Apa



 Fara apa nu exista viata

« Esentiala pentru organism



Continutul in apa al organismulul

Om: 50-75% din greutate corporala

Continut in functie de varsta:

— Adult: 54% din greutatea corporala
— La nastere: 75%

— Scade cu varsta: 50%

Continut in functie de sex (la adulti):
— Barbati: 60%
— Femei: 50%

Depinde de continutul in tesut adipos
— La femei si la obezi — mai mic



« Apatotala(l)= G (kg)/ 2

e Lafemel
—se scad 10%

e La obezi

—se scad 10-20%, in functie de gradul
obezitatii



Apa in corp

- Barbat, 73 kg, 40 | apa

* Volum intracelular: 24 1 (60%)

* Volum extracelular: 16 | (40%)
— Volum interstitial: 11,2 | (28%)
— Volum plasmatic: 3,2 | (8%)

— Volum transcelular: 1,6 | (4%)



Apa in organism

« Mai mult in celulele metabolic active:
— Muschi
— Viscere

« Mai putin in:
— Tesutul osos

« Cantitatea de apa
— mai mare la atleti



Functiile apel

Solvent ° Excre;ie

Mediu de reactie :
 Mediu de transport

Substrat in reactiile

metabolice « Termoliza
: (11 de apa perspirata =
Componenta 600 kcal caldura disipata)

structurala
Digestie

Absorbtie



« Participa la aproape toate functiile din corp
— Reglarea temperaturii corpului

— Transportul de nutrienti, oxigen si produsi de
catabolism

— Umezirea tesuturilor (gura, ochi, nas)

— Partea principala a tuturor lichidelor corpului (suc
gastric, saliva, lichid amniotic, urina)

— Inmuierea scaunelor, prevenirea constipatiei
— Protectia articulatiilor si a organelor interne



Balanta hidrica

Consumul zilnic de apa
Ca atare si bauturi
Alimente

Rezultata din metabolism

Eliminarea zilnica de apa
Urina

Fecale

Perspiratie insensibila (piele)
Eliminare prin tract respirator

1000-1700 ml
7/00-1000 ml
200-300 m|

1000-1500 ml
100-200 ml
500 ml

300 ml



Pierderile fiziologice de apa

Urina
— Minim 750 ml, pentru a pastra functia renala

Piele = perspiratie insensibila (500-600 ml/zi)
— 30 ml/100 cal

Respiratie (300 ml/zi)
— 13 ml/100 cal (la o PCO2 normala)

Fecale
— 100 ml/zi



Surse de apa in natura

Apa de suprafata * Apa marii
(improspatata prin — 3,5% sare (in medie)
precipitatii) — cantitati mici de alte
— Lacuri substante
— Rauri

< o — Salinitatea:
Apa inghetata . Marea Baltica: 0,7%
— Ghetari « Marea Rosie: 4%
— lIceberg

Apa subterana * Apa din precipitatii

— Fantani
— Apa termala



« Apa devine utilizabila prin adaos de clor

— Cantitatea permisa:
« pentru apa potabila: 0,5- 1 parti la un milion
e pentru apa de baie: 1-2 parti la un milion

« Poate fi sterilizata si prin adaos de ozon
(1-2 parti la un milion)

« Aproximativ 5 milioane de decese pe an sunt
cauzate de apa impropie consumului



Cantitatea recomandata

2000 ml/zi

1-1,5 ml/kcal de energie consumata

Barbati:
Femeil:

— Femel gravide:
— Femei care alapteaza:

3

2.2 |
2.4
3| (pus 600-700 ml)



Necesar

 Adult

— 1 ml/kcal/zi
— 35 ml/kg

e Sugar
— 1,5 ml/kcal/zi
— 150 ml/kg

e Copll mici
— 50-60 ml/kg



Varsta din alimente din lichide total

|/zi |/zi |/zi
0-6 luni 0 0,7 0,7
7-12 luni 0,2 0,9 1,3
1-3 ani 0.4 1,8 2,4
4-8 ani 0,5 2.6 3,3

9-13 ani 0,6 3,0 3,6



Provenienta apel

« din alimente: 20-50%
— Apa continuta in alimente
— Apa rezultata din metabolizarea lor
— Proteine
« 0,4ml/1gproteine
— Glucide
 0,5mlapa/1gglucide
— Lipide
« 1 mlapa/1 g lipide
— Alcool
« 1,197 mlapa /1 g alcool

 din lichide: 50-80%



Cresterea necesarului de apa

Expunere la temperaturi extreme (cald sau rece)
— Creste apa necesara mentinerii temperaturii corpului

Activitate fizica intensa

— Creste pierderea prin piele (transpiratie, perspiratie)
Expunere la aer incalzit sau conditionat

— Creste pierderea prin evaporare de pe piele

Sarcina, alaptare

— Creste cantitatea de lichide din organismul femeii
Dieta cu continut bogat in fibre

— Necesar mai mare de apa pentru a preveni constipatia

Pierderi patologice de lichide



Pierderi patologice de lichide

« Afectiuni:
— Febra
» Creste pierderea prin respiratie, prin piele
- Este necesara suplimentarea cu 500 ml/zi pentru fiecare
grad peste 37°C

— Pierderi de lichide prin tractul gastrointestinal
« Diaree
« Varsaturi
« Sonda nasogastrica

