ZDROWE ODZYWIANIE

Woda

Woda jest substancjg niezbedng do zycia. Jest bardzo wazna, poniewaz petni wiele bardzo istotnych
funkcji w naszym organizmie. Przede wszystkim odpowiada za prawidtowy przebieg proceséw
metabolicznych. Jest takze materiatem budulcowym tkanek oraz umozliwia usuwanie produktéw
przemiany materii. Petni wazng role w procesach trawienia pokarmoéw.

To tylko kilka przyktadéw mdwigcych o ogromnym znaczeniu wody dla organizmu.

Zapotrzebowanie na wode jest rézne w zaleznosci od wieku, aktywnosci fizycznej czy warunkéw
otoczenia. Nasz organizm wykorzystuje wode z pozywienia oraz napojow.
Poniewaz woda jest wydalana z naszego organizmu, to stale nalezy jg uzupetniac.
Picie zbyt matej ilosci wody moze prowadzié¢ do odwodnienia.
Chciatam zwrdci¢ Waszg uwage na role wody w codziennej diecie.
Zachecam do zapoznania sie z fachowa literaturg i dbania o wtasne zdrowie.



