
Rola wody w organizmie  
człowieka



Woda to bezcenny skarb.

Bez wody nie ma życia.





CZY WIESZ ŻE W 70%    
TWOJE CIAŁO SKŁADA SIĘ Z 
WODY? 

Kasia waży 40kg, 
to znaczy, że jej 
ciało zawiera aż 
28 litrów wody! 



GDZIE JEST WODA 

W CIELE 

CZŁOWIEKA ? 



PO PIERWSZE WE KRWI 

98%

Woda w krwi pełni 
funkcję środka 
transportu dla krwinek, 
rozprowadza składniki 
odżywcze, usuwa 
produkty toksyczne. 



WODA JEST W MIĘŚNIACH 

Woda jest częścią  strukturalną 
komórek i tkanek. 
Mięśnie w 75% składają się z 
wody. 



TO ZADZIWIAJĄCE: 

WODA JEST NAWET W TKANCE TŁUSZCZOWEJ 
I KOŚCIACH ! 

25%
10%



WODA JEST RÓWNIEŻ W PRZEWODZIE 
POKARMOWYM 

• Ślinie 1 do 1,5litra, 
• Soku żołądkowym 2 litry, 
• Soku trzustkowym 2 litry, 
• Soku jelitowym – 3 litry, 
• Żółci 1,5 litra. 
W sumie 8 litrów – z czego część po 
dotarciu do jelit zostanie wchłonięta z 
powrotem do organizmu i pobrana do 
krwi. 

* Dane dla dorosłego człowieka 



WODA JEST NIEZBĘDNA DO PRACY 
NEREK 

Nerki oczyszczając krew 
przetwarzają dziennie nawet 
140l płynów – z czego 99% 
wraca do organizmu, a 
wydalane jest około 1,5 litra. 



SKĄD SIĘ BIERZE WODA W CIELE CZŁOWIEKA? 

11%

53%

36%
woda metaboliczna 0,3 l

napoje 1,5 l

pokarmy stałe 1 l







ODWODNIENIE JEST BARDZO 

GROŹNE DLA ŻYCIA I ZDROWIA 

CZŁOWIEK UMIERA 





Kluczowe jest uzupełnianie wody, gdyż w organizmie podlega ona stałej 
wymianie. Nawet najniższe spadki w bilansie wody w organizmie np. 1,2% 
ciągną za sobą poważne konsekwencje w funkcjonowaniu całego organizmu:

•pogorszenie wytrzymałości, siły mięśni,
•skurcze mięśni,
•spadek wydolności,
•problemy ze stawami,
•zaburzenie układu nerwowego,
•zmniejszenie ilości wydzielanego potu,
•upośledzenie pracy nerek,
•zaburzenie usuwania substancji odpadowych i toksycznych,
•utrata ważnych składników mineralnych,
•zaburzenie wewnętrznego poziomu PH, (kwasowości i zasadowości),
•brak prawidłowego nawilżania wdychanego powietrza,
•niestrawność,
•zaburzenie pracy mózgu,
•podwyższenie ciśnienia krwi, osłabienie krążenia,
•spowolnienie metabolizmu,
•alergie,
•sucha i blada skóra.





W ciągu dnia można pić wody mineralne, niegazowane, 
chociaż nie oznacza to że wody gazowane są wtedy nie 
zalecane (przed jedzeniem, wypicie wody gazowanej 
może powodować zahamowanie uczucia głodu, a nawet 
zmniejszyć apetyt, CO2( ma działanie bakteriostatyczne 
i nie dopuszcza do mnożenia się bakterii) znajdujący się 
w wodzie powoduje rozciągniecie ścian żołądka, co daje 
uczucie sytości.)





Wykres przedstawia odpowiedzi uczniów na 
pytanie: 
Jakie napoje pijecie w ciągu dnia?
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KORZYŚCI Z PICIA CIEPŁEJ WODY Z CYTRYNĄ

1. Pomaga zapobiegać namnażaniu się chorobotwórczych bakterii

2. Jest dobrym źródłem witaminy C, która wzmacnia system odpornościowy

3. Błonnik świetnie działa na cały układ pokarmowy i jelita

4. Wspomaga trawienie

5. „Rozpuszcza” kwas moczowy, który może powodować ból stawów i kolan. 
Napój z cytryną jest świetny przy dnie moczanowej. 
Według prof. Tombaka, woda z cytryną pomaga przy osteoporozie, 
na kamienie żółciowe i kamienie nerkowe, przy anemii , 
przy niektórych chorobach nerwowych, cukrzycy, nadciśnieniu, 
problemach z żołądkiem i chorobach wątroby.

