Rola wody w organizmie
czlowieka

BUDOWA CZASTECZKI WODY

Wz4or sumaryczny:
H20

W zér strukturalny:
H-O-H

Budowa czgsteczki:
2 atomy wodoru,
1 atom tlenu
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- Woda to bezcenny skarb.

Bez wody nie ma zycia.
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CZY WIESZ ZE W 70% »
TWOJE CIALO SKEADA SIE Z
WODY?

Kasia wazy 4o0kg,
to znaczy, ze jej
cialo zawiera az
28 litrow wody!




‘GDZIE JEST WODA
W CIELE
CZLOWIEKA ?

Mozg | Krew Kosci Miesnie

sktada sie z sktada sie z sktadaja sie z sktadaja sie z
75% v 98% 22% 75%
wody wody wody wody




PO PIERWSZE WE KRWI

Woda w krwi petni
funkcje srodka
transportu dla krwinek,
rozprowadza sktadniki
odzywcze, usuwa
produkty toksyczne.
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- WODA JEST W MIESNIACH

Woda jest czescia strukturalna
komorek i tkanek.

Miesnie w 75% skladaja sie z
wody.



_TO ZADZIWIAJACE:

WODA JEST NAWET W TKANCE TEUSZCZOWE]
I KOSCIACH !
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ODA JEST ROWNIEZ W PRZEWODZIE
POKARMOWYM
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' WODA JEST NIEZBEDNA DO PRACY

NEREK
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piramidy £
tworzace rdzen
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\  Zyta nerkowa

tetnica nerkowa

moczowod

pecherz __
moczowy |

T cewka moczowa

Nerki oczyszczajac krew
przetwarzaja dziennie nawet
140l ptynow - z czego 99%
wraca do organizmu, a
wydalane jest okolo 1,5 litra.



- SKAD SIE BIERZE WODA W CIELE CZLOWIEKA?

>

53%

® woda metaboliczna 0,3 1

napoje 1,5 |

B pokarmy state 11



ROLA WODY W ORGANIZMIE CZEtOWIEKA




Pijmy wode :)

Poziom nawodnienia ma wptyw na
urode, stan naszej cery, witalnosc¢

| energie, dobre samopoczucie!

icnyslzvcia.blugspnt.cum
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1-2 szklanki wody wypite] na czczo, 1 szklanka wody 30 minut przed

po przebudzeniu: positkiem:
- pomaga aktywowac prace organow - wspomaga trawienie i metabolizm
wewnetrznych - pomoze w utrzymaniu prawidtowej
- pomaga oczysci¢ organizm z toksyn, wagi ciata
wydali¢ produkty przemiany materii
- energetyzuje organizm 1 szklanka wody przed kapiela:
- jest korzystne dla wtasciwej pracy - pomaga obnizy¢ cisSnienie krwi

jelit (pomaga przy zaparciach)
- poprawia samopoczucie
- pomaga w eliminacji bolu

A ponadto, picie wystarczajacej ilosci wody: wspomaga utrzymanie
prawidtowego pH, zapobiega chorobom serca, wptywa na sptycanie zmarszczek
i utrzymanie nwilzonej, jedrnej cery, usmierza bol gtowy, stawow, miesni,
usprawnia prace nerek, poprawia koncentracje i zdolnosci umystowe, reguluje
temperature ciata.



/ ODWODNIENIE JEST BARDZO

GROZNE DLA ZYCIA I ZDROWIA

CZLOWIEK UMIERA
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Kluczowe )est uzupelnianie wody, gdyz w organizmie podlega ona stalej
wymianie: Nawet najnizsze spadki w bilansie ie np. 1,2%
“ciagna za sobq powazne konsekwencje w funkcjonowaniu calego organizmu:

epogorszenie wytrzymatosci, sity miesni,

eskurcze miesni,

espadek wydolnosci,

eproblemy ze stawami,

ezaburzenie ukltadu nerwowego,

ezmniejszenie iloSci wydzielanego potu,

euposledzenie pracy nerek,

ezaburzenie usuwania substancji odpadowych i toksycznych,
eutrata waznych sktadnikéw mineralnych,

ezaburzenie wewnetrznego poziomu PH, (kwasowosci i zasadowosci),
ebrak prawidtowego nawilzania wdychanego powietrza,
eniestrawnosg,

ezaburzenie pracy mozgu,

epodwyzszenie ciSnienia krwi, ostabienie krazenia,
espowolnienie metabolizmu,

ealergie,

esucha i blada skora.
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no\/bfa‘d o nawodnieniu Polakéw™

