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 1. 제 6의 영양소 ‘물’
� � >� 물은� 탄수화물,� 단백질,� 지방,� 무기질,� 비타민과�함께� 6대� 영양소�

　>� 모든� 생물에�반시� 필요한�요소

� � >� 우리� 몸의� 50~70%는�물로� 이루어져있습니다.

� � >� 에너지를�내진� 않지만�체내� 생리작용에�중요합니다.

� � >� 혈액순환,� 노폐물�운반,� 체온조절,� 외부충격�보호,� 위장관·호흡계�점막�윤활유�역할

� � >� 소화,� 흡수,� 화학반응�등� 대사반응에�필수적�요소입니다.

� � � >� 세계보건기구(WHO)� 하루� 물� 권장섭취량� :� 8잔(200ml),� 1.5~2L

2. 부족한 수분 섭취는,

첫째,� 장내� 수분흡수율이�증가하여�변비를�유발합니다.

둘째,� 구강건조증을�악화시켜�입냄새와�미각에�영향을
� � � � 줍니다.

셋째,� 소변농도가�높아져�방광에�무리를�주게�되고
� � � � 노인요실금을�악화시킵니다.

넷째,� 혈액의�농도가�높아져,� 혈액순환이�느려지고
� � � � � 체내�노폐물이�쌓이게�됩니다.

다섯째,� 공복감으로�과식을�하여�비만을�유발합니다.

여섯째,�탈수증으로�불면,� 불안,� 환각,� 근육피로감을
� � � � � � 느끼고�심하면�사망까지�할� 수� 있습니다.

수분손실량에�따른�탈수증세

갈증

무기력
단순수분섭취로 해소X

의식잃음,사망

근육 피로감

3. 올바른 수분 섭취 방법

제주시 서부보건소

영양사 : 진 원리

기타문의☎
064) 728-4165

출처 : 식품의약품안전처
      식약지킴이

X 8

아침 공복에 마시기 단 음료보다 생수로
 마시기 알코올음료 피하기

식사와 식사 사이에 
마시기

커피, 녹차 등
카페인 음료 자제하기 하루 8잔 마시기
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