Czy mozna umrzeé¢ od wody?
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Wedtug szacunkéw Narodowej Akademii Nauk Stanéw Zjednoczonych
dorosta kobieta mieszkajgca w strefie klimatu umiarkowanego do
normalnego funkcjonowania organizmu potrzebuje 2,7 litra wody
dziennie, mezczyzna potrzebuje 3,7 litra. Okoto 20% wody
trafia do organizmu z jedzenia, reszta w formie napojow.

l

2Wiekszos¢ zdrowych ludzi moze utrzymywaé rdéwnowage wodng w
organizmie pijgc wtedy, kiedy chce im sie pic¢. KomusS moze
wystarcza¢ osiem szklanek wody dziennie, a kto$ inny moze
potrzebowac wiecej” — podsumowujg specjalisci.

,Najlepsza rada dla zdrowego cztowieka to: pij ile chcesz -
wyjasnit doktor nauk medycznych, wiceprezydent Towarzystwa
Specjalistéw Medycyny Opartej na Faktach (EBM, evidence-based
medicine) Wasilij Wtasow. — Normalny cztowiek z reguty nie
musi jako$ specjalnie monitorowad spozywania wody”.

Zle, kiedy ludzie zyjacy zupetnie normalnie nosza ze soba
butelki z wodg i ciagle pijg. Nie przynosi to zadnego pozytku.
A i butelki to raczej moda niz koniecznos$¢. Potwierdzajg to
badania specjalistow z australijskiego Uniwersytetu Monasha,
ktérzy stwierdzili, ze przy wystarczajacej zawartosci ptyndéw w
organizmie mézg uruchamia mechanizm blokujgcy pragnienie i nie
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pozwalajgcy cztowiekowi pi¢ zbyt wiele.

Badacze ocenili za pomoca rezonansu magnetycznego prace mézgu
ochotnikdéw, kiedy pili oni wode czujgc pragnienie i kiedy pili
nie odczuwajgc go. Okazato sie, ze w drugim przypadku
dostownie pili na przekdér sobie: aktywnos$¢ kory przedczotowej
Swiadczyta o tym, ze tykanie wody kosztowato ich trzy razy
wiecej wysitku, niz %*ykanie w odpowiedzi na wuczucie
pragnienia.

Nadmierne spozycie wody moze wywotywa¢ powazne problemy, a
nawet doprowadzi¢ do $mierci. W 2016 roku 59-letnia Brytyjka
cierpigca na infekcje uktadu moczowego postanowita ztagodzid
symptomy choroby wypijajgc 250 ml co p6ét godziny.

Wkrétce trafita do szpitala z dreszczami, wymiotami i
zaburzeniami mowy, a Zrédtem problemu byt niedobdr soli. Woda
dostownie wymyta s6l z jej organizmu. Lekarzom udato sie
uratowac¢ zycie pacjentki ograniczajac spozywang przez nig wode
do litra dziennie.

W przypadku nadmiernego spozycia ptyndéw w krotkim okresie
czasu moze ono doprowadzi¢ do opuchniecia tkanek mézgu, co z
kolei moze wywotaé zaburzenia Swiadomosci, drgawki, Spigczke i
Smieré¢. Prawie 30 % pacjentdw z niedoborem soli w organizmie
ginie, ostrzegajg lekarze.

,Pi¢ wiecej wody w przypadku zachorowan radzi sie powszechnie,
szczegblnie w kwestii przeziebien — zauwaza Wtasow. — A to
dlatego, ze uwaza sie, 1z podwyzszona temperatura prowadzi do
utraty wody”.

W rzeczywistosci utrata wody jest nieznaczna i wazne przy tym
jest, aby pic¢ tyle, ile sie chce. Aktywne spozywanie wody moze
doprowadzi¢ do gwattownego pogorszenia samopoczucia. Przyczynag
tego jest przede wszystkim obnizenie zawartosci jonow sodu w
Krwi.

,Prowadzi to do stanu ogtuszania i stabosci. W zakresie choréb



serca jest wiele rekomendacji — duzo pi¢, mato pié, ograniczad
s6l, nie ogranicza¢ soli.. Okazato sie, ze nie majg one
kluczowego znaczenia. Tryb przyjmowania ptynéw wazny jest
tylko w niektorych przypadkach: przy cholerze i biegunkach
utrata wody jest znaczna i chorzy powinni wprowadzi¢ specjalny
tryb spozywania ptyndéw: w matych dozach, po tyzeczce”

Kiedy warto zwréci¢ uwage na spozycie ptynéw? W czasie upatidw.
Zaleca sie spozywanie po 100-150 ml wody co 15 minut w trakcie
przebywania bezposrednio na stoncu, szczegdélnie w trakcie
wysitku fizycznego.
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