50% v iiiee (40%

Polakow Polakow
nie wie, mTrTaTn wypija
ile piynow wypijaé S e Za ma (0]

kazdego dnia / i ptynéw kazdego dnia
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WOda to najzdrowszy ale 28 /O vvypuanych
sposob nawodnienia... i mmm . ptynéw Woda

Napoje zawierajace cukry
/ w dziennej diecie Polakéw /
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kobiet pije za mato




W ciggu dnia mozna pi¢ wody mineralne, niegazowane,
chociaz nie oznacza to ze wody gazowane s3 wtedy nie
zalecane (przed jedzeniem, wypicie wody gazowanej
moze powodowac zahamowanie uczucia glodu, a nawet
zmniejszyc¢ apetyt, CO2( ma dzialanie bakteriostatyczne
i nie dopuszcza do mnozenia sie bakterii) znajdujacy sie
w wodzie powoduje rozciggniecie $cian zotadka, co daje
uczucie sytosci.)



I Zawartos¢ wody, w %, w réznych pokarmach

| Czekolada < 3 Wolowina & 71
Orzechy o 5 Banany v 75
Stonina - 9 Ryby A 80
Masfo . 16 Jablka « 84
Miéd & 20 Marchew 89
Ser 2oty (% 36 Truskawki Y 90
Chleb - 42 Grzyby 3 93
Frytk S 57 Pomidoy g o4
Ketchup  GEn 65  Ogorek — 96




Wykres przedstawi. iedzi uczniow na
/ ytanie:

Jakie napoje pijecie w ciggu dnia?
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GAZOWANE NAPOJE SLODZONE KONTRA WODA

= zero kalori

~ zapobiega chorobie
refluksowej zolgdka

~ zalecana do picia, by
‘zapobiegac cukrzycy

- zawiera wapn | fluor,
zapobiegajace prochnicy

dzigki zawartosci wapni ,-:I,
magnezu hamuje rozwoj
miazd2ycy

- dzigki wapniowi wzmac

ma Sladowy poziom
potencjalnych alergentw

= e

. — — -
i g i
P



S

= N\ SHElE =

FITNESS

CO SIEDZI W WODZIE SMAKOWES?

CUKTER LUB Seop N KWAS CY TeINowy

GLUKOZOWO-FRUKTOZOWY (E330)

Dostadzanie wody sprawia, ze dostarczasz A Reguiuje kwasowosé i wydluza

sobie pustych kalorii. To prowadzi do rozwoju ; okres przydatnosci do spozycia. W

R s
wc

organizm, ale w dawce w jakiej

oK Teuskakowy /. W T Ak 2 0
Z ZAGESZCZONESO d

S0KU (01%) a ) ‘/\

Znikoma o soku, dodatkowo 2 soku i , BENZOESAN S0DU

zageszczonego, czyli dostadzanego t
cukrem i z requlatorami kwasowosci. ‘; (€2t)

Zapobiegania rozwojowi drobnoustrojow.

/—\l f Jego nadmieme spozycie zatrzymuje

il ndks G
KWAS FoLTow, O s o s
WITAMIW 36/ B2 pokarmowego i trawiennego, bo podrania

$luzowke Zoladka.
Kwas foliowy, w potaczeniu z innymi
witaminami z grupy B, znacznie lepiej sie
wchtania. Mimo obecnosci witamin, warto
te wode pic w ograniczonych ilosciach.

BUTELKA 15 L - 4O KCAL ( 60 6 WEGLOWODANOW)
=12 LYZECZEK CUKRU

Skfad i kalorycznosc ze strony: pij-wode.pl



TYLKO WODA ZDROWIA DODA. WPLYW SLODKICH NAPOJOW GAZOWANYCH NA ZDROWIE

eniszczenie szkliwa

Cukier, kwasy (ukrywajgce sie
najczesciej pod nazwa regulatory
kwasowosci™) | dwutlenek wegla
znajdujgcy sie w wodzie
rozpuszczajg szkliwo zebow.