« Drenajul sau fistula
— Cailor biliare
— Pancreasului
— Intestinului



Deshidratarea

Deficit de aproximativ 1% din greutatea corporala
— Senzatia de sete

Deficit de 2-5% din greutatea corporala

— Afectarea functiiilor organelor, a performantei fizice si
psihice

Deficit de 10% din greutatea corporala
— Afectare critica

Deficit de 15-20% din greutatea corporala
— Deces

Durata de supravietuire: 7-10 zile



« Simptome:
- cefalee
- oboseala
- scaderea performantei
- slabiciune

- delir
- deces



Deficit de apa
% din greutatea
corporala

 0-1
e 1-2

e 2-5

Simptomul

sete

sete puternica, disconfort
vagal, inapetenta

gura uscata, piele aspra,
oboseala, cefalee, afectarea
performantei fizice si psihice

| volumul sanguin, performanta
psihica

Greata, astenie

Dificultate de concentrare



10

11

20

Incapacitate de reglare a
temperaturii (crestere),
cresterea frecventei
respiratiilor, a pulsului

vertij (ameteala), slabiciune
accentuata, dispnee la efort

spasm muscular, limba umflata,
delir, afectarea constientei

hipotensiune, insuficienta renala

deces



 Deshidratarea poate fi
— lzotona
— Hipertona
— Hipotona



Deshidratarea izotona

— Pierderi:
« Gastointestinale
« Evacuarea lichidului pleural, a ascitel

— Se reduce doar lichidul extracelular



Deshidratarea hipertona

— Aport inadecvat de apa
* Pierderea senzatiei de sete
» Lipsa accesului la apa potabila

— Pierdere excesiva de apa
 Renale:
— Diureza osmotica
— Diapet insipid
« Extrarenale:
— Transpiratii
— Diaree osmotica
— Varsaturi cu HCI

Apare mai rapid



Deshidratarea hipotona

« Rara

 Pentru ca sa apara, trebuie ca pierderea de
Na sa fie mai mare decat pierderea de apa



Hiperhidratarea

« Rara

« Apare cand aportul de apa depaseste capacitatea
rinichilor de a o excreta (1-2 l/ora)

* Apare prin:

— Cauze mai obisnuite:
« Consum exagerat de apa
- inot prelungit (la copii, inghit apa)
« Maratonisti

— Afectiuni:
« Secretie inadecvata de hormon antidiuretic
» Polidipsia (ca afectiune psihiatrica) — 20 | /zi

« Apare mai usor la copii



Se manifesta la un exces de 5%

Functiile fizice si psihice sunt deteriorate sever la un
exces de 10%

Simptome:
— Suferinta este SNC (edem cerebral)
« Cefalee
* Nelinigte
« Confuzie
 Instabilitate
« Varsaturi
« Parestezii ale mainilor si picioarelor
« Coma



Apa in alimentatie



Ape minerale

Provin din izvoare naturale

Contin anumite saruri minerale:
— NaCl

— Na,CO3

— NaHCQO3

Unele contin si:
— Sulfid

— Saruri de fier

Continut total de saruri: 0,1-3,5 g/l



Apa carbogazoasa

e CO2
— Adaugat
— Natural



Bauturi nealcoolice



Ceal

 Arborele de ceai (Camellia sinensis)

* Frunzele contin:

— Polifenoli (flavonoizi): 30% din greutatea uscata
— AA: 4%

— Cafeina: 4%

— Teobromina

— Zahar: urme

— Tanin

— Substante insolubile:

* Fibroase (celuloza)

* Proteine

« Pectine

« Uleiuri: 0,01% (dau aroma)
— Oligoelemente:

* Flor

« Mangan

* Aluminiu



« Cafeina:
— Combate oboseala
— Stimuleaza concentratia
— Efect diuretic slab
— Stimuleaza inima, poate duce la palpitatii

— Relaxeaza caile respiratorii, poate ameliora simptomele de
astm bronsic

e Taninul:
— Proprietati astringente - contribuie la gustul amar
— Precipita proteinele din lapte
— Interfera cu absorbtia de fier

 Flavonoizii:
— Efect antioxidant

— Pot reduce riscul de: cancer de piele, stomac, esofag, boli
cardiace, accidente vasculare cerebrale



1 cana medie obtinuta din 5 g de ceai contine:

— Tanin: 60-280 mg
— Cafeina: 50-80 mg
— Fluor: 0,2-0,5 mg
— Mangan: 1 mg

— Riboflavina: 0,02 mg

— Niacina: 0,2 mg

 Timpul optim de infuzie este de 3-5 minute, pentru ca
se extrag:
— 80% din cafeina, flavonoizi

— 60% din tanin (cu cresterea timpului de infuzie mai mult
tanin, devine mai amar)



Cacao

« Pudra de cacao:

— Glucide: 12%
— Proteine: 20%
— Lipide: 22%

e Saturate: 13%
— Vitamina A (cantitati mici)
— Vitamine din grupul B (cantitati mici)
— Unele oligoelemente:
* Fe (se absoarbe in cantitate mica)
— Cafeina (cantitati mici)
— Teobromina (cantitati mici)
— Tanin



* 1 cana medie de cacao contine:
— Teobromina: 200 mg
— Cafeina: 20 mg

« Nu are efect stimulant



Bauturi racoritoare

Contin:
— Apa
— Zahar sau un indulcitor artificial: 10%

Sucurile de fructe contin cantitati mici de vitamina C (din fructe
sau adaugata)

Cola contine 50-100 mg cafeina/330 ml

Fructoza
— Stimuleaza apetitul
— Duce la cresterea riscului de obezitate

2 cutii de 330 ml/zi duc la o crestere ponderala de 10 kg/an
(100 ml — 40 kcal)



