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La nutrition

L’eau


_____________________________________________________________

L’EAU

est indispensable à la vie

Composition :

2 atomes d'hydrogène et 1 atome d'oxygène  (H2O)

Besoin quotidien  :

2,5 à 10 l dont la moitié est fournie par les repas, suivant la saison, l'activité, l'âge, la teneur en sel des aliments etc.

Rôle de l’eau dans le corps humain  :

· représente 50 à 70% de notre poids

· permet le mouvement des cellules

· transport des aliments lors de la digestion

· composant du sang et de la salive

· dissout les substances nuritives

· transport des déchets pour élimination

· transport des substances nutritives, des hormones et des anticorps aux cellules

· maintient (avec le sel) la température du corps

L’eau est éliminée par :

· les reins (urine)

· les poumons (haleine)

· les selles

· la transpiration
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