Astma

Benzoesan sodu, czesto uZywany
do konserwowania napojow. jest
podejrzewany O wywolywanie
pokrzywki, egzemy. a nawet astmy.
Zwigzki sodu obecne w diecie utrud-
niajg whasciwe przyswajanie potasu.
W Pelsce niemal co 6 godzin jedna
osoba umiera z powodu astomw.

Kamienie nerkowe

Kwas fosforowy {obecny w sporegj
ilosci na przykiad w napojach typu
cola) powoduje odkiadanie sig
kamieni nerkowych. Kamica
nerkowa dopada co setng osobe,
czescie] mMegZczyzn.

Ukiad rozrodczy

Puszki z napojami pokrywane sg
od wewnatrz zywicg epoksydowg
zawierajgca bisfenol A (tzw. BPA).
U os6b czesto sigegajgcych po
napoje w puszce stwierdzono dosc
wysSoki poziom bisfenolu w moczu,
a ten podejrzewany jest o liczne
niekorzystne dziatania: zakiGcanie
procesow metabolicznych, choroby
nerek, problemy hormonaine,
zaburzenia libido, problemy

z erekcjg 1 plodnoscig.
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Choroby serca

Wiele napojdw stodzonych jest syro-
pem glukozowo-fruktozowym otroyirmy-
wanym z kukurydzy (czasami z burakow |
lub trzciny cukrowej). To najpodiejsza |
substancja stodzaca, sprzyjajaca roz-
wojowi tzw. zespolu metabolicznego.
Zespdt metaboliczny zwigksza
ryzyko rozwoju miazdzycy i cukrzycy
typu 2 oraz powikian naczyniowych.

Wahania poziomu insuliny

20 minut po wypiciu stcdkiego
napoju we krwi gwantownie roSnie
poziom cukru. Powoduje to wyrzut
sparegj ilosSct insuliny, haormonu, ktory
pomaga w zamianie cukru w tluszcz
i upakowaniu tluszczu do komorek.
Kto pija czesto stadkle napoje
gazowane. zwigksza ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2.

74

Zwigzek miedzy nadwags i otyiosScig
a upodobaniem do Smieciowego picia
nie budzi najmnigjszych watpliwosci. |
Trzy czwarte problemdw z ukiadem
krgzenia spowodowanych jest
otytoScig. OtyloSE znacznie podnosi
ryzyko rozwoju raka piersi i jelita
grubego, sprzyja problemom

z woreczkiem Zotciowym.

O GAZETA WYBORCZA

Wiele napojow zakwaszanych jest
kwasem fosforowym. Wysokie
stezenie fosforu we krwi pawoduje
przemieszczanie sie wapnia z kosci,
ostabienie szkieletu i rozwdj
OSlecporozy.

Cztery na piec osob zagrozonych
asteoporozg to kobiety.




Wiersze, wierszyRi, rymowanky
0 wodzie

— it —— —

,Kropla wody™* i
Niby mata, a cuda zdziata.
Ugasi ognia ptomienie i twoje pragnienie.

Dzieki niej jestes€zysty, schiddny i nie chodzisz do szkoty brudny. —

Latem, w upalne dni ochtode daje, a zimg sniegiem i lodem sie staje.

Zyja w niej rozne morskie stworzenial Wiec, czy nie masz wrazenia, Zze bez niej

zycia-nie ma? Dlaczego tak weigz jg zatruwamy? — -

Czy takie sg na przysztosc

nasze plany?

