
Water 


Water

Water is een onmisbare voedingsstof. We kunnen het belang van water niet genoeg beklemtonen. Ons lichaam bestaat voor ongeveer twee derden uit water (tussen 50-70%). 

Zonder vast voedsel kan een mens lange tijd overleven, maar zonder water kan je slechts 2 à 5 dagen overleven. De hoeveelheid water die je nodig hebt, is afhankelijk van de levensomstandigheden, de temperatuur en de vochtigheidsgraad. 

Waardoor verliezen we vocht en hoe kunnen we dit compenseren?

Dagelijks verliezen we onder normale omstandigheden tussen de 2000 en de 2800 ml vocht. Dit vochtverlies moet gecompenseerd worden door drank en vast voedsel. De vochtbalans moet in evenwicht zijn:

Tabel: vochtbalans

	Dagelijks verliest het lichaam vocht via:
	Dit vochtverlies moet door vochtaanbreng worden gecompenseerd:

	Urine

Ontlasting

Huid

Longen
	1000 tot 1600 ml

80 tot 100 ml

500 tot 700 ml

400 ml
	Dranken

Vast voedsel

Metabool water*
	1000 tot 1500 ml

600 tot 900 ml

400 ml

	TOTAAL
	2800 ml
	TOTAAL
	2000 tot 2800 ml


Metabool water is het water dat het lichaam vormt bij de verbranding van voedingsstoffen Bron: NUBEL (1999) Belgische voedingsmiddelentabel. Brussel.

Behoefte aan water per dag?

De totale vochtbehoefte per dag ligt op minimum 2,5 liter. Als het vocht dat in vaste voedingsmiddelen zit aangevuld wordt met 1,5 liter drinken, voldoen we aan die behoefte.

Sport en fysieke inspanning vragen een grotere vochtbehoefte dan de aanbevolen 1,5 liter die we in normale omstandigheden moeten drinken. Bij kinderen en ouderen (zie fiche ouderen) moet extra aandacht besteed worden aan de vochtinname.

Water in de praktijk

Dorst is een waarschuwingssignaal voor de behoefte aan water. Het is belangrijk om niet te wachten op dit waarschuwingssignaal, maar op voorhand al te drinken, zeker bij het sporten.

In cijfers:

· 2 % waterverlies geeft een dorstgevoel.
· 4-6% waterverlies kan tot ernstige stoornissen leiden (dehydratie).
· 10 % waterverlies leidt tot de dood.
Er bestaat een verhoogde behoefte aan water bij:

· blootstelling aan extreme temperaturen.
· zware fysieke inspanning of sport.
· blootstelling aan verwarmde lucht of airconditioning gedurende een lange periode.
· zwangerschap en lactatie.
· ziekte: koorts, diarree en braken veroorzaken een verhoogd verlies van water.
· vezelrijk eten: vezelrijk eten en niet voldoende drinken kan constipatie uitlokken in plaats van te voorkomen.

Praktisch kiezen uit het gamma dranken: zie fiche van de watergroep van de actieve voedingsdriehoek.
