Warsztaty Zywieniowe

Temat;:




Coto?

,2Jest pod ziemig, na ziemi i w niebie,
Nawet troche jest jej w chlebie,
Stuzy do prania, mycia i picia,

Nie bytoby bez niej zycia”
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Ziemia to niebieska planeta

Dlaczego?
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71% powierzchni Ziemi to woda

Dostepnos¢ wody ha Ziemi

C:'.7

N

Woda pitna
0,003%

Woda stona Woda stodka Lodowce Woda zanieczyszczona
97 % ->>> 3% ->>>  2.4% ->>> 0,6% ->>>
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na Ziemi

EjJ Gtéwni uzytkownicy wody pitnej

Rolnictwo Przemyst Gospodarstwo domowe
70 % ->>> 20% ->>> 10%
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/naczenie wody dla zycia

Woda jest jednym z najwazniejszych
sktadnikow wszystkich zyjgcych
organizmow: wiele z nich moze zyc¢ bez 50.955,
powietrza, ale zaden nie moze przezycC bez
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95-97%

/5%
Ludzie mogg przezyc bez:
67%

v "Wody 3-5 dni

v Pozywienia 2—-4 miesiecy 10%
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lle szklanek wody jest w Twoim

ciele?
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60 % Twojego ciata to woda Q

Pluca Serce
83% % 73%
‘ Wody
iel
Watroba SRS Miesnie
1% 79%
Skora
64% Nerki
o 79%
Kosci
31%
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Rownowaga wodna

Dostarczamy

i 1,5 |

0,7 |

0,3 |

woda wytwarzana
przez organizm

Tracimy

1,7 |

o= 0,45 |

- 0, 35l
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Na to ile wody potrzebujemy wptywa...

e wiek,

e stan fizjologiczny (np. cigza),

e aktywnosc fizyczna,
 temperatura ciata i sSrodowiska,
* choroby.
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A ile ja mam pic?

Odnalezione szklanki obrysuj niebieskim kolorem.

lle szklanek znajduje sie na rysunku?

Rozwigz tamigtéwke
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Pij 8 szklanek wody dziennie

Dlaczego?




Woda petni wiele waznych funkg;ji!

Rozpuszczanie i transport pokarmu

Regulacja temperatury ciata
Wochtanianie sktadnikdw odzywczych w jelitach
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Wydalanie Nawilzanie oczu, stawdw Prawidtowe funkcjonowanie catego ciata
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A jesli nie bede pi¢ odpowiedniej
ilosci?

Odwodnienie organizmu:

1%: moze powodowac pragnienie
3%: Dol gtowy, ostabienie organizmu, utrata sity
15%: zagrozenie zycia

Uczucie pragnienia to znak, ze organizm juz jest odwodniony!
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