПРОГРАМНОГО МОДУЛЯ ДЛЯ РОЗРАХУНКУ ПОТРЕБИ У 

ПИТНІЙ ВОДІ ПРИ ОНЛАЙН-ЗАМОВЛЕННІ 

 
Вода відіграє важливу роль для організму і її потрібно пити достатньо для підтримання тіла здоровим. 

Недостатнє споживання води порушує нормальну життєдіяльність організму: з'являється утомленість і 

знижується працездатність, порушуються процеси травлення і засвоєння їжі, сповільнюється перебіг 

біохімічних реакцій, збільшується в'язкість крові, що створює умови утворення тромбів, порушується 

процес кровотворення [1]. Орієнтовна норма рідини в день для дорослої людини  становить 4% від 

загальної маси тіла. Тобто для людини вагою  70-75 кг цей показник становитиме 2800 – 3000 мл/день. Це 

не лише вода, а й рідина, яку ми отримуємо з їжею [2]. 

Було вирішено розробити калькулятор який допоможе розрахувати користувачу скільки води йому 

потрібно придбати на певний період. Також варто врахувати, що окрім пиття вода використовується ще 

й для приготування їжі. 

Спочатку було виведено формулу, яка допомагає розрахувати норму води. На сьогоднішній день 

існує багато різних калькуляторів та пояснень як розрахувати норму води. Зазвичай дані просто виведені 

в таблицю, людина шукає свою вагу та в сусідньому стовпці подано скільки літрів потрібно, але ж окрім 

ваги на норму води впливають і інші фактори як наприклад фізична активність. Один з варіантів 

розрахунку – це просто помножити 30 мл на кількість кілограмів ваги людини, якщо людина має певні 

фізичні навантаження, то  до цієї цифри варто додати ще пару склянок. Така формула дуже розмита та не 

точна, тому було виведено власну формулу, яка так чи інакше поєднує усі ці методи розрахунку норми 

води. У  формулі (1) використовуються найнеобхідніші данні, важливо було зробити її простою, для того 

щоб користувачу було легко вводити усі дані.  
 

((𝑚 ∗ 0.03) + (𝑎𝑐𝑡 ∗ 0.3) + 𝑠 + 𝑛) ∗ 𝑡                                                                                (1) 
 

m – маса тіла в кг 

act – коефіцієнт фізичної активності (низька активність – 1, помірна – 3, висока – 5) 

s – коефіцієнт який залежить від статі (жіноча – 0, чоловіча – 2) 

𝑛 – необхідна кількість води для приготування їжі  ( якщо враховується – 3, якщо ні – 0) 

t – період в днях. 

Щоб вирахувати потрібну кількість води на добу, треба помножити 30 мл на кількість кілограмів ваги 

людини. Отже множимо вагу на 30 мл, у формулі всі величини наведені в літрах, тому 0,03 л [3]. Також фізична 

активність має вплив, і залежно від рівня навантажень кількість необхідної води буде збільшуватись на кілька 

склянок. Для того щоб людині було легше оцінити свою фізичну активність впродовж декількох днів, було 

вирішено усереднити значення. Є три рівня фізичної активності в даній формулі – низька, помірна та середня. 

Множимо фізичну активність на 0,3 л, це середнє значення, адже при активних фізичних навантаженнях 

потрібно пити від 0,2 до 0,5 л рідини [4]. Крім того, залежно від статі людини, потрібно додати певний коефіцієнт 

s. Жінкам рекомендовано випивати 1,7 л при середньому рівні навантаження, чоловікам — 3,7 л [5].  Отже, якщо 

розраховується кількість води для чоловіків – коефіцієнт s дорівнює 2, тобто додається 2 літри, для жінок – s 

дорівнює 0. Для пиття і приготування їжі може йти 4% від загального споживання води, що становить від 80 до 

240 л в місяць на одного . Тому важливо також врахувати окрім пиття, ще кількість води, яка в середньому 

витрачається сім’єю на приготування їжі. На базі даної формули створено калькулятор. 

Наступним кроком було створення самого калькулятора. Він буде розміщуватись на сайті по доставці 

води, тому основною задачею було зробити його зрозумілим та простим у використанні. Людина вказує 

свої особисті дані, період на який потрібно розрахувати об’єм води, а також помічає чи потрібно 
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враховувати воду для приготування їжі [6]. Калькулятор розроблено за допомогою засобів мови 

програмування Java Script. Приклад роботи програми наведено на рисунку 2. 
 

 

 
Рис.2. Результат роботи калькулятора норми води. 
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