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Znaczenie wody 



Rolą wody jest: za:

 Prawidłowa przemiana białek, 
tłuszczów, węglowodanów 

 Termoregulacja

 Usuwanie toksyn i produkty dla 
nas szkodliwe

 Transport, rozpuszczanie i 
wchłanianie substancji 
odżywczych



 Im więcej wody pijemy tym wydolność organizmu jest 
większa. Mamy więcej siły, lepiej śpimy i mamy lepsze 
samopoczucie.

Wpływ nawodnienia organizmu na jego kondycję.



Ile wody należy wypijać?

 powinniśmy wypijać 1,5-2l 
wody dziennie.

 Przyjmuje się, iż osoby 
dorosłe oraz dzieci 
powyżej 40kg, średnio na 
1kg masy ciała powinny 
wypijać 30-35ml wody.



Do objawów odwodnienia możemy zaliczyć:

• ciemne zabarwienie moczu, mała jego objętość

• sucha błona śluzowa jamy ustnej

• sucha skóra

• zaparcia 

• uczucie gorąca, duszności

• osłabienie, bóle głowy



•Pragnienie

• Upośledzenie wydzielania śliny

• Wysychanie w jamie ustnej 

• Rozdrażnienie

• Zaczerwienienie skóry 

• Utrata apetytu 

• Osłabienie siły fizycznych

• Zaburzenia koordynacji ruchowej 

Skutki niedoboru wody:



Źródła wody:  woda, napoje, soki, zupy, 
owoce np. truskawki, arbuz, 
warzywa np. ogórek, szparagi 



Wydalanie wody z organizmu:

• nerki 

• skóra 

• kał

• wymioty 

• wydychanie powietrze



Bilans wody 

 Bilans ujemy – picie mnie wody 
niż potrzebujemy. Odwodnienie 
organizmu.

 Bilans dodatni – picie większej 
ilości wody niż potrzebujemy.

 Bilans zerowy – ilość wody wypitej 
i wydalonej jest taka sam.



Cechy wody zdatnej do picia 

 czysta pod względem fizycznym bez 
zanieczyszczeń stałych

 chemicznie wolna od związków 
chemicznych szkodliwych (metale 
ciężkie, pestycydy, azotany)

 mikrobiologicznie wolna od 
mikroorganizmów 
chorobotwórczych



Ciekawostka:

Jeśli utrata wody z organizmu 
wynosi 10% pojawia się 
pragnienie, przy utracie 20-
32% wody następuje śmierć 
organizmu. 



Więcej porad, artykułów, przepisów oraz materiałów do nauki możesz 

znaleźć na mojej witrynie internetowej

www .pl

Dorota Kamińska


