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Woda w organizmie czfowieka

Skladniki mineralne i woda dla zdrowia

r. Gtowny skfadnik ciata

e Woda stanowi najwieksza czes¢ masy
ciata cztowieka.

r. Jakie funkcje petni woda?

o Rozpuszcza i transportuje wiele

sktadnikow odzywczych.

o Umozliwia przebieg reakdji
chemicznych w komorkach.

o Pomaga usuwac zbedne i szkodliwe
produkty przemiany materii.

® Przenosi ciepto i pomaga regulowac
temperature ciata.
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r. lle wody potrzebujemy?

® Potrzeby zalezg od wieku, aktywnosci i temperatury otoczenia.
® Dorosli potrzebujq zwgkle okoto 2-2,5 [ wody dziennie,

facznie z napojow i pozywienia.
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Zapamiq{'aj! o Podczas upatu i wysitku zapotrzebowanie na wode rosnie.
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