Gdy ona zginie i my zginiemy, wiec dbajmy o nig w pore jezeli zy€ chcemy! _
lza z kl. Ib

Kiedy zabraknie ludziom wody przerézne dziejg sie przygody! =
Jedni nie mogg przyrzadzi¢ jedzenia, drudzy nie mogg wytrzymac z pragnienia.
Inni nie mogg sie myc¢. A jeszcze inni po prostu zycl

Olazkllb

—d —d — —d —



KORZYSCI Z PICIA CIEPLE] WODY Z CYTRYNA
. - o

1. Pomaga zapobiega¢ namnazaniu sie chorobotwoérczych bakterii

2. Jest dobrym zréodtem witaminy C, ktéra wzmacnia system odpornosciowy

3. Blonnik swietnie dziala na caly uklad pokarmowy i jelita

4. Wspomaga trawienie

5. ,Rozpuszcza” kwas moczowy, ktéry moze powodowac bol stawow i kolan.

Napdj z cytryna jest Swietny przy dnie moczanowej.

Wedtug prof. Tombaka, woda z cytryng pomaga przy osteoporozie,

na kamienie zolciowe i kamienie nerkowe, przy anemii,

przy niektorych chorobach nerwowych, cukrzycy, nadcisnieniu,

problemach z zotadkiem i chorobach watroby.

6. Pomaga leczy¢ przeziebienie i bél gardia

7. Jest doskonalym zrédtem potasu, wapnia, fosforu i magnezu



Wprodukcji sokow trawienmyech— —

9. Zapobiega powstawaniu zmarszczek i tradziku

10. Woda z cytryng ma dziatanie zasadowe i pomaga utrzymac odpowiednie pH w
organizmie

11. Pomaga wyptukac toksyny

12. Sok z cytryny pomaga uzupetnic sole mineralne, szczegolnie po intensywnym
wysitku fizycznym

13. Woda z cytryna jest tania, fatwo dostepna, a jej zrobienie nie wymaga jakis
specjalnych umiejetnosci kulinarnych
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CO NALEZY PICI ILE?

* Najlepiej pi¢ wode - ona najlepiej gasi pragnienie.
* Najlepsza woda to nie zrodlana ale glebinowa.

* Nalezy pic¢ czesto ale matymi tykami - wypicie na
raz szklanki czy dwoch wody spowoduje, ze
bedziesz musial szybko is¢ do toalety. Pijac matymi
lykami - nawodnisz organizm.

* Dorosty czlowiek potrzebuje 1,5 litra wody na
dzien.

* Jesli ¢wiczysz albo jest goraco potrzebujesz pi¢
wiecej niz normalnie.



Napoje dla aktywnych

Jesli uprawiasz sport i jestes
aktywny fizycznie to zuzywasz
wiecej wody niz osoby
nieaktywne.

Powinienes:

* wypic¢ na godzine przed
treningiem okoto 1 - 1,5 szklanki
wody,

* miec¢ wode lub napoj
izotoniczny na treningu 1
popija¢ malymi tykami zanim
jeszcze bedziesz czul
pragnienie,

* napic sie po treningu.
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Wode nalezy pi¢ w trakcie treningéw, gdyz organizm jest zmuszony

do wiekszej pracy miesniowej (zwiekszona ilo$¢ spalanych kalorii
wiaze sie ze wzrostem temperatury na co organizm by sie ochlodzi¢
reaguje wydalaniem wody(poceniem) przez co zabierane jest ciepto
czyli energia).

Jesli treningi trwajq mniej niz 60 minut i poprzedzone s3
odpowiednim positkiem, nie potrzebuje sie zadnej dodatkowej
energii, wiec woda bedzie najlepszym wyborem jako napdj
Sportowy.

Ogolna zasada to przyjmowanie 250ml wody na kazde 15 minut
¢wiczen, by uzupetni¢ utracone ptyny. Najlepiej wtedy sprawdza sie
woda gazowana dzieki zawartosci dwutlenku wegla dzieki ktoremu
organizm wydala szybciej toksyn. Pi¢ nalezy spokojnie co chwile
matymi tyczkami.



Pot sktadasiew 9

o wody, reszta

to sdl i pierwiastki chemiczne

takie jak:
* potas,

* wapn,

* magnez,
* zelazo.

