
Woda



• Dlaczego woda jest ważna?

• Woda stanowi około 60% masy ciała 
człowieka.

• Pełni wiele kluczowych funkcji w organizmie.

• Utrzymuje równowagę cieplną, transportuje 
składniki odżywcze, wspiera trawienie i wiele 
innych.

Jak spożywać odpowiednią ilość wody?

• Zalecana ilość wody do spożycia może 
się różnić w zależności od wieku, płci, 
poziomu aktywności i warunków 
klimatycznych.

• Średnio dorosły człowiek powinien 
spożywać około 2 litrów wody 
dziennie.



Nawodnienie organizmu

•Spożywanie odpowiedniej ilości wody
pomaga utrzymać odpowiednie
nawodnienie organizmu.

•Poprawia pracę układu krążenia i
narządów.

Utrzymanie odpowiedniej wagi ciała

• Spożywanie wody przed posiłkiem 
może pomóc w zmniejszeniu apetytu i 
kontrolowaniu wagi ciała.

• Woda nie zawiera kalorii, a zatem 
może być lepszym wyborem niż napoje 
słodzone.



• Poprawa funkcji mózgu

• Odpowiednie nawodnienie ma 
pozytywny wpływ na funkcje poznawcze i 
koncentrację.

• Brak wody może prowadzić do 
pogorszenia pamięci krótkotrwałej i 
zmniejszenia zdolności poznawczych.



• Podsumowanie

• Spożywanie odpowiedniej ilości wody 
jest kluczowe dla utrzymania zdrowia i 
dobrego samopoczucia.

• Woda przynosi wiele korzyści
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