6. Pomaga leczyć przeziębienie i ból gardła

7. Jest doskonałym źródłem potasu, wapnia, fosforu i magnezu



8. Pomaga w produkcji soków trawiennych

9. Zapobiega powstawaniu zmarszczek i trądziku

10. Woda z cytryną ma działanie zasadowe i pomaga utrzymać odpowiednie pH w 
organizmie

11. Pomaga wypłukać toksyny

12. Sok z cytryny pomaga uzupełnić sole mineralne, szczególnie po intensywnym 
wysiłku fizycznym

13. Woda z cytryną jest tania, łatwo dostępna, a jej zrobienie nie wymaga jakiś 
specjalnych umiejętności kulinarnych



CO NALEŻY PIĆ I ILE? 

• Najlepiej pić wodę – ona najlepiej gasi pragnienie. 
• Najlepsza woda to nie źródlana ale głębinowa. 
• Należy pić często ale małymi łykami – wypicie na 
raz szklanki czy dwóch wody spowoduje, że 
będziesz musiał szybko iść do toalety. Pijąc małymi 
łykami – nawodnisz organizm. 
• Dorosły człowiek potrzebuje 1,5 litra wody na 
dzień. 
• Jeśli ćwiczysz albo jest gorąco potrzebujesz pić 
więcej niż normalnie. 



Napoje dla aktywnych 

Jeśli uprawiasz sport i jesteś 
aktywny fizycznie to zużywasz 
więcej wody niż osoby 
nieaktywne. 
Powinieneś: 
• wypić na godzinę przed 
treningiem około 1 – 1,5 szklanki 
wody, 
• mieć wodę lub napój 
izotoniczny na treningu i 
popijać małymi łykami zanim 
jeszcze będziesz czuł 
pragnienie, 
• napić się po treningu. 



Wodę należy pić w trakcie treningów, gdyż organizm jest zmuszony 
do większej pracy mięśniowej (zwiększona ilość spalanych kalorii 
wiąże się ze wzrostem temperatury na co organizm by się ochłodzić 
reaguje wydalaniem wody(poceniem) przez co zabierane jest ciepło 
czyli energia).
Jeśli treningi trwają mniej niż 60 minut i poprzedzone są 
odpowiednim posiłkiem, nie potrzebuje się żadnej dodatkowej 
energii, więc woda będzie najlepszym wyborem jako napój 
sportowy. 
Ogólna zasada to przyjmowanie 250ml wody na każde 15 minut 
ćwiczeń, by uzupełnić utracone płyny. Najlepiej wtedy sprawdza się 
woda gazowana dzięki zawartości dwutlenku węgla dzięki któremu 
organizm wydala szybciej toksyn. Pić należy spokojnie co chwilę 
małymi łyczkami.



POCĄC SIĘ ORGANIZM TRACI NIE TYLKO WODĘ 

Pot składa się w 98% wody, reszta 
to sól i pierwiastki chemiczne 
takie jak: 
• potas, 
• wapń, 
• magnez, 
• żelazo. 



Dobry napój izotoniczny powinien 
zawierać wszystko to co organizm utracił 
wraz z potem czyli sód, chlorek sodu, 
potas, wapń, magnez, żelazo oraz 
niewielką ilość węglowodanów nie więcej 
niż 6-8%. 

SKŁAD NAPOJÓW IZOTONICZNYCH 



KIEDY PIJEMY IZOTONIKI? 

Napoje izotoniczne pijemy w trakcie i po treningu oraz 
kiedy organizm jest odwodniony. Na przykład po 
zatruciu pokarmowym czy w czasie gorączki – mówi się 
wtedy, że uzupełniamy elektrolity. 





IZOTONIK MOŻNA ZROBIĆ SAMEMU 
POTRZEBUJEMY: 
• 1 litr wody mineralnej, najlepiej średnio zmineralizowanej - 1000-1500mg /l 
lub wysoko zmineralizowanej > 1500mg/l 
• szczyptę soli – najlepiej morskiej lub innej dobrej jakości, 
• łyżkę miodu lub 2 łyżki brązowego cukru, 
• sok z cytryny, limonki, pomarańczy lub grapefruita, miętę, melisę – lub inne 
zioła do nadania aromatu. 

Wody smakowe ☺)
To naprawdę łatwe. Sztuka tkwi w odpowiednim doborze owoców. Jakiś przykład? Co 
powiesz na brzoskwinię z gruszką i cynamonem? Albo mandarynka z arbuzem? 
Przepyszne! Możesz przygotować dwa odrębne słoje. Do jednego z nich wrzucamy 
obraną i pokrojoną w kostkę brzoskwinię gruszkę i dodajemy trochę cynamonu. 
Teraz wystarczy tylko wlać litr zimnej wody mineralnej i gotowe!
Drugi słój jest równie łatwy w przygotowaniu: kawałki mandarynek wrzucamy do 
środka, razem z pokrojonym w kostkę arbuzem. Całość zalewamy wodą mineralną. 
Świetnie smakuje po południu, kiedy wracamy zmęczone z pracy. Przygotuj obie 
wody rano i włóż do lodówki. Po paru godzinach są gotowe do picia.
Picie wody nigdy wcześniej nie było tak przyjemne!

Samodzielne wykonanie napojów dla komisji




