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Abstract

Introduction: Water has many functions in the human body. Hydration is under homeostatic control,
through mechanisms that modify the elimination pathways, stimulating the appearance of the sensation of
thirst. Dehydration is not a medical condition, but it is a common cause of death. Dehydration occurs when a
person loses enough fluid, so the body no longer has enough fluid to perform its normal functions.

Objective: This paper aims to highlight the level of knowledge about the importance of hydration in
maintaining health.

Materials and Methods: A cross-sectional study was designed using 175 subjects from Brasov
(Romania), divided into two groups: sedentary group and athletes. The recruitment was thought for a
determined period time in a prospective way.

It was administered questionnaires regarding the problem of correct hydration (adapted from the
Plant LIBRA-245199 project and Beverage intake questionnaire -BEVQ).

Results: Based on the responses of the study participants, it was observed that water is the most
consumed liquid by them. The participants of the two groups felt the need to consume more water during the
study and physical effort. Volunteers felt sleepier during the day if they don't drink enough fluids.

Conclusion: It was observed that proper hydration reduces fatigue and creates a feeling of well-
being. Water is the most consumed liquid by volunteers in both groups.

Rezumat

Introducere: Apa are multe roluri In organismal uman. Hidratarea se afla sub control homeostatic, prin
mecanisme care modifica cdile de eliminare, stimuland astfel aparitia senzatiei de sete. Corpul are nevoie de
apa pentru a supavietui si pentru a avea o bund functionare. Deshidratarea nu este o boald, insa reprezintd o
cauza frecventa de deces. Deshidratarea se instaleaza atunci cand o persoana pierde o cantitate considerabila de
lichide, astfel incat organismul nu mai are suficiente fluide pentru a-si indeplini functiile normale.

Obiectiv principal al studiului: Lucrarea isi propune evidentierea nivelului de cunoastere despre
importanta hidratérii in mentinerea sanatatii ale voluntarilor participanti la studiu.

Material si metoda. Studiu realizat este de tip transversal, folosind 175 de subiecti din Brasov
(Romania), impartiti in doud loturi: sedentari si sportivi. S-au administrat chestionare privind problematica
hidratarii corecte (adaptat din proiectul Plant LIBRA-245199 si Beverage intake questionnaire -BEVQ).

Rezultate: Pe baza raspunsurilor participantilor la studiu, s-a observat ca apa este cel mai consumat
lichid de catre acestia. Voluntarii s-au simtit mai somnolenti in timpul zilei dacd nu au baut suficiente lichide.

Concluzii: S-a observat cd o hidratare adecvatd reduce oboseala si creeaza o stare de bine. Apa este
cel mai consumat lichid de catre participantii din ambele grupuri.

Key-words hydration status, thirst, water, dehydration, physical activity
Cuvinte cheie: statusul hidric, sete, apd, deshidratare, activitate fizica

Introducere Constant F, 2010). In mod normal reprezinti 60%

Apa are multe roluri in organismul uman. din greutatea corporald a unui barbat si 50-55%
Pe deoparte este un transportor important al din cea a unei femei. Aceasta poate fi solvent,
nutrientilor la nivelul celulelor, dar si faciliteazda un mediu de reactie, reactant si un produs de
eliminarea produsilor de metabolism. Apa ajutd reactie (Grandjean A., Campbell S., 2004).
la mentinerea volumului sanguin, permitand Echilibrul dintre iesirile de apa si intrarile
circulatia sangelui, si astfel o buna functionare de apa defineste starea de hidratare. Hidratarea
ale organelor si tesuturilor corpului (Jequier E, se afld sub control homeostatic, prin procese
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care modifica cdile de eliminare si care
stimuleazd instalarea senzatiei de sete. Rinichii
reduc pierderea de apd din organism in timpul
perioadelor asociate cu aport hidric scazut
datoritd interventiei mecanismului de feedback
osmoreceptori - vasopresina. Un aport de lichide
adecvat este necesar pentru refacerea pierderilor
hidrice prin respiratie, sudoratie si la nivelul
tractului gastrointestinal. Majoritatea factorilor
care stimuleaza secretia de vasopresina/ hormon
antidiuretic (ADH) determind si amplifica sen-
zatiei de sete, aceasta fiind definitd ca dorinta
constienta de a bea apa (Thornon SN, 2010).

