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Apa este unul dintre cele mai importante componente ale  
organismului, reprezentând aproximativ 70% din masa corporală 
totală. Conținutul de apă din corpul uman este diferit de la  
o persoană la alta, în funcție de sex (în cantități mai mici la femei) 
sau de vârsta persoanei respective. La naștere, aceasta prezintă cel 
mai ridicat nivel, scăzând, însă, odată cu înaintarea în vârstă.

Excesul de apă  
		  în organism

Cantitatea de apă din orga-
nism este influențată de două 
activități opuse: eliminarea 

urinei produse în rinichi și senzația de 
sete. Atunci când nivelul de apă în or-
ganism este necorespunzător, apare de-
ficitul de apă (stări de deshidratare) sau 
excesul acesteia (retenție de apă).

Retenția apei în organism poate apărea 
din numeroase cauze. Acest fenomen 
este frecvent întâlnit mai ales în cazul 
femeilor, în special cu câteva zile înain-
te de menstră, fiind și unul dintre simp-
tomele afecțiunilor foarte grave (de ex. 
la nivelul inimii sau ficatului). 

Ce este edemul?
Reținerea apei în corp se manifestă, cel 
mai adesea, sub forma edemelor, care 
sunt rezultatul „deplasării” excesive a 
apei din vasele sanguine și acumularea 
acesteia în țesuturi. În urma acestui 
proces, are loc creșterea masei corpora-
le. Edemele pot apărea în orice moment 
al zilei, în diverse zone ale corpului, de 
cele mai multe ori la nivelul mâinilor 
și picioarelor - în zona gleznelor, pe 
suprafața gambelor și pe tălpi. Aces-
tea sunt însoțite de simptome precum: 
senzație de greutate și de oboseală, con-
centrare deficitară și iritabilitate.

Situații medicale
Din punct de vedere medical, retenția 
de apă reprezintă acumularea lichi-
dului din spațiul extracelular și din 
cavitățile corporale. Fluxul incorect al 
apei prin vasele sanguine apare mai 
ales la femei, cu câteva zile înainte de 
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menstră. Excesul de lichid este însoțit 
și de dureri la nivelul sânilor și abdo-
menului și, uneori, al gleznelor. Aceas-
tă stare neplăcută apare în fiecare lună 
și dispare de la sine, iar în cazul viitoa-
relor mămici, poate prevesti afecțiunea 
denumită preeclampsie.

În alte situații, în special la persoanele 
în vârstă, excesul de apă din organism 
are legătură cu bolile de inimă, ede-
mele fiind însoțite de hipertensiune 
arterială sau dispnee (mai ales în tim-
pul nopții). Uneori, acestea apar și în 
cazul afecțiunilor deja diagnosticate 
ale mușchiului cardiac. Edemul este, 
câteodată, un simptom al leziunilor 
hepatice, mai ales în cazul persoanelor 
care fac abuz de alcool sau care suferă 
de o boală a ficatului. Apariția vărsătu-
rilor cu sânge, a predispoziției pentru 
vânătăi, a oboselii, înroșirea excesivă a 
palmelor și dilatarea minoră a vaselor 
sanguine în zona feței și a toracelui ne-
cesită un consult la medicul specialist.

Retenția de apă în organism poate apă-
rea și în caz de insuficiență renală (glo-
merulonefrită), subnutriție, absorbție 
anormală (de ex. în celiachie sau colită 
ulcerativă). În cazuri extreme, poate fi 
legată de deficitul de vitamina B1.

Soluții pentru combaterea  
excesului de apă din organism
l �hidratarea corespunzătoare a orga-

nismului – se recomandă consumul 
de cel puțin 1,5 l de apă zilnic, iar pe 
timpul verii până la 2,5 l. Să reținem 
că ceaiul și cafeaua sunt diuretice! 
Apa trebuie băută în cantități mici, 
însă la intervale scurte de timp; 

l �limitarea cantității de sodiu în 
alimentație - reducerea consumului 
de sare, de băuturi cu un conținut ri-
dicat de sodiu, de preparate cu gluta-
mat monosodic. În loc de sare, se pot 
folosi alte condimente, extracte din 
plante, care dau gust mâncărurilor 
și care, totodată, nu conțin cantități 
considerabile de sodiu. Dacă nu 
puteți renunța la sare, este indicat 
să folosiți sare cu un conținut redus 
de sodiu, aceasta fiind disponibilă în 
unele farmacii;

l �consumul de produse cu o concentra-
ție mare de potasiu (de ex. banane) 
poate face minuni înainte de men-
stră! Potasiul are o acțiune opusă so-
diului - apa va fi astfel eliminată mai 
ușor din organism;

l �efectuarea de exerciții fizice în mod 
regulat;

l �evitarea consumului excesiv de alco-
ol;

l �menținerea unui program de odihnă 
adecvat;

l �în cazul administrării de anti-
concepționale, este necesar, în unele 
cazuri, să consultați medicul gineco-
log în scopul schimbării produsului 
folosit;

l �apelarea la suplimente alimentare 
(mai ales cele pe bază de extracte din 
plante), care ajută la eliminarea apei 
din organism.

Atunci când metodele clasice nu dau 
rezultate, apariția de lungă durată a 
edemelor poate fi un semnal că se în-
tâmplă ceva rău în organism. În acest 
caz, se recomandă să apelați la medi-
cul specialist și să îl informați despre 
această problemă. n


