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Ðåçóëüòàòû 30-ëåòíåãî èññëåäîâàíèÿ ïðåäñòàâëÿþò íîâûå äàííûå î âàæíîñòè óïîòðåáëåíèÿ äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà âîäû â òå÷åíèå äíÿ. Ó÷åíûå íå ïðèäåðæèâàëèñü óñëîâíîãî «ïðàâèëà 8 ÷àøåê» â äåíü èëè ÷åãî-òî ïîäîáíîãî — âìåñòî ýòîãî îíè îöåíèâàëè óðîâåíü áèîìàðêåðà êðîâè, ïî êîòîðîìó ìîæíî ñóäèòü î ñòåïåíè ãèäðàöèè îðãàíèçìà, âëèÿþùåé íà âñå ñèñòåìû è îðãàíû.



Â èññëåäîâàíèè àìåðèêàíñêîãî Íàöèîíàëüíîãî èíñòèòóòà ïî èçó÷åíèþ ñåðäöà, ëåãêèõ è êðîâè ïðèíÿëè ó÷àñòèå áîëåå 11 òûñÿ÷ âçðîñëûõ ëþäåé. Â öåëÿõ èíôîðìàòèâíîñòè, ó÷åíûå àíàëèçèðîâàëè óðîâåíü íàòðèÿ â êðîâè ó÷àñòíèêîâ â ðàçíîì âîçðàñòå è ñîïîñòàâëÿëè ðåçóëüòàòû ñ ñîñòîÿíèåì çäîðîâüÿ. Ïåðèîä íàáëþäåíèé ñîñòàâèë òðèäöàòü ëåò.



Îöåíêà óðîâíÿ íàòðèÿ ïîçâîëÿåò ïðîâåñòè ñïðàâåäëèâóþ îöåíêó âëèÿíèÿ ãèäðàöèè îðãàíèçìà íà çäîðîâüå, îáúÿñíÿþò àâòîðû. Ðàíåå îíè óæå îáíàðóæèëè, ÷òî íåäîñòàòî÷íûé ïèòüåâîé ðåæèì êîððåëèðóåò ñ ïîâûøåííûìè ðèñêàìè ñåðäå÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòè. Òåïåðü ïðîâåëè âñåñòîðîííèé àíàëèç.



Óðîâåíü íàòðèÿ êîððåëèðîâàë ñ áèîëîãè÷åñêèì ñòàðåíèåì îðãàíèçìà, êîòîðûé îöåíèâàëè ïî 15 áèîìàðêåðàì. Ñðåäè íèõ, íàïðèìåð, áûëè òàêèå ôàêòîðû, êàê àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå, óðîâåíü õîëåñòåðèíà è ñàõàðà â êðîâè, êîòîðûå óêàçûâàëè íà ñîñòîÿíèå è ôóíêöèþ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé, äûõàòåëüíîé, ìåòàáîëè÷åñêîé, èììóííîé è âûäåëèòåëüíîé ñèñòåì îðãàíèçìà.



Íîðìàëüíûé äèàïàçîí óðîâíÿ íàòðèÿ ñîñòàâëÿåò 136-145 ììîëü/ë, îäíàêî áîëåå âûñîêèå çíà÷åíèÿ äàæå â ýòîì äèàïàçîíå áûëè ñâÿçàíû ñ áîëåå áûñòðûì áèîëîãè÷åñêèì ñòàðåíèåì.

Íàïðèìåð, ïðè óðîâíå âûøå 142 ììîëü/ë áèîëîãè÷åñêîå ñòàðåíèå áûëî áîëåå óñêîðåííûì, ÷åì ó ëþäåé íà óðîâíå 137-142 ììîëü/ë. Ðèñêè ïðåæäåâðåìåííîñòè ñìåðòè áûëè âûøå íà 21% ïðè óðîâíå íàòðèÿ 144-146 ììîëü/ë.



Ó ëþäåé ñ óðîâíåì íàòðèÿ âûøå 142 ììîëü/ë ðèñêè õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿ, òàêèõ êàê ñåðäå÷íàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü, èíñóëüò, ôèáðèëëÿöèÿ ïðåäñåðäèé, çàáîëåâàíèÿ ïåðèôåðè÷åñêèé àðòåðèé, áîëåçíè ëåãêèõ, äèàáåò è äåìåíöèÿ, áûëè âûøå íà 64%.



Íàïðîòèâ, ïðè óðîâíå 138-140 ììîëü/ë ðèñêè áûëè ñàìûìè íèçêèìè.



Àâòîðû ñ÷èòàþò, ÷òî ëþäÿì ñî çíà÷åíèÿìè íà óðîâíå 142 ììîëü/ë ñëåäóåò ïåðåîñìûñëèòü ñâîé ïèòüåâîé ðåæèì è íà÷àòü åãî óâåëè÷èâàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåêîìåíäóåìûõ çíà÷åíèé íèçêîãî ðèñêà. Ïî ïðåäâàðèòåëüíûì îöåíêàì, îêîëî ïîëîâèíû ëþäåé â ìèðå íå ñîáëþäàþò ðåêîìåíäàöèè ïî îáùåìó ñóòî÷íîìó ïîòðåáëåíèþ æèäêîñòè, êîòîðîå íà÷èíàåòñÿ ñ 6 ÷àøåê.



À ïîêà â áîðüáå ñî ñòàðåíèåì ó÷åíûå ñòàðàþòñÿ íàéòè íîâûå îìîëàæèâàþùèå ïðåïàðàòû. Î ãëàâíûõ äîñòèæåíèÿõ â ýòîì íàïðàâëåíèè ñîîáùàåòñÿ â îò÷åòå çà ïðîøëûé ãîä.



Èñòî÷íèê - https://hightech.plus/2023/01/09/potreblenie-vodi-snizhaet-riski-hronicheskih-zabolevanii-i-zamedlyaet-starenie
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