Woda zrodtem zycia

Z posrod wehodzacych w sktad zywego organizmu substancji nieorganicznych, woda ma najwieksze znaczenie. Z wiekiem jej zawartos¢
w organizmie maleje. U ptodu stanowi poczatkowo ok. 95%, organizm noworodka zawiera 75-80% wody, rocznego dziecka - 65%,
dorostego mezczyzny - okoto 60%, a dorostej kobiety - okoto 54%, u ludzi starszych odpowiednio 54%-46%. Zawartos¢ wody jest
rozna w poszczegolnych narzadach i tkankach. Najmniej wody znajduje sie w szkliwie zebow - ok. 1%, ale w soczewce oka jest jej
prawie 99%. U cztowieka dorostego miesnie zawierajg 74-80% wody, ptuca okoto 80%, watroba okoto 68%, a kosci okoto 25%.
Wieksza zawartoscig wody charakteryzujg sie ciecze i wydzieliny ustrojowe, z6t¢ - 86%, chtonka 98%, sok zotadkowy 97%,

pot 99,0-99,5%.

Woda rozmieszczona jest w organizmie w przestrzeniach: wewnatrzkomdrkowych i zewnatrzkomérkowych. Bedac doskonatym
rozpuszczalnikiem woda stanowi $rodowisko dla wszystkich proceséw zyciowych, jakie przebiegajg w organizmie; jest takze substratem

(w procesach trawiennych) lub produktem koricowym wielu reakcji biochemicznych.

Gtowne funkcje wody w organizmie:

- transportuje wazne witaminy rozpuszczalne w wodzie oraz skfadniki odzywcze (takie jak biatko, mineraty, witaminy z grupy B i C),
ktdére sg potrzebne komdrkom do prawidtowego funkcjonowania

- zwilza oczy, usta, btone $luzowg nosa, wspomaga prawidtowe dziatanie narzadow wewnetrznych

- pomaga regulowac cieptote ciata poprzez pocenie

- chroni organy ciata dziatajac jak amortyzator, minimalizujac szkody wywotane przez nacisk na organy

- zapewnia optymalne nawilzenie powierzchni stawowych zapobiegajac ich $cieraniu

- przeptukuje organizm usuwajac substancje toksyczne i produkty przemiany materii

- utrzymuje w réwnowadze elektrolity (sktadniki mineralne, takie jak potas, sod i chlor), ktére pomagaja regulowac temperature ciata i

kontrolowac ciénienie krwi.

Bilans wodny organizmu

Indywidualne zapotrzebowanie na wode moze roznie sie dos¢ znacznie w zaleznosci od: wieku, aktywnosci fizycznej, temperatury
otoczenia i wilgotnosci powietrza. Warto wiedzie¢, ze okoto 0,5 litra wody wydalamy w wyniku pocenia sie w normalnych warunkach.
Kiedy uprawiamy sporty lub w przypadku upatdw utrata wody moze sie wielokrotnie zwiekszy¢. Z moczem pozbywamy sie dziennie ok.
1,5 litra, ze stolcem ok. 150 ml (w przypadku biegunki ilo$¢ ta znaczaco rosnie czesto prowadzac do odwodnienia). W wydychanym
powietrzu zawiera sie kolejne 350 ml wody. W sumie wydalamy wiec okoto 2,5 litra. Aby wyréwnac bilans powinnismy wypijac
przynajmniej tyle samo wody. Maksymalna jej ilos¢ nie powinna jednak przekracza¢ mozliwosci wydalniczych nerek. Przyjmuje sie, ze

osoba dorosta potrzebuje na dobe na kazdy 1 kg masy ciata okoto 0,03 | wody.

UWAGA'!

Przy duzej aktywnosci fizycznej (praca zawodowa lub uprawianie sportu), a takze przy zwiekszonej temperaturze otoczenia utrata wody
jest wieksza niz normalnie, dlatego musza by¢ one uzupetniane przez odpowiednio zwiekszong ilo$¢ ptynéw (czesto konieczne jest
podanie specjalnych elektrolitdw dla uzupetnienia jondw). Nalezy zwrocie uwage na odpowiednig podaz ptynéw takze w przypadku
schorzen takich jak: gorgczka, biegunka, wymioty, zaburzenia pracy nerek oraz cukrzyca .

