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РЕЗЮМЕ

Водата - безспорното сърце на живота на Зе-
мята, играе незаменима роля в динамиката на 
биологичните процеси. Всички живи организми, 
от най-простичките до сложните, разчитат 
на нея за своето оцеляване. Водата е най-голяма-
та съставна част на човешкото тяло, предста-
вляваща приблизително 40 до 62% от телесната 
маса. Водният баланс е постоянно предизвикан 
от трансепидермални, респираторни, фекални и 
уринарни загуби, със среден дневен оборот на вода 
от 3,6±1,2 литра на ден. Установено е, че вода-
та е жизненоважна за правилното функционира-
не на човешкия организъм, тъй като участва в 
множество процеси и е от съществено значение 
за работата на всички тъкани и органи. Въпре-
ки значението си водата също се нарича забраве-
но, пренебрегвано и недостатъчно проучено хра-
нително вещество.

Целта на доклада е да се разкрие значение-
то на водата за здравето на организма и да по-
сочи как оптималният редовен прием на вода 
влияе положително върху различни аспекти на 
здравето.
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ABSTRACT

Water, the indisputable heart of life on Earth, plays 
an indispensable role in the dynamics of biological 
processes. All living organisms, from the simplest to 
the most complex, rely on it for survival. Water is the 
largest component of the human body, accounting for 
approximately 40 to 62% of body mass. Water balance 
is constantly challenged by transepidermal, respirato-
ry, fecal, and urinary losses, with an average daily wa-
ter turnover of 3.6±1.2 liters.

It has been established that water is vital for the 
proper functioning of the human body, as it partici-
pates in numerous processes and is essential for the 
operation of all tissues and organs. Despite its impor-
tance, water is often referred to as a forgotten, neglect-
ed, and insufficiently researched nutrient.

The purpose of this report is to reveal the signifi-
cance of water for overall health and to highlight how 
optimal, regular water intake positively affects various 
aspects of well-being.
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УВОД

„Водата е живот, а чистата вода означава 
здраве“

Одри Хепбърн

Водата - безспорното сърце на живота на Зе-
мята, играе незаменима роля в динамиката 
на биологичните процеси. Всички живи орга-
низми, от най-простичките до сложните, разчи-
тат на нея за своето оцеляване. В хода на еволю-
цията обаче нашите предци са се изправили пред 

предизвикателствата на климатичните промени 
и сушата, адаптиращи се към условията на огра-
ничен достъп до вода. Тези сблъсъци с природа-
та не само че са оформили нашата биология, но 
и са отключили механизми за оцеляване, които 
повишават шансовете ни в условията на недос-
тиг. Процесът на естествения подбор е селекти-
рал индивид с по-добри способности за регули-
ране на основата на водния баланс, който създа-
ва нашата издръжливост в лицето на екологич-
ните предизвикателства (7).
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ции - терморегулаторна, отделителна, защит-
на, подържа хомеостазата и участва в синтеза на 
така важния за човешкия организъм витамин Д 
и др. Поддържането на постоянна хидратация на 
кожата гарантира поддържане на нейните функ-
ции и улеснява правилното им протичане (3).

Факторите, влияещи върху хидратация-
та на кожата, най-общо могат да се разделят на: 
вътрешни - наследственост, хронични заболя-
вания, възраст, хормонални промени, хранене, 
стрес, прием на лекарства, и външни – УВ ради-
ация, климатични промени, замърсявания на 
въздуха, използване на агресивни продукти за 
грижа за кожата и други.

Механизми за задържане на водата
Роговият слой е най-външният слой на епи-

дермиса и представлява основната защитна ба-
риера на кожата. Той е съставен от мъртви кера-
тиноцити (корнеоцити), които са богати на ке-
ратин и са подредени в плътни пластове. Тези 
клетки са плътно свързани помежду си и обра-
зуват структура, която възпрепятства изпаря-
ването на водата от по-долните слоеве на кожа-
та. Липидите в роговия слой са критични за ба-
риерната функция на кожата. Те изпълняват ро-
лята на „цимент“, който запълва пространствата 
между корнеоцитите, като по този начин не до-
пуска загубата на вода и проникването на външ-
ни вредни вещества. Серамидите са специфични 
липидни молекули, които действат като защитна 
бариера, която предотвратява загубата на вода и 
предпазва кожата от външни агресори като бак-
терии, замърсители и алергени (1).

Взаимовръзка между хидратацията на ор-
ганизма и кожата

Системната хидратация, или поддържането 
на адекватно ниво на хидратация в целия орга-
низъм, има пряко въздействие върху здравето 
и външния вид на кожата. Когато организмът е 
добре хидратиран, кожата съдържа повече вла-
га, което допринася за поддържане на нейната 
еластичност и плътност. Водата е основен компо-
нент на кожата и когато клетките са добре хидра-
тирани, кожата изглежда по-гладка и стегната, с 
по-малко видими бръчки и линии. По този на-
чин кожата изпълнява по-добре и своята защит-
на функция. Водата е необходима за правилното 
функциониране на клетките и за метаболитните 
процеси в кожата, включително за личното об-
новяване и производството на колаген. Добрата 
хидратация подпомага цялостния метаболизъм 
и по-специално здравия растеж на кожата (10).

Дехидратацията има значителен ефект вър-
ху кожата и организма като цяло. Когато тялото 

