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آب نقش�های بس�یار مهمی در بدن دارد که امروزه با در دس�ترس بودن انواع نوش�یدنیها در بین مردم، تصور عموم 
برای�ن اس�ت ک�ه ای�ن نوش�یدنی ها می توانند بعنوان جایگزی�ن آب عمل نموده و نیاز بدن ب�ه آب را برطرف  کنند. 
بای�د متذک�ر ش�ویم ک�ه آب ترکی�ب بس�یار منحصر بفردی دارد که حتی نوش�یدن ش�یر نیز م�ا را از دریافت مقدار 

مناسب آب بی نیاز نخواهد کرد. در این مطلب به ساختار ویژه آب و نقش های مهم آن در بدن می پردازیم.

نقش حیات بخش آب
 در سلامتی ج�سم و ج�ان

آب 60 درص��د وزن ب��دن آقای��ان و 50 درصد وزن خانمها را تش��کیل 
می ده��د ولی تح��ت تأثیر عوامل متعددی مث��ل مقادیر ذخیره چربی 
بدن، س��ن، جنس، وزن و حالات فیزیولوژی خاص، درصدمیزان آب 
بدن، بین 45 تا 70 درصد وزن فرد را می تواند ش��امل ش��ود. بالاترین 

درصد آب بدن، در کودکان بین 70 تا 80 درصد وزن می باشد.

آب خارج س��لولی یا میان بافتی میزان بیش��تری یون س��دیم و مقدار 
کمی یون پتاس��یم و برعکس آب درون س��لولی دارای پتاسیم بیشتر و 
س��دیم کمتری دارد. در دیواره س��لول ها، پرده نیمه تراوای حائل بین 
مایع��ات درون و بیرون س��لولی با اس��مولاریته متف��اوت و تبادل مواد 
برون و درون س��لولی را جهت داده و با تفاوت اختلاف پتانس��یل درون 
و بی��رون مایع��ات س��لولی، تبادلات را از بیرون ب��ه داخل و از داخل به 
خ��ارج جهت می ده��د در نتیجه فراهم بودن ای��ن پدیده، موادمغذی، 
اکس��یژن و الکترولیتهای مختلف بدرون س��لول ها هدایت و حاصل 
س��وخت و س��از یا متابولیسم )کاتابولیس��م و آنابولیسم( و مواد مازاد بر 

نیاز سلولها به مایعات خارج سلولی انتقال داده می شوند. 
س��لول های ب��دن زمانی ق��ادر به زندگی و انجام وظایف تعیین ش��ده 
می باش��ند که ترکیبات و میزان مایعات درون و بیرون س��لولی از حد 
تعادل خارج نش��ده باش��ند و این وظیفه مهم را قلب و عروق با تنظیم 
حجم خون در گردش توسط فرمانهای مستقیم صادره از طریق مغز و 
اعصاب یا هورمونهای مترش��حه از غدد درون ریز عهده دار می باش��د 
ک��ه بحث بس��یار ج��ذاب و پیچیده ای می باش��د ک��ه در این مختصر 

نمی گنجد.

ال��ف( درون میلیارده��ا س��لول ب( خارج س��لول های بدن می باش��د. 
بطوریکه در یک انس��ان بالغ و س��الم 66 درصد کل آب و مایعات در 
بخ��ش درون س��لولها )یعن��ی 40 درصد وزن ب��دن( و 33 درصد آن در 
خارج سلولها )20 درصد وزن بدن( است. شگفتا که ترکیبات آب درون 
و خ��ارج س��لولی از نظ��ر میزان و نوع الکترولیت ه��ا با یکدیگر متفاوت 

می باشند.

تح��ت ه��ر ش��رایطی اگر فرد نتوان��د آب مورد نیاز ب��دن را تأمین کند 
اتفاقات بسیار زیادی رخ می دهد که بطور نمونه می توان به موارد زیر 

اشاره نمود:
ال��ف( اگ��ر پن��ج درصد وزن کاه��ش یافته بدن، ناش��ی از عدم تأمین 
آب های مصرف گردیده باش��د، فرد احس��اس خس��تگی کرده، توان و 
ق��درت بدن��ی را ازدس��ت داده، دل به��م خوردگی و حال��ت تهوع بر او 
عارض ش��ده، دهانش خش��ک و هوش��یاری و عکس العمل لازم را از 

خود بروز نمی دهد.
ب( اگر افت ذخایر آب تأمین نش��ود و از پنج درصد بیش��تر ش��ود به 
ع��وارض قبل��ی، س��رگیجه نیز افزوده گردیده و ت��وان راه رفتن از بین 

می رود.
ج( اگ��ر اف��ت آب بدن به ده درصد وزن بالغ گردد، عضلات بدن چنگ 
می ش��وند و هذیان گویی آغاز می ش��ود. چنانچه ادامه عدم بازتامین و 
ترمیم آب و مایعات بدن به 20 درصد برس��د خطر حاد مرگ و میر در 

پی خواهد داشت.