Deshidratarea se instaleaza atunci cand o
persoanad pierde o cantitate suficient de mare de
lichide, astfel incat corpul nu mai detine suficiente
fluide pentru a isi indeplini functiile de baza. Este
insotitd de un dezechilibru hidro-electrolitic si
mineral. O deshidratare usoard poate cauza simp-
tome ca: sete, cefalee, slabiciune, fatigabilitate iar
oamenii se simt letargici si obositi. In mod
surprinzator, aproximativ o cincime din populatia
adultad europeand, declaratd sanatoasa, pare a fi
deshidratata (Malisova O et al., 2016).

Unele studii evidentiazd faptul ca
deshidratarea are un impact negativ asupra
functiilor cognitive ca si memoria vizuala,
memoria pe termen scurt (Cian C et al.,2001).

Procese fiziologice ca si transpiratia,
mictiunea si defecatia pot determina aparitia
starii de deshidratare, prin urmare este necesara
o hidratare corespunzitoare zilnicd. Aparitia
setei reprezintd un semnal de alarma in cazul
deshidratarii, aceasta atentionand organismul ca
nivelul de apa este scazut. Un element cheie in
reglarea aportului de fluide in corp este ionul de
sodiu, cu rol in reglarea osmolaritatii plasmei
(Damkjeer M et al., 2013).

Scopul lucrarii este evidentierea nivelului
de cunoastere despre importanta hidratarii in
mentinerea sanatatii ale voluntarilor participanti
la studiu.

Designul studiului

Lucrarea utilizeaza studii de tip chestionar
(privind  problematica  hidratarii  corecte),
adaptate din proiectul Plant LIBRA-245199
(Garcia Alvarez et al, 2014) si Beverage intake
questionnaire -BEVQ) (Mariela N. et al., 2015).

Lotul de studiu a fost constituit din 175 de
participanti cu varstele cuprinse intre 18-50 de ani.
Acesta a fost impartit in doud grupuri: un grup
format din 75 de participanti care faceau sport/
orice fel de miscare in mod regulat si un grup de
100 de participanti sedentari/ care nu faceau sport.
Participantii la studiu au fost selectati din
caminele studentesti ale Universitatii Transilvania
din Brasov, Facultatea de Medicina si respectiv
sali de fitness. Modul de recrutare a fost prin
anunturi pe retelele de socializare/ interactiune
personala la camin/ facultate/ sali de fitness.

Intrebirile adresate au vizat atat date socio-
demografice ale voluntarilor, cat si intrebari
specifice privind importanta hidratarii organis-
mului (tipuri de lichide folosite, momentul consu-
mului de lichid). S-au respectat normele eticii de
cercetare stiintifica, fiecare voluntar a completat
formularul de acord informat privind participarea
la acest studiu (cu aprobarea Comisiei de etica a
cercetarii stiintifice din Facultatea de Medicina
din Universitatea Transilvania din Brasov).

Rezultate si discutii
Repartizarea pe grupe de varsta a loturilor
studiate este sistematizata in Fig. 1.
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Figura 1. Repartizarea participantilor pe grupe de varsta
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S-a observat o distributie pe grupe de
varste asemanatoare, media varstei in cadrul
sportivilor este de 24,84 ani, iar pentru cei
sedentari de 27,55 ani. Aceastd distributie pe
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grupe de varste nu a influentat rezultatele
ulterioare.

Cantitatea de lichide consumate zilnic de
catre participantii la studiu este indicata in Fig.2
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Figura 2. Distributia raspunsurilor participantilor privind cantitatea de lichide consumate zilnic

S-a  observat faptul cda majoritatea
participantilor din cele doua loturi de studiu
consuma zilnic intre 1,5-21 lichide pe zi.

