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Beure aigua en excés pot ser molt
perjudicial per a la teva salut

[inicicentrareport]Beure aigua és molt important per la nostra salut, pero beure'n en excés
sense tenir set pot ser molt perjudicial. AqQuest comportament s'anomena "potomania” i no es
considera cap malaltia ni addiccid, ja que no existeix cap necessitat de beure aigua, siné que es fa
voluntariament.

La quantitat d'aigua que hauriem d'ingerir al dia és entre un litre i mig o dos litres. Aix0, pero,
dependra de cada persona i de la dieta que segueixi. Hi ha aliments que ens aporten molta aigua
com la sindria i d'altres que no ens n'aporten gairebé gens com la pasta. També hem de ser
conscients que el nostre organisme ens dona senyals i quan necessita aigua ens provoca
la sensaci6 de set.

Sigui com sigui, beure molta aigua pot provocar problemes importants. El rony6 és un dels
primers perjudicats, ja que és un organ amb una gran capacitat per adaptar I'estat
d'hidratacié i la concentracié de certs soluts en sang en funci6 de la nostra ingesta. Si estem
poc hidratats, el rony6 expulsara igualment les substancies que no podem acumular a I'organisme,
perd ho fara amb menys liquid i, per tant, I'orina sera més concentrada i més fosca.

En canvi, si bevem massa aigua, el rony6 no sera capag d'eliminar I'excés de liquid i I'aigua comencara
a acumular-se. Aix0 pot causar nausees, vomits, diarrea, mal de cap, rampes, disminucio de
reflexos, disartria, confusié, deliri i trastorns neurologics com la letargia o la somnoléencia. A

més, I'excés d'aigua també pot produir hiponatrémia, que és la disminucié de la concentracié de

sodi a la sang per sota dels nivells normals.
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