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INTRODUCCION

En el presente ensayo abordaremos el tema de la importancia del agua

en nuestro organismo.

El agua es el liguido mas abundante de toda la tierra y es el recurso
mas importante ademas que es la base de toda la vida. El agua se
puede considerar como un recurso renovable siempre y cuando le
demos el uso correcto y responsable, el agua, es una maravillosa fuente
de vida que a lo largo de la historia de la humanidad ha sido usada de

diversas maneras, para dar vida y para sobrevivir.
“El agua es el elemento mas importante para la vida”.

Es de una gran importancia y es vital para el ser humano, asi como para
el resto de animales y seres vivos que nos acompafnan en el planeta

tierra.

Aunque podemos aguantar muchos dias sin ingerir alimentos, nos
moririamos en muy poco tiempo sin agua. Cada dia perdemos
aproximadamente dos litros de este liquido tan preciado que
recuperamos en nuestros alimentos. Una buena hidratacion es
fundamental para que nuestros 6rganos internos puedan eliminar las
impurezas que se depositan en ellos, para que los nutrientes sean
distribuidos por todo el cuerpo y en definitiva para que todo funcione

correctamente en nuestro organismo. Sin suficiente agua nuestro



cuerpo se desequilibra y pueden producirse fallos que en los casos mas

graves causan la muerte de la persona por alguna deshidratacion.

DESARRLLO

Dada la importancia del agua para la vida de todos los seres vivos y
debido al aumento de nuestras necesidades el hombre esta en la
obligaciéon de proteger este recurso y evitar toda influencia nociva sobre

las fuentes del preciado liquido.

La importancia del agua reside en que el agua lleva los nutrientes a las
células, asi mismo ayuda a nuestra digestion formando secreciones
estomacales, elimina los residuos, mantiene los rifiones, sanos y aporta
una gran hidratacion a la piel, ojos, nariz y boca, lubrica las

articulaciones, regula le temperatura corporal y el metabolismo.

El agua, junto con sustancias viscosas, actia como lubricante: la saliva
lubrica la boca y facilita la masticacion y la deglucion, las lagrimas
lubrican los ojos y limpian cualquier impureza; el liquido sinovial bafa
las articulaciones; las secreciones mucosas lubrican el aparato
digestivo, el respiratorio, el genito-urinario. Mantiene también la
humedad necesaria en oidos, nariz o garganta. Proporciona flexibilidad,
turgencia y elasticidad a los tejidos. El liquido del globo ocular, el
cefalorraquideo, el liquido amnidtico y en general los liquidos del

organismo amortiguan y nos protegen cuando andamos y corremos Y



finalmente, también el feto crece en un ambiente excepcionalmente bien
hidratado

También estructura el sistema circulatorio y distribuye nutrientes hacia
todo el cuerpo a través de la sangre. Ademas, el agua contribuye al
mantenimiento de la temperatura somatica, ya que ayuda a eliminar el
calor sobrante del cuerpo con su salida en forma de transpiracion y
vapor a traves de la piel. Por esta razon, la mayor parte del peso que se
pierde durante un entrenamiento deportivo es agua, por evaporacion y

sudor.

Cuando se consume suficiente agua se puede retrasar el
envejecimiento y mejorar enfermedades como diabetes, hiperglucemia,
artritis, sequedad cutanea, y obesidad. Asi mismo los riflones nos
ayudan con la gran funcion relacionada con los 6rganos que ayudan al
cuerpo a eliminar residuos y necesitan suficiente agua para hacer su

trabajo de “depurador de desechos”

A pesar de que en muchos casos tenemos el agua al alcance de la
mano, muchas personas tienen problemas de deshidratacién por no
beber suficientemente. O al menos por no beber correctamente. Se
abusa del café y los refrescos de cola, que lejos de aportar a nuestro
organismo el liqguido que necesita le obligan a perder mas ya que la
cafeina es una sustancia diurética que hace que eliminemos mucho
liquido y no aprovechemos el agua contenida en estas bebidas. La fruta
fresca, las verduras y beber agua pura nos ayudara a que todo funcione

correctamente en nuestro cuerpo.



CONCLUSION

El agua es muy importante en el organismo ya que tiene diferentes
funciones, entre las mas importantes es la capacidad de ser solvente
universal de la mayoria de las moléculas organicas e inorganicas,
funciona como sustrato, sustrato o producto en multiples reacciones
metabdlicas, determina la estructura y propiedades de las moléculas
gue hidrata, ademas es el medio en el que se llevan a cabo la mayoria
de las reacciones_guimicas corporales, transporte de sustancias y
regulador térmico. Todo lo anterior debido a sus asombrosas

propiedades fisico-quimicas.
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