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L'acqua rappresenta il componente piu abbondante del corpo umano,
costituendo circa il 60% del peso corporeo negli adulti. Questa percentuale
varia in base all'eta, al sesso e alla composizione corporea: nei neonati
raggiunge il 75%, mentre negli anziani scende al 50-55%. Le donne tendono ad
avere una percentuale leggermente inferiore rispetto agli uomini a causa della
maggiore presenza di tessuto adiposo.

La Distribuzione dell'/Acqua nel Corpo
L'acqua corporea si distribuisce in due compartimenti principali:

Liquido intracellulare: rappresenta circa i 2/3 dell'acqua totale e si trova
all'interno delle cellule. E fondamentale per tutti i processi metabolici cellulari.

Liquido extracellulare: costituisce il restante 1/3 e comprende il plasma
sanguigno, la linfa, il liquido interstiziale tra le cellule e altri fluidi specializzati
come quello cerebrospinale.

Le Funzioni Vitali dell'/Acqua
L'acqua svolge numerose funzioni essenziali per la sopravvivenza:

Trasporto e circolazione: l'acqua nel sangue trasporta nutrienti, ossigeno,
ormoni e sostanze di scarto in tutto l'organismo. Facilita inoltre l'eliminazione
delle tossine attraverso reni, polmoni e pelle.

Regolazione termica: attraverso la sudorazione e la respirazione, l'acqua aiuta
a mantenere la temperatura corporea costante. Il sudore evapora dalla pelle
raffreddando il corpo durante l'attivita fisica o in ambienti caldi.

Supporto strutturale: mantiene la forma e il volume delle cellule, fornisce
turgore ai tessuti e lubrifica le articolazioni attraverso il liquido sinoviale.

Catalisi metabolica: quasi tutte le reazioni biochimiche avvengono in ambiente
acquoso. L'acqua partecipa direttamente in molte reazioni, come l'idrolisi delle
proteine durante la digestione.

IL Bilancio Idrico Quotidiano

Un adulto perde quotidianamente circa 2-2,5 litri di acqua attraverso:



o Urina (1,2-1,5 litri)
« Respirazione e traspirazione (0,5-0,7 litri)
e Sudorazione (0,3-0,5 litri)
« Feci(0,1-0,2 litri)
Per mantenere l'equilibrio, il corpo deve reintegrare questa perdita attraverso:
« Bevande (1,2-1,5 litri)
« Alimenti solidi (0,7-1 litro)
« Acqua metabolica prodotta dalle reazioni cellulari (0,3 litri)
La Regolazione dell'Equilibrio Idrico
Il corpo possiede sofisticati meccanismi di controllo dell'equilibrio idrico:

L'ipotalamo monitora costantemente la concentrazione di sali nel sangue.
Quando rileva disidratazione, stimola la sensazione di sete e rilascia l'ormone
antidiuretico (ADH), che riduce la perdita di acqua attraverso i reni.

I reni regolano finemente l'eliminazione di acqua e sali, concentrando o
diluendo l'urina secondo le necessita dell'organismo.

Conseguenze della Disidratazione

La perdita anche del 2% dell'acqua corporea pu0 causare:
« Diminuzione delle prestazioni cognitive e fisiche
« Malditesta e affaticamento
« Riduzione della concentrazione

Una disidratazione del 5-6% provoca sintomi piu gravi come vertigini, debolezza
muscolare e aumento della frequenza cardiaca. Perdite superiori al 10%
possono essere pericolose per la vita.

L'Importanza dell'ldratazione Ottimale
Mantenere un'adeguata idratazione € fondamentale per:
« Ottimizzare le funzioni cognitive e la concentrazione

o Supportare le prestazioni fisiche



o Favorire la digestione e l'assorbimento dei nutrienti
« Mantenere la pelle elastica e luminosa
o Prevenire la formazione di calcoli renali
o Sostenere il sistema immunitario
Strategie per una Corretta Idratazione
Per garantire un'idratazione ottimale € consigliabile:
« Bereregolarmente durante la giornata, non solo quando si avverte sete

« Aumentare l'assunzione di liquidi durante l'attivita fisica, il caldo intenso o
in caso di febbre

« Consumare alimenti ricchi di acqua come frutta e verdura
o Monitorare il colore dell'urina: dovrebbe essere giallo chiaro

o Adattare l'assunzione alle proprie esigenze individuali e condizioni di
salute

L'acqua non e semplicemente un componente del nostro corpo, mai il
fondamento stesso della vita. Ogni cellula, ogni organo, ogni sistema dipende
da questo prezioso elemento per funzionare correttamente. Comprendere
l'importanza dell'acqua nel corpo umano ci aiuta ad apprezzare quanto sia
vitale mantenersi adeguatamente idratati per preservare la salute e il benessere
ottimale.



