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Woda | napoje izotoniczne,
czyli czym nawodni¢ organizm

Autorzy lekciji: prof. dr hab. Agata Wawrzyniak, dr inz. Elzbieta Wierzbicka,
dr inz. Danuta Gajewska

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materiaty edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mtodziezy
orazopracowanie i wdrozenie programu edukacji zywieniowej uczniow klas 1-VI szkét Blodstqwo ch. Junior—-Edu-Zywienie (JEZ)".
Zadanie finansowane ze Srodkdw Ministerstwa Edukacji i Nauki na podstawie Umowy nr

EiN/2022/DPI/96 z dnia 07.03.2022r.
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29 JUNIOR Grupa/wiek | Zapotrzebowanie na wode
EDU-ZYWIENIE (mi/osobe/dzien)
Z catodziennq racjq
600/0 pokarmowdg
© 65% (pozywienie state i ptyny)
. 10-12 2100
13-15 2350 '
16-18 2500 ILE WODY1 o
OTRZEBUJEM
Dziewczeta
10-12 1900
13-15 1950
16-18 2000

Zrodto: Jarosz J., Rychlik E., Sto§ K., Charzewska J. (red.): Normy
zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, 2020.

Wedtug pierwszej zasady Piramidy Zdrowego Zywienia i Stylu Zycio
Dzieci i Mtodziezy: ,Pamietaj o czestym piciu wody” - co hajmniej 6
szklanek wody dziennie do positku i miedzy positkami.
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#°°) EDU-ZYWIENIE Straty wody (ml
Nerki (mocz) 1200
Ptuca 450
BILANS WODY SkdrQ 500
Zrédta wody Przewdd pokarmowy (kat) 100
\f:\f:‘\ Razem 2250
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WODA
W PRODUKTACH

30-50%
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> 5 EDU-ZYWIENIE Srodowisko

dla wszystkich procesow
do utrzymania homeostazy komérkowej zyciowych
FUNKCJE WODY rownowagi wodno-elektrolitowej
w ORGANIZMIE rownowagi kwasowo-zasadowej

niezbedna do formom
przesuwania treSci pokarmowej

do procesdow trawienia
wchtanianiag, wyW

niezbedna chroni gatke oczng
W procesie oddychania A_mozg, rdzen, ptdd

iIdealny rozpuszczalnik
nosniki substancji odzywczych

niezbedna
W procesie termoregulacii

pierze udziat w usuwaniu materiat budulcowy
substanciji szkodliwych stanowi strukture wszystkich tkanek
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JAKA WODE PIC \@

Sktadniki mineralne wystepujqce w wodzie

to gtdwnie:

magnez - wspiera m.in. uktad nerwowy

| mieSniowy, wspomaga koncentracje i sprawnosc
myslenia

sOd - niezbedny do pracy serca i uktadu
nerwowego

waph - wzmacnhnia kosci i zeby

Woda a sktadniki mineralne
wysokozmineralizowana (powyzej 1500 mg/1)
Sredniozmineralizowana (500-1500 mg/1)
niskozmineralizowana (do 500 mg/1)

bardzo niskozmineralizowana (ponizej 50 mg/I)

ale rowniez obecne sq wodoroweglany, siarczany,
a w mniejszej ilosci potas, zelazo, jod i fluor.
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WODA BARDZIEJ

ZMINERALIZOWANA
pow. 500 mg/|

skiadnikdow mineralnych

wspomaganie procesow trawienia
usuwanie zbednych produktow
przemiany materii

WODA ZRODLANA
do ok. 500 mg/I
sktadnikow mineralnych

uzupetnia niedobory
sktadnikdbw mineralnych
podczas upatdw, aktywnosci fizycznej

wtasciwe nawodnienie

organizmu termoregulacja

organizmu charakterystyczny smak

@nnego picia!

niezaktdcony smak wody SPRAWD? SKLA;D
nie wptywa na smak innych napojow NA ETYKIECIE!

do utrzymania prawidtowego
bilansu wody w organizmie
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Wartos¢ energetyczna Zgodnie z nhajnowszymi
(kcal/100g produktu) rekomendacjami
dziecii mtodziez
mogg spozywac
1 szklanke soku owocowego
dziennie (do 230 ml)
— zastepujqgc 1 porcje warzyw
i owocow (i tylko 1 porcije).

sok pomidorowy
sok wielowarzywny \
hapoje typu cola
hapoje gazowane o smaku

owocowym
woda smakowa z cukrem

napodj energetyzujgcy

/
Ly
lt
-,

1 szklanka 1 porcja

Zrodto: Przygoda B., Kunachowicz H., Nadolna I, lwanow K.: Warto§¢é odzywcza wybranych
produktow i typowych potraw. Wyd. PZWL, Warszawa 2019; etykiety produktow.
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zaburzenia nastroju zaburzenia widzenia
ogollnie rozdraznienie popekane i suche usta

gorsze wyniki w nauce sennosC
0godlne ostabienie organizmu

Zaburzenia pracy serca

OBJAWY
ODWODNIENIA

bdle mieSniowe,
skurcze

zaparcia
bdle brzucha

obnizone cisnienie krwi

nudnosSci
zawroty i bole gtowy
omdlenia

spadek ilosci wydalanego moczu
ciemny kolor moczu
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Napoje izotoniczne - zaprojektowane przede wszystkim dla osdb aktywnych
fizycznie, aby uzupetni€ wode, sktadniki mineralne i weglowodany przy narazeniu
na odwodnienie

Sktadnik Przyktadowy skiad napoju

(w100 ml) izotonicznego

Wartos¢ energetyczna
(kcal)
0
6,7
0

Sktadniki mineralne (mg)

sod 68
potas 18
waph 32
magnez 12
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Zrodto: etykieta produktu.
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Dziekujemy, ze pijesz
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Dziekujemy za uwage

Zapraszamy do zapoznania sie z materiatami uzupetniajgcymi

Autorzy lekcji: prof. dr hab. Agata Wawrzyniak, dr inz. Elzbieta Wierzbicka,
dr inz. Danuta Gajewska

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materiaty edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mtodziezy
orazopracowanie i wdrozenie programu edukacji zywieniowej uczniow klas 1-VI szkét Blodstqwo ch. Junior—-Edu-Zywienie (JEZ)".
Zadanie finansowane ze $rodkow Ministerstwa Edukdciji i Nauki na podstawie Umowy nr MEIN/2022/DPI/96 z dnia 07.03.2022r.
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