POCAC SIE ORGANIZM TRACI NIE TYLKO WODE

g

‘ Podczas wysitku wytwarza

sie ok. 0,5-1,5 | potu/godzine

' Gléwnie traci sie:
L ]
chlor

sod

potas
wapn
magnez
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SKEAD NAPOJOW IZOTONICZNYCH

Dobry napdj izotoniczny powinien
zawierac wszystko to co organizm utracit
wraz z potem czyli sod, chlorek sodu,
potas, wapn, magnez, zelazo oraz
niewielkaq ilos¢ weglowodanow nie wiecej
niz 6-8%.
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KIEDY PIJEMY IZOTONIKI?

Napoje izotoniczne pijemy w trakcie i po treningu oraz
kiedy organizm jest odwodniony. Na przykiad po
zatruciu pokarmowym czy w czasie goraczki - mowi sie
wtedy, ze uzupelniamy elektrolity.

.;“ ® & Zﬁ'




L U ¥ D

&
8.
-
1
1

30 powoddéw dJdla ktérych
warto pié¢ wode

powstrzymuje apetyt
poprawia trawienie
pobudza metabolizm
pomaga w odréznieniu
qgtodu od pragnienia
redukuje cholesterol
poprawia funkcjonowanie
waqtroby

wypltukuje z organizmu
toksyny

pomaga w pozbyciu sie
problemdw jelitowych
redukuje cellulit

. pomaga w rzezbienivu migsni
. nawilza skoére, przez

co poprawia jej wyglgd
i elastycznosc

. dotlenia organizm
. pomaga w dostarczaniv

sktadnikéw odzywczych
do wszystkich narzqdéw

. reqguluje temperature

organizmu

www.papilio.waw.pl

4 d d d 2 d d d 4 d d 4 2 4 d 4 4 4 4 4 2 4 4 2

. 2walcza zmeczenie | dodaje energii

. pomaga we wzroscie czerwonych krwinek
. poprawia ,nasmarowanie” stawdw

. poprawia wydolnosé organizmu

w czasie <wiczen

. poprawia funkcjonowanie serca

i minimalizuje ryzyko zawatu o 41%

. zmniejsza ryzyko zachorowania na raka

okreznicy o 45%, raka pecherza o 50%

. zmniejsza ryzyko zachorowania

na raka piersi

. redukuje bdle gltowy

. redukuje bdle plecdw

. poprawia pamiedc oraz koncentracje
. utrzymuje w dobrym nastroju

. 2walcza skurcze

. pomaga zwalczyc gorqczke

. poprawia wzrok

. niweluje nieswiezy oddech oraz

dyskomfort spowodowany pierzchnieciem
ust, suchosciq gardia

. poprawia funkcjonowanie nerek,

zmniejsza infekcje drég moczowych
oraz kamienicy nerkowe;j.

Przemien sie w motyla!



/ SaW

IZOTONIK MOZNA ZROBIC SAMEMU

POTRZEBUJEMY:

- 1 litr wody mineralnej, najlepiej sSrednio zmineralizowanej - 1000-1500mg /1
lub wysoko zmineralizowanej > 1500mg/1

» szczypte soli - najlepiej morskiej lub innej dobrej jakosci,

* tyzke miodu lub 2 tyzki brazowego cukru,

* sok z cytryny, limonki, pomaranczy lub grapefruita, miete, melise - lub inne
ziola do nadania aromatu.

Wody smakowe ©)

To naprawde tatwe. Sztuka tkwi w odpowiednim doborze owocéw. Jakis przyktad? Co
powiesz na brzoskwinie z gruszkg i cynamonem? Albo mandarynka z arbuzem?
Przepyszne! Mozesz przygotowac dwa odrebne stoje. Do jednego z nich wrzucamy
obrang i pokrojong w kostke brzoskwinie gruszke i dodajemy troche cynamonu.
Teraz wystarczy tylko wlac litr zimnej wody mineralnej i gotowe!

Drugi st6j jest rownie tatwy w przygotowaniu: kawatki mandarynek wrzucamy do
sSrodka, razem z pokrojonym w kostke arbuzem. Cato$¢ zalewamy wodg mineralna.
Swietnie smakuje po potudniu, kiedy wracamy zmeczone z pracy. Przygotuj obie
wody rano i wtéz do lodéwki. Po paru godzinach sg gotowe do picia.

Picie wody nigdy wczesSniej nie bylo tak przyjemne!