W celu utrzymania réwnowagi naszego organizmu, musimy caty czas uzupetnia¢ jej niedobory nie czekajac az dopadnie nas pragnienie.
Niestety wiekszo$¢ ludzi pije wode w niewystarczajacych ilosciach i tylko wtedy, gdy juz jest za p6zno, czyli kiedy organizm sam
dopomina sie o ,nawodnienie”. To bardzo zty i szkodliwy nawyk. Gdy juz poczujemy, ze musimy sie napi¢ popetniamy zazwyczaj



kolejny btad wypijajac na raz wiekszg ilo$¢ wody. Nasz organizm nie jest w stanie gromadzi¢ jej w wiekszych ilosciach wiec zazwyczaj
od razu pozbywamy sie ptynu a wraz z nim niezbednych soli mineralnych (gtownie sodu, potasu). Dlatego bardziej wskazane jest

czestsze popijanie matych porcji wody i to zanim organizm sam sie o0 nig upomni.

Niedobor i nadmiar wody

Dla zachowania homeostazy organizmu wazne jest utrzymanie odpowiednich wielko$ci przestrzeni wodnych oraz cisnienia
osmotycznego w tych przestrzeniach. Gtdwna role w utrzymaniu objetosci osocza odgrywa jon sodowy, a objetosci komoérek jon
potasowy. W utrzymywaniu rownowagi pomiedzy wodg wewnatrzkomdrkowa i zewnatrzkomdrkowa biorg udziat wszystkie elektrolity.
Wptywaijac na cisnienie osmotyczne powodujg one przejscie wody przez btony komdrkowe do przestrzeni o wyzszej osmolarnosci, .
Chociaz na cisnienie osmotyczne oddziatujg takze inne sktadniki (biatka, glukoza, mocznik) decydujaca role w jego utrzymaniu ma

stezenie sodu i potasu.

Jesli za mato pijemy w pierwszej kolejnosci dochodzi wtasnie do zmniejszenia objetosci osocza, wzrostu stezenia w nim sodu i wzrostu
osmolarnosci. Jesli nie dostarczymy organizmowi ptynu, woda przemieszcza sie z wnetrza komoérek do przestrzeni miedzykomorkowej w
celu wyrownania stezen. Nastepstwem tego jest niebezpieczne dla zdrowia odwodnienie wewngtrzkomorkowe, ktdrego poczatkowymi
objawami sg pragnienie, zmniejszone wydzielanie $liny i wysychanie jamy ustnej. W dalszej kolejnosci pojawiajq_ sie rozdraznienie,

bezsennos¢, zaczerwienienie i suchos¢ skory, utrata apetytu, ostabienie sit fizycznych oraz zaburzenia koordynacji ruchéw.

Organizm stara sie zatrzymac cze$¢ wody zmniejszajac wydzielanie moczu co powoduje zatrzymanie wydalania produktdw przemiany
materii (mocznik, kreatynina i inne), co w konsekwencji powoduje zatrucie organizmu. W dtuzszym czasie zbyt mata diureza moze
doprowadzi¢ do kamicy nerkowej na skutek przeptywu przez nerki zbyt zageszczonego moczu. Organizm probuje podtrzymac bilans
ptyndw takze poprzez ograniczenie ilosci wydalanego potu, co przy wysokiej temperaturze otoczenia moze byc¢ przyczyng

niebezpiecznego przegrzania organizmu.

Niedobor wody w organizmie moze miec katastrofalne skutki:

- juz 1% niedobdr wody w organizmie wywotuje uczucie pragnienia.

- niedobdr 5% zwieksza temperature.

- niedobdr 10% powoduje puchniecie jezyka, niewydolnos¢ nerek i skurcze miesni a takze zaburzenia ruchowe
- niedobdr okoto 20% powoduije ustanie funkgcji zyciowych

Czasem mamy do czynienia ze zbyt duzg zawarto$cig wody w organizmie. Jesli nadmiernej podazy ptynéw nie towarzyszy odpowiednie
wydalanie wody, woéwczas dochodzi do zwiekszenia objetosci i obnizenia osmolarnosci osocza, a woda przechodzi do wnetrza komdrki
Skutkiem tego jest obrzek, uszkodzenie komdrek, zmniejszenie ci$nienia krwi i obnizenie wskaznika hematokrytowego krwi. Obrzek
komdrek mdzgu objawia sie ogdinym ostabieniem, nudnosciami, wymiotami, brakiem apetytu, drgawkami, a w ciezkich przypadkach
$pigczka.

Tak wiec wiemy juz do czego potrzebna jest woda, jakie petni funkcje i czym grozi zaburzenie bilansu wodnego. Warto tez wiedzie¢, ze

nie kazda woda jest rownie dobra dla naszego organizmu.
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