Cel mai recent studiu in care s-au colectat
informatii despre cantitatea medie de lichide
consumatd/zi a fost in Marea Britanie 1n
2000/2001. Prin urmare, s-a estimat faptul ca
aportul de lichide/ zi la barbatii britanici cu
varsta intre 19-64 de ani a fost de 1988ml/ si
1585 ml/zi pentru femei (Henderson et al. 2002).

Setea joaca un rol esential in mentinerea
homeostaziei fluidelor de la nivelul orga-
nismului, avertizand asupra pierderii de lichide.
Setea a fost definita ca o senzatie si un simptom

care este asociat cu o dorinta de a bea sau ca o
senzatie de uscdciune in gurd si gat, care este
asociatd cu o dorintd puternicd de a consuma
lichide. Setea a fost masurata si descrisa anterior
la persoanele sdndtoase, la pacientii cu
insuficienta renald, diabet zaharat, la pacientii
aflati In unitatea de terapie intensivd si la
pacientii cu insuficientd cardiacd (Waldréus N.,
2006). Considerand datele din literatura de
specialitate, In prezentul studiu s-a analizat tipul
de lichid pe care il consumd prima data
dimineata, iar distributia rdspunsurilor este
indicata 1n Fig.3
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Figura 3. Distributia raspunsurilor participantilor privind lichidele consumate prima data dimineata
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Conform figurii de mai sus apa este cel
mai consumat lichid in procent de 90,7% de
catre sportivi si 77,0% de catre sedentari. Ceaiul
este consumat doar de 1,3% din sportivi si 9,0%
din sedentari. Un loc important il ocupd si
consumul de cafea dimineata de cétre 17,3% din
sportivi si 25,0% din sedentari. 6,7% din
persoanele care fac sport si 1,0% din cele care
nu fac sport consumd suc natural dimineata.
Alcoolul este consumat doar de 1,0% din
participantii din lotul sedentarilor. Alte lichide
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3 40%

60,0%

34,0%
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m sportivi

(de exemplu lapte) sunt baute de 6,7% din
sportivi si 2,0% din sedentari. Unele studii (Vinu
AV, Anjali S.J., 2013) au ardtat ca participantii
preferd sa consume apa dimineata sau inaintea
mesei pentru cd s-a observat o crestere a ratei
metabolice, o stare de bine pe parcursul zilei.
Celelalte lichide contribuie fie la cresterea
ponderald (sucurile acidulate, alcoolul).
Distributia raspunsurilor participantilor pri-
vind consumul de apa noaptea este indicata in Fig. 4.
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Figura 4. Distributia raspunsurilor participantilor privind consumul de apd noaptea

Un studiu actual a avut scopul de a
examina pentru prima datd efectul deshidratarii
controlate asupra calitatii si cantitatii somnului,
utilizdnd metoda polisomnografica ca si gold-
standard. Participantii au efectuat o evaluare
polisomnograficd integrald in doud ocazii
diferite, care au loc in ordine aleatorie: in stare de
deshidratare si intr-o stare de euhidratare. In
scenariul de deshidratare, participantilor 1i s-a
permis sd consume doar 1,251. de fluide non-
cofeind, in timp ce in timpul starii de euhidratare
participantii au trebuit sa bea cel putin 31. de

80%

m sportivi
60% 53,3%
42,0%
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fluide non-cofeina cu 24 de ore inainte de studiul
polisomnografic. Nu s-au constatat diferente
semnificative Tn niciunul dintre indicii examinati
privind calitatea si cantitatea somnului intre
scenariile de deshidratare si de hidratare. In anul
2013 s-a realizat primul studiu (Leger D et.
al,2013) care aratd cd deshidratarea usoarad
controlatd nu pare sa afecteze calitatea si
cantitatea somnului la adultii tineri sdndtosi.
Distributia raspunsurilor participantilor la
studiu privind aparitia somnolentei In cazul apor-
tului insuficient de lichide este indicata in Fig. 5
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58,0%
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Aparitia somnolentei in cazul deshidratarii

