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Proprietà

• L’acqua si trova negli alimenti liquidi o densi, sia quelli di origine 

vegetale che animale.

• La frutta e la verdura contengono una quantità d’acqua 

particolarmente alta: 80 a 90%.

• Acqua non fornisce alcun’energia.

Struttura

• Acqua è un composto anorganico d’idrogeno e ossigeno (H2O).
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Presenza dell’acqua nel corpo

• Il corpo umano consiste almeno per più della metà di acqua.

– il neonato: circa 70%

– l’uomo adulto: circa 60%

– la donna adulta: circa 50% 

• L’acqua si trova nei vasi (p.e.: nei vasi sanguigni e linfatici), nelle 

cellule e nel liquido interstiziale.
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Funzioni

• Regolazione della temperatura corporea

• Trasporto di nutrienti e metaboliti nell’organismo

• L’acqua e indispensabile per il mantenimento delle funzioni vitali.
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10 g o 10 ml di acqua sono contenuti in:

• 11 g di cetriolo

• 11 g di champignon, crudi

• 12 g di yogurt naturale

• 13 g d’uovo sodo

• 14 g di fettina di manzo, crudo 

Fonte: tabella nutrizionale svizzera, 2015 (basata su: www.valorinutritivi.ch) 
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