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L‘eau

Propriétés

L‘'eau se trouve dans les aliments liquides et solides, d'origine
animale comme d‘origine végeétale.

Les fruits et les Iégumes ont une teneur en eau particulierement
élevée (80 a 95%).

L‘eau ne fournit pas d‘énergie.

Structure

L‘eau est une liaison inorganique d‘hydrogéne et d‘oxygéne
(H>0).
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L‘eau

Présence d‘eau dans le corps
Le corps humain est composé pour plus de la moitié d'eau:
Le nouveau-né: environ 70%
L‘homme adulte: environ 60%
La femme adulte: environ 50%

L‘eau se trouve dans les vaisseaux (p. ex. vaisseaux sanguins et
lymphatiques), les cellules et le liquide interstitiel.

3 Savoir plus - manger mieux w



L‘eau

Fonctions

- Régulation de la température corporelle.
- Transport des nutriments et des métabolites dans |I‘'organisme.
- L'eau est indispensable au maintien des fonctions vitales.
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L‘eau

10g ou 10ml sont contenus dans:

119
119
129
139
149

de concombre

de champignons de Paris,

de yogourt nature
d‘oeuf, cuit dur

de tranche de boeuf, crue

Crus

Source: Table de composition nutritionnelle suisse, 2015 (basée sur www.valeursnutritives.ch)
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http://www.valeursnutritives.ch/
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Test nutritionnel

www.sge-ssn.ch/test
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