Figura 5. Distributia raspunsurilor participantilor privind de aparitia somnolentei in cazul aportului
insuficient de lichide
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53,3% din participantii sportivi si 42,0%
din cei sedentari au observat cd sunt mai
somnolenti pe parcursul zilei dacd nu consuma
necesarul de lichide. 46,7% din sportivi si
58,0% din sedentari nu au observat nici o

schimbare.
Recent s-a acordat o atentie considerabila
efectului  deshidratdrii  asupra  ritmurilor

circadiene, in special in ciclul somn-veghe.
Cercetdrile n acest domeniu au evidentiat faptul
ca reducerea consumului de apd ar putea
provoca somnolentd excesiva in timpul zilei,
oboseala si disfunctie cognitiva, toti fiind
factorii cruciali pentru starea de spirit,
capacitatea zilnica de viatd, sigurantd si
bunastare. Un studiu a evaluat, folosind un
protocol de deshidratare bine controlat, efectele
privarii de lichid timp 24 h asupra parametrilor
fiziologici si ai dispozitiei. La studiu au
participat doudzeci de femei sandtoase. Au avut
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40,0%
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% din lotul de studiu

n timpul studiului

8,0%

0,0% -

n timpul somnului

doua sesiuni: una 1n care femeile erau private de
lichide si una in care erau intr-o stare de
hidratare corespunzatoare. Efectele
semnificative ale privarii de lichide asupra starii
de spirit au inclus scaderea vigilentei si
cresterea somnolentei, fatigabilitate si confuzie.
Cele mai evidente efecte ale deshidratarii usoare
asupra starii de spirit sunt asupra parametrilor
somn / veghe. (Pross N et al., 2013). Studii de
specialitate au demonstrat ca deshidratarea pro-
voaca stres fiziologic, mediat de o crestere anor-
mala a ritmului cardiac, insotitd de o scadere a
debitului cardiac, ceea ce reduce capacitatea
organismului de a elimina caldura (Ceylam B.,
2022).

Distributia raspunsurilor participantilor la
studiu privind momentele in care creste nevoia de
a consuma mai multe lichide este indicata in Fig.
6.
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71,0%
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n timpul condusului
autovehiculului

n timpul efortului
fizic

Nevoia de a consuma mai multe lichide

Figura 6. Distributia raspunsurilor participantilor la studiu privind momentele in care creste nevoia de a
consuma mai multe lichide

Cele doua situatii In care participantii
loturilor studiate au declarat cd simt nevoia de a
consuma mai multd apa au fost in timpul
studiului si al efortului fizic.

Observatiile prezentului  studiu  sunt
importante, tindnd cont si de studiile de
specialitate  realizate  privind capacitdtile

cognitive cum ar fi memoria pe termen scurt,
capacitatea numericd, functia psihomotorie si
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atentia sustinutd care au fost evaluate pentru a
stabili anumite deficiente, ca urmare a
modificarilor in starea de hidratare. Tuburarile
cognitive au fost dependente de severitatea
deshidratarii, afectdnd performanta in toate
sarcinile cognitive atunci cand grupul de soldati
inclusi in studiu au fost intr-o stare severa de

deshidratare - 0,2% pierdere de masd corporala
(Hillyer M et al., 2016).
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Concluzii

Studiul realizat a indicat ca apa reprezinta
cel mai consumat lichid in momentul cand se
instaleaza senzatia de sete. Lotul de sportivi a
simtit o preferintd mai mare de a consuma apa
pe parcursul noptii fatd de sedentari.

Sportivii din acest studiu au declarat o
stare de somnolentd mai accentuatd in caz de
deshidratare fata de persoanele sedentare.

In medie, un adult consuma 1,51. de apa
pe zi, deoarece aceasta este singurul lichid care
este cu adevarat esential pentru hidratarea
corpului, caracteristicd evidentiatd si de catre
loturile de voluntari incluse in prezentul studiu.
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