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Apakah Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kandungan Air
dalam Badan? – Dr Wan Fatein Nabeila Wan Omar
by Hidayah • January 17, 2024 • 0 Comments

Tahukah anda, 60% dari badan kita terdiri daripada air? Jumlah air yang besar ini adalah disebabkan peranan air yang sangat penting
dalam pelbagai fungsi fisiologi badan.

Air memainkan pelbagai fungsi asas dalam badan manusia. Oleh kerana ia membentuk cecair dalam sel-sel badan, cecair interstitial, dan
cecair plasma dalam darah, air berperanan besar dalam memastikan fungsi badan berjalan dengan lancar dan optimum.

Antara fungsi air dalam badan adalah:

Air memainkan peranan yang amat penting sebagai medium di mana proses metabolisma berlangsung. Elemen yang penting untuk
metabolisma, contohnya oksigen dan gula, adalah larut dalam air.

 

Air bertindak sebagai ejen pengangkutan yang mengedarkan gas, hormon dan nutrisi ke semua tisu badan, sambil membawa
bahan kumuh untuk ke organ perkumuhan untuk dibuang.

 

Air terlibat dalam pengawalan suhu badan supaya ia kekal dalam julat yang normal. Suhu badan perlu kekal antara 36.5 ke 37.5°C
untuk membenarkan proses fisiologi, fungsi enzim dan struktur protein adalah optimum.

 

Struktur dan perlindungan. Air menyumbang kepada struktur mata kita melalui pembentukan cecair humor akueus and humor
vitreus. Air mata, air liur dan cecair synovial pula bertindak sebagai pelincir. Selain itu, air mata dan air liur mempunyai fungsi
pembersihan dan pelindungan melalui kandungan ejen antimicrobial.

Kandungan air dalam badan manusia adalah berbeza-beza antara individu. Dalam keadaan yang sihat, terdapat beberapa faktor yang
mempengaruhi kandungan air dalam badan manusia seperti jantina, kandungan lemak dalam badan, dan usia.

Jantina

Lelaki dewasa mempunyai kandungan air dalam badan yang lebih tinggi, iaitu sekitar 60%  berbanding perempuan dewasa sebanyak
55%. Maka, kita boleh menganggarkan kandungan kasar air dalam badan kita berdasarkan nilai ini dan berat badan .

Contohnya, lelaki seberat 70 kg mengandungi 42 kg air. Manakala perempuan yang mempunyai berat badan yang sama hanya
mempunyai 38.5 kg air dalam badan.

Kandungan lemak badan

Salah satu sebab perbezaan kandungan air antara lelaki dan perempuan adalah berkait dengan faktor kedua, iaitu kandungan lemak
dalam badan. Kandungan air dalam lemak adalah jauh lebih rendah (10 – 20 %) berbanding tisu otot tanpa lemak (70 – 75%). Malah, ini
merupakan faktor yang paling penting yang menentukan kandungan air dalam badan pada sesuatu masa (dalam keadaan yang sihat).

Oleh sebab itu, orang yang obes atau mempunyai berat badan berlebihan mempunyai peratusan air yang lebih rendah berbanding orang
yang berotot.

Perempuan secara fitrahnya mempunyai kandungan lemak badan yang lebih tinggi berbanding lelaki. Oleh itu, kandungan air dalam
badan perempuan adalah lebih rendah daripada lelaki.

Usia

Semakin bertambah usia, semakin berkurang kandungan air dalam badan. Bayi yang
baru dilahirkan mempunyai kandungan air yang paling tinggi sekitar 70 – 80%.
Kandungan air mereka menurun secara beransur-ansur seiring dengan pertambahan
usia.

Manakala, orang tua mempunyai kandungan air dalam badan yang lebih rendah
berbanding mereka di pertengahan usia. Kandungan air dalam lelaki dewasa mula
menurun sejak  pertengahan usia, manakala kandungan air dalam badan perempuan
menunjukkan penurunan yang ketara selepas mencecah usia 60 tahun. Kajian

perubatan telah melaporkan bahawa secara purata, penurunan kandungan air dalam badan antara usia 20 dan 80 tahun adalah sebanyak
4 liter bagi lelaki, dan 6 liter bagi perempuan.

Penurunan ini juga ada kaitan dengan faktor penurunan kandungan otot dan pertambahan kandungan lemak dalam badan yang sering
berlaku di kalangan orang tua.

Keadaan patologi dan penyakit tertentu

Kandungan air dalam badan juga boleh berubah sama ada menaik atau menurun dalam keadaan berpenyakit atau gangguan patologi
yang tertentu. Contohnya, pendarahan yang berterusan, cirit-birit dan muntah-muntah boleh menyebabkan kehilangan air dalam badan
dan dehidrasi.

Manakala penyakit seperti Syndrome of inappropriate antidiuretic hormone (SIADH) menyebabkan seseorang gagal mengeluarkan
kandungan air yang sepatutnya melalui air kencing, mengakibatkan peningkatan kandungan air dalam badan.

Kesimpulan

Kandungan air dalam badan manusia berbeza mengikut jantina, kandungan lemak dalam badan dan usia. Ia juga boleh berubah dalam
keadaan patologi atau penyakit yang tertentu.

Untuk memastikan kandungan air yang mencukupi dalam badan, kita harus mengamalkan pengambilan air yang secukupnya serta gaya
hidup yang aktif dan mengekalkan berat badan yang ideal.
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