
Aproximadamente el
60% de nuestro peso es

agua

-¡Más de la mitad de
nuestro cuerpo es agua!

*Ejemplo simple:

¿Cuánta agua
necesitamos?

Elaboró: José Eduardo Póo Contreras

La magia del agua en
nuestro cuerpo

¿Por qué el agua es tan importante?

ósmosis: El superpoder del agua
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es esencial para que todo en nuestro
cuerpo funcione correctamente,

desde el cerebro hasta los músculos.

-Transporta nutrientes
Lleva vitaminas y minerales a nuestras células,

como una autopista de la vida

-Elimina desechos
Nos ayuda a eliminar lo que no necesitamos a

través de la orina y el sudor

-Regula la temperatura
Enfría el cuerpo cuando sudamos y nos mantiene

en equilibrio

-Lubrica y protege
Amortigua y protege nuestras articulaciones y
órganos, como si fueran almohadas de agua

Se recomienda beber entre 6 y 8 vasos
de agua al día, pero recuerda que
también obtenemos agua de los

alimentos como frutas y verduras

El ciclo del agua en el cuerpo
Absorción

El agua entra por la boca y
llega al estómago

Distribución
Viaja a través de la sangre hacia

todas las partes del cuerpo

Eliminación
Eliminamos el exceso de agua por la

orina, el sudor y la respiración

La ósmosis es el proceso por el cual el agua entra y sale
de las células a través de sus membranas

El agua siempre va de donde hay más hacia donde hay
menos, manteniendo un equilibrio en las células

¿Cómo funciona?
-Si fuera de la célula hay más

agua que dentro, el agua entra
para equilibrar

-Si dentro de la célula hay más
agua, esta saldrá hacia afuera

¿Por qué es
importante?

La ósmosis permite que las células
absorban agua y eliminen el exceso,

manteniéndolas hidratadas y
saludables

¡Sin ósmosis, las células podrían deshidratarse o
explotar por exceso de agua!

Cuando pones una pasa en agua, esta se hincha
como una uva gracias a la ósmosis. La pasa
absorbe agua hasta equilibrarse


