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Co to jest woda?

Woda jest jednym

z najwazniejszych skladnikow
organizmu, stanowi okoto 60 %
masy ciala dorostego czlowieka.
Jej obecnos¢ jest niezbedna

do jego prawidtowego
funkcjonowania ze wzgledu

na kluczowa role w regulowaniu
temperatury ciala, transporcie
sktadnikow odzywczych

oraz udziat we wszystkich
reakcjach biochemicznych

w organizmie.
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~ Kiedy pi¢ wode?

2 STKLANKI PO 1 SZKLANKA PRZED 1 S7KLANKA PRZED
PRZEBUDZENIU - POSILKIEM - POBUDZENIE NAUK - WSPARCE
UZUPELNIENIE PO NOGY TRAWIENIA M6Z6U

1

2 SZKLANKI PRZED 1 SZKLANKA PRZED 1 SZKLANKA PRZED SNEM
TRENINGIEM - LEPSZA KAPIELA - OBNIZA - LEPSZA REGENERAC)I
WYDAJNOSC TRENINGOWA CISNIENIE NOCNA
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Zrédto wody

Czlowiek czerpie 1/3 wody z jedzenia:
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l}rbuz zawiera 91% wody
Cwiartka arbuza dostarcza po6t szklanki wody

Jajko zawiera 75% wody
Jajko dostarcza 1/4 szklanki wody

Ryba zawiera 80% wody
W jednej surowej rybie jest co najmniej
po6t szklanki wody




e
lle wody zu

wa organizm?

100 ML

WYDALANIE

ZKALEM

350 ML

WODA

ENDOGENNA

400 ML

ODDYCHANIE

EEEEEEN




Dlaczego warto pi¢ wode?

Buduje nasze ciala- w 60 % zbudowani jestesmy z wody,
Reguluje temperature naszego ciata- kiedy jest nam zbyt
goraco pocimy sie,

Przenosi skladniki odzywcze i tlen do odpowiednich
miejsc w naszym organizmie,

Usuwa toksyny z organizmu ,

Gasi pragnienie. Bez jedzenia cztowiek jest w stanie
przezy¢ nawet kilka tygodni, a bez wody tylko kilka dni,

Nawilza skore,
Pobudza metabolizm i poprawia trawienie,
Powieksza ilos¢ energii i polepsza samopoczucie,



/ Woda zawiera ...
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daje nam picie wody?

Wode nalezy pi¢
regularnie, najlepiej
matymi tykami i w nie za
duzych ilosciach.

Lepiej jest pic czesciej, a
mniej niz duzo za jednym
razem.

Wypicie naraz duzej ilosci
wody moze spowodowac
szybsze wyptukiwanie soli
mineralnych z organizmu.




Jak czesto pic?

Pragnienie samo w sobie
jest juz sygnalem
ostrzegawczym naszego
organizmu, ze jestesmy
odwodnieni.

Dlatego nie doprowadzajmy
do stanu, kiedy juz bardzo
chce sie nam pi¢, ale tez nie
pijmy na site wtedy, kiedy
naprawde nie chce nam sie
pic.
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Dlaczego nalezy pi¢ duzo wody?

Juz 10 % ubytek wody z organizmu powoduje catkowitg
niezdolnos¢ do wykonywania jakiegokolwiek wysitku
fizycznego.

Gdy straty wody przekraczaja 20-22 % cztowiek umiera.
Jesli ktos sie odchudza i nie pije dostatecznej ilosci pltynow,
zakwasza swoj organizm.

Zaczynajac pi¢ wieksze ilosci wody usuwamy z organizmu
wszystkie te uboczne produkty przeming materii.



Czy mozna wypic za duzo wody?

Tak naprawde wszystko uwarunkowane jest nasza waga,
naszym wiekiem, naszq aktywnoscia fizyczng, trybem zycia
oraz uwarunkowaniami klimatycznymi, w ktérych
mieszkamy.

Zbyt duze nawodnienie organizmu moze przyczynic sie do
wyptukania z niego wszystkich wartosciowych i niezbednych
mineratow.

Dlatego najlepiej zachowa¢ zdrowy rozsadek i umiar i
pamietac: ,,lepsze moze by¢ wrogiem dobrego’.



Jak oszczedzi¢ wode?

Nigdy nie wylewaj wody, kiedy mozna ja np. podla¢ kwiatki.
Bierz szybki prysznic.

Zakrecaj krany.

Uzywaj male ilosci wody do kapieli.

Nie pozwol, zeby woda byla odkrecona podczas mycia
zebdw, czy twarzy.

Wode
kochamy,
y wiec jg
oszczedzamy
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22 marca wszyscy mieszkancy Ziemi
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obchodza SWIATOWY DZIEN WODY




Ciekawostki o wodzie
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Woda w zasadzie decyduje o tym, gdzie mieszkaja ludzie,
gdzie rozwijajq sie miasta.

Woda znajduje sie prawie wszedzie na ziemi i jest
niezbedna do zycia.

Bez wody, komorki w naszych ciatach umartyby.

Okoto 70% ludzkiego ciata sktada sie z wody.
Okoto 70% powierzchni ziemi pokryta jest woda.

Woda ma trzy rozne stany: ciekly, staty i gazowy.
Stowo woda zazwyczaj odnosi sie do wody w stanie
ciektym.

Stan staty wody znany jest jako 16d, podczas gdy stan
gazowy wody znany jest jako para wodna.



Ciekawostki o wodzie

Niektore miasta musza kupowac lub importowac wode z
innych miejsc.

30% stodkiej wody znajduje sie w ziemi.

1,7% wody na swiecie jest zamarzniete i dlatego nie nadaje
sie do uzytku.

Meduza i ogorek sktadaja sie w 95% z wody.

70% ludzkiego mdzgu to woda.

Prawie potowa wody zuzywanej przez Amerykanow jest
wykorzystywana do produkcji energii elektryczne;.



* Pij malymi porcjami, ale czesto !!!

e Kobiety w ciazy, karmigce piersia, osoby uprawiajace
sport, ludzie starsi i chorzy powinni pi¢ wiecej wody
niz inni !

* Pij wiecej pltynow w czasie upatow !

* Wode mozna przyjmowac w postaci roznych ptynow, a
takze wraz z zywnoscia (np. owoce, warzywa, zupa).