مقادیر	آب	در	بدن

ساختارتشکیل	دهنده	آب	بدن

محل	استقرار	آب	بدن

اگر	مایعات	مورد	نیاز	فراهم	نشوند
	چه	عوارضی	پدیدار	می	شوند؟
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متاسفانه پاسخ به این سؤال منفی می باشد زیرا که 
عوام��ل متع��ددی در ع��دم ایجاد تع��ادل مایعات 
دریافت��ی ب��ا می��زان دفع آنها دخیلن��د از جمله این 
فاکتورهای تأثیر گذار س��ن فرد می باش��د. تقریباً از 
اواس��ط ده��ه 6 زندگ��ی، تمایل به نوش��یدن آب 
فروکش نموده و جایگزینی مایعات از دس��ت رفته 

بهر شکل و صورتی دچار کاستی می شود.
 بم��وازات ع��دم احس��اس تش��نگی، کلیه ه��ای 
میانسالان و سالمندان توان لازم جهت تولید ادرار 

غلیظ تر ندارند که مواد زاید را دفع نمایند. 
از ای��ن رو سیس��تم های کنت��رل خ��ودکار بدن با 
افزایش حجم بیش��تر ادرار این ناتوانی را پوش��ش 
می دهد و از این طریق آب بیشتری از بدن از دست 
می رود و طراوت و تازگی بافت پوس��ت و عضلات 
فروک��ش می نمای��د. از ای��ن رو توصیه می ش��ود 
میانس��الان فقط به احساس تشنگی اکتفا نکرده و 
خودش��ان را ع��ادت بدهند که بط��ور تدریجی در 
فاصله بین وعده ها، جرعه جرعه با نوش��یدن حدود 
1.5 لیت��ر دریاف��ت کنند و باور داش��ته باش��ند که 
مایعات دیگر مثل آبمیوه ها یا نوشابه ها، شیر یا دوغ 

نمی توانند همانند آب عمل کنند.
در ش��ماره آین��ده ب��ا ادامه این مطلب همراه ش��ما 

عزیزان خواهیم بود.

آیا	با	جواب	گویی	به	احساس	تشنگی	
نیاز	بدن	به	آب	برطرف	می	شود؟

www. ins tag ram.com/zendeg ion l i ne . i r w w w . z e n d e g i o n l i n e . i r

اهمیت غیر ساختاری آب

 خاصی�ت حلال�ی آب: یک�ی از ش�گفت انگی�ز ترین 
حلال ه�ا آب می باش�د که مواد متع�دد و مختلفی را در 
خ�ود ح�ل کرده و جهت س�اخت و س�از ب�ه میلیاردها 
سلول تشکیل دهنده انواع بافت ها و ارگانهای ساخته 
ش�ده از بافتهای تخصصی حمل کرده و مواد س�می 
زاید و زیان آور ناشی از هضم و جذب درشت مغذیها 
و ری�ز مغذیه�ا را جهت دفع به مجاری خروجی انتقال 

می دهد.
 بعب�ارت دیگ�ر آب از اساس�ی ترین نیازه�ای ی�ک 
موج�ود زن�ده اعم از حی�وان و انس�ان و نباتات تلقی 
می گردد. بدون وجود آب سوخت و ساز یا متابولیسم 
صورت نمی پذیرد و روند رش�د و ترمیم و بازس�ازی 

مختل می شود.
 ش�ادابی و طراوت و توان زیس�تن با عدم تأمین آب 
کاف�ی رو به نیس�تی می رود. براس�تی آب مایه حیات 

است. »و جعلنا من الماءکل شی حی«

چرا افراد دائماً در معرض خطر کم شدن مایعات بدن می باشند؟

زیرا بطور مداوم آب از راههای مختلف از دست می رود
الف( از طریق ادرار که کلیه ها تولید می نمایند.

 چرا که سیس�تم گوارش�ی دائماً پویاس�ت مثلاً پروتئینها که از اساس�ی ترین نیاز بدن 
می باش�ند بط�ور دائ�م تجزیه می ش�وند و اوره و اس�ید اوریک تولید می کنن�د که باید به 
بی�رون از ب�دن هدای�ت ش�وند. در ش�بانه روز 1/4 لیت�ر آب به این طری�ق از بدن خارج 

می شود حتی از طریق مدفوع نیز مقدار نیم لیتر آب از دست می رود.
ب( از طریق بازدم

با دم و بازدم دایمی و توقف ناپذیر، بعد از کش�یدن هوا بداخل ریه و اش�باع کردن آن با 
بخار آب و جذب اکسیژن و دفع گاز کربنیک روزانه نیم لیتر آب از دست می رود.

درش�رایط ع�ادی آب�ی ک�ه از طری�ق تعریق دفع می گ�ردد نیم لیتر می باش�د که به این 
ترتی�ب جمع�اً 2.5 لیتر آب روزانه از دس�ت م�ی رود و می باید جهت حفظ تعادل مایعات 
ب�دن بهم�ان مقدار آب جبران ش�ود چه بص�ورت مایعات مختلف و چه بصورت ترکیب از 

طریق گروههای غذایی که بطور متوسط تا 850 میلی لیتر آب را تأمین می سازند. 
ناگفته نماند در فرآیند فعل و انفعالات زیست شیمیایی درون میتو کندری ها 300 میلی 
لیتر آب از ترکیب اکس�یژن با هیدروژن حاصل می گردد که مجموع همه این تولیدات با 

مقادیر آب نوشیده باید بالغ بر 2.5 لیتر گردد.
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