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Urak funtzio oso garrantzitsuak betetzen ditu gizakiaren gorputzean. Ur ezak deshidratazioa eragiten du, eta halakoetan ondorio oso larriak gerta daitezke. Egarria izan aurretik edan behar da egunero ur kopuru jakin bat.

Ura edatearen mesedeak asko dira gizakiarentzat

Elikadura

Cristina Perez

Ura ezinbestekoa da gizakia bizirik egoteko; urik gabe pertsona bat ezin da hiru egun baino gehiago bizirik egon. Horregatik, gorputza ondo hidratatua izateko, ezinbestekoa da ura edatea. Gorputza osasuntsu mantentzeko edan behar da, batez ere bero egiten duenean. 

Ura da gorputza ondo hidratatuta izateko elementurik hoberena. Elikagai batzuek ur kantitate handia dute, eta haiek ere ematen digute ura. Hala ere, elikagai horien bitartez ez dira organismoak behar dituen behar guztiak asetzen. Beraz, elikagaiek ematen diguten uraz aparte ura likido gisa edan behar da. 

Uraren beharrak 
Uraren beharra pertsona bakoitzaren araberakoa da; pertsona bakoitzaren egoerak izan behar dira kontuan, esaterako: adina, pisua, izan dituen gaixotasunak, egiten duen ariketa fisikoa, zer dieta mota egiten duen eta zein den bere gastu energetikoa. 

Hala ere, badaude gomendio orokorrak. Horien arabera, pertsona osasuntsu batek 1,5 eta 2 litro ur edan behar ditu, elikagaiek ematen duten urez aparte. Elikagaien bidez lortzen den ur kopurua, gutxi gorabehera, litro bat inguru da. Beroak eta hezetasunak ere areagotu egiten dute organismoaren likido beharra. Klima oso aldagai garrantzitsua da.

Urak dituen funtzioak 
Urak dituen funtzioetan datza haren garrantzia. Alde batetik, urak funtzio erregulatzailea du. Zelula guztien metabolismoan parte hartzen du; hau da, zelulen barruan nutrienteak erabili ahal izateko eta energia lortzeko erreakzio kimikoak daude, eta erreakzio kimiko horiek gerta daitezen ezinbestekoa da ura. 

Horretaz aparte, hondakinak kanporatzeko bidea da ura. Gernuaren kontzentrazio egokia izateko ezinbestekoa da ura, iraitz aparatuaren funtzioa baitu. Onuragarriak diren sustantziak garraiatu egiten ditu, halaber; hau da, elikagaiak edo nutrienteak gorputzeko ehun eta zelula guztietara eramaten ditu, eremu haietan bere funtzioa bete dezaten.

Bestalde, urak funtzio termoerregulatzailea du. Hau da, gorputza tenperatura egokian mantentzen du, 36 gradu zentigradu inguruan.

Digestio prozesuan ere parte hartzen du urak. Elikagaiak disolbatzeko digestio disolbatzaileez aparte, ura ere behar da. Era berean, egestioan ere zeregin handia du, gorontzien eraketan parte hartzen baitu. 

Deshidratazioaren sintomak 
Ura edaten ez denean, gorputzak ezin ditu funtzio horiek behar bezala betetzen organismoan, eta sintoma larriak gertatu ahal dira. Hona deshidratazioaren zenbait sintoma: ordu batzuk pasatzen badira urik edan gabe egarria, mukosak eta larruazala lehortzea, bihotzerrea, logura eta neke handia dira sintomak; egoera larriagoa da urik edan gabe ordu asko edo egun pare bat pasatzen direnean, eta ondorioak ere larriagoak dira: pultsu azkarra, tentsioaren jaitsiera, sukarra, likido erretentzioa. Horren ondorioz, gorputzeko zenbait organo, giltzurrunak, adibidez, huts egiten hasten dira; kolapsoa eta heriotza eragin dezake horrek.

Egarritu aurretik edan behar da 
Ura edateko ez da egarria sentitu arte itxaron behar; ahoa lehorra izatea bera ere deshidratazioaren sintoma da, eta edateko sena galdu egiten da deshidratatze progresiboarekin. Horregatik, ez da egarri sentsazioan konfiantza handirik izan behar, eta egunean gomendatzen duten ur kantitatea edatea da hoberena.

Gorputzeko uraren %2 galtzeak energia fisikoaren %20 galtzea eragiten du; akidura azkartu egiten da likido galerarekin, eta organismoko uraren %20 galtzen denean, handitu egiten da gaitz larriak izateko arriskua ere. 

Kontuan izan beharrekoak 
pKafea, alkohola, tea eta antzeko edariak diuretikoak dira, eta gernuaren bidez likido gehiago botarazten dute. Kontuz horiekin. 

pInfekzio, sukar, goragale eta beherakoek likidoak oso azkar galtzea eragiten dute. Pertsona nagusiak eta haurrak bereziki sentiberak izaten dira, eta likidoa berehala berreskuratu behar dute. Botikan erositako edo etxean egindako sueroak (ura, bikarbonato apur batekin, limoi tanta batzuekin eta azukrearekin nahastuta) berehala lagunduko du behar den likidoa berreskuratzen. 

pZahartzea lehortzearekin eta likido galerarekin lotuta dago. Organismo osoa lehortzen da, baina larruazala bereziki. Haurtzarotik hidratazio egokia izateak larruazala gazte izaten laguntzen du. 

