. Sanatatea A-Z ‘

UNEORI, ORGANISMUL POATE AVEA TENDINTA CRESCUTA DE A RETINE
APA, FAPT CE POATE FI CAUZAT DE O DIETA NECORESPUNZATOARE,

DE ADMINISTRAREA CONTRACEPTIVELOR HORMONALE SAU DE DIVERSE
AFECTIUNI LA NIVELUL RINICHILOR SI FICATULUI. PENTRU MULTE FEMEI,
EXCESUL DE APA IN ORGANISM ESTE NEPLACUT SI DETERMINA CRESTEREA
N GREUTATE, UMFLAREA ZONELOR LIMITROFE ALE CORPULUI Sl

SENZATIA DE PICIOARE GRELE.

De unde provine excesul
de apad in organism?

Apa este vitald pentru buna functionare a
organismului. Pe ldngd faptul ca intra in
componenta lichidelor corporale, aceasta este
un element esential pentru metabolism: par-
ticipa la digestie, asigura transportul enzime-
lor, hormonilor, metabolitilor sau substantelor
nutritive in interiorul organismului si partici-
pa la numeroase reactii metabolice.

Corpul uman este format din aproximativ 70%
apa. Acest procent este strins legat de vérsta
si sex, precum si de proportia de tesut gras si
muscular. Cantitatea de apa din organism sca-
de pe masura ce imbatranim, iar la persoanele
obeze, procentul de apa din organism este mai
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mic decét la cele cu o greutate normala. Indife-
rent de greutate, cantitatea de apa consumata
in timpul unei zile, inclusiv din alimente, este
egala cu cantitatea de apa utilizatd de orga-
nism pe parcursul unei zile. Dar ce se intim-
pla atunci cand apare senzatia de balonare, in
special, in jurul fetei, mainilor si picioarelor?

Apa este un element chimic care joaca un rol
important in organism: este responsabila de
buna functionare a fiecarei celule, fiecirui
tesut si organ in parte, ajuta la eliminarea
toxinelor prin urind, transporta substantele
nutritive la celule si asigurd hidratarea lor
corectd. Consumul de apa in cantitdti mari
faciliteaza pierderea in greutate, iar apa
consumata cu 30 de minute inainte de masa
reduce pofta de mancare.

Retentla

eede

Cauzele retentiei de apd

Balanta cantitatii de apa consumatd odatd
cu hrana trebuie sa fie egald cu cantitatea de
apa consumata in timpul realizarii normale
a metabolismului, insa uneori, organismul
nostru are o tendintd crescutd de a retine
apa. Consumul in cantitati prea mici, insu-
ficiente este interpretat de catre organism
ca un semnal pentru economisirea apei.

Cauza cel mai des intalnita a retentiei apei
in organism o constituie schimbarile hor-
monale, care au loc periodic in corpul fe-
meii, in timpul diferitelor faze ale ciclului
menstrual. Un rol important, in acest caz, il
are progesteronul, al carui nivel creste in a
doua faza a ciclului, de obicei in zilele 15 -
28 ale ciclului menstrual.

Contraceptivele orale, mai ales daca sunt
prescrise fara sd se potriveasca nevoilor pa-
cientelor, pot creste tendinta de a retine apa
in organism. Medicamentele contribuie la
retentia ionilor de sodiu, care reduc canti-
tatea de api eliminatd. In plus, terapia cu
corticosteroizi si anumite medicamente an-
tiinflamatoare nesteroidiene (AINS) poate
duce la efecte secundare similare.

Organismul tinde sa retina apa si sd limite-
ze eliminarea acesteia din organism si ca un
raspuns la o temperatura ambianta ridicata,
mai ales in lunile de primavara si vard. La
factorii enumerati mai sus se mai adauga
si dietele necorespunzatoare caracterizate
prin continut ridicat de sare de bucatarie.

Printre factorii care au un efect secundar si-
milar sunt incluse, de asemenea, unele boli, in



special, insuficienta renald, cardiacd sau a fica-
tului, bolile pulmonare cronice (precum emfi-
zemul pulmonar) sau reactii cu fond alergic.
Indiferent de cauza directa, excesul de apa din
organism se manifesta sub forma de edem lo-
cal (mai ales la nivelul degetelor, articulatiilor
osoase sau membrelor inferioare) sau care cu-
prinde intregul corp, cAnd determina cresterea
masei corporale totale cu aprox. 2 - 3 kg.

Simptomele excesului

de apd in organism

Efectul cel mai usor sesizabil al acumula-
rii excesive de apa este senzatia de membre
umflate (care se simte, de exemplu, atunci
cand nu mai puteti scoate inelele de pe

@ Elimini apa si toxinele din organism

Retentia de apa
e un chin?
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degete, simtiti incdltdmintea stramta la
sfarsitul zilei). Acumularea excesiva de apa
este neplacutd si ingrijoratoare pentru toate
femeile si este, de obicei, insotitd de:

e Senzatia de picioare grele;

e Articulatii rigide;

o Edem local sau generalizat;

o Umflarea picioarelor, a gleznelor, a degetelor;
e Umflarea fetei;

o Dureri de cap;

o Cresterea in greutate cu 2 - 3 kg.

In cazul dezechilibrelor hormonale, simpto-
mele legate de excesul apei in organism se
manifesta simultan cu cele ale sindromului
premenstrual.
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@ Echilibreazi apetitul
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DELE in eliminanes sy usului de apa

* Akl 1a menfinersy Breutifi corporale normale
= comiribuie la eliming,
bovsiei it et

Combaterea retentiei
de apd in organism

Pe piatad existd produse farmaceutice care

regleaza nivelul apei in organism, insa cu

ajutorul catorva recomandadri simple, puteti
tine sub control retentia de apa:

o Consumati cantitati de apd suficiente sub
formi de lichide! In acest sens, se reco-
manda consumul a cel putin 1,5 -2 1de
apa pe zi. Aceasta cantitate acopera nece-
sarul mediu de lichide al organismului;

e Adoptati o dietd alimentard echilibrata,
diversificata! Reduceti cantitatea de sare
din alimente, eliminati gustdrile sarate si
limitati consumul de alimente procesate;

e Reduceti consumul de bauturi precum
ceaiul negru sau cafeaual In schimb,
puteti consuma ceai verde sau infuzii de
plante care contin frunze de papadie me-
dicinala, coada - calului, afine sau urzica,
acestea fiind recomandate impotriva exce-
sului de apa in organism.

o Efectuati exercitii fizice in mod regulat!
Activitatea fizicd are un efect benefic
asupra intregului organism. O plimbare
zilnica (sau joggingul) pune in miscare
muschii, care se contractd, contribuind
la sanatatea peretilor vaselor de singe si

stimuleazd circulatia singelui. W

rea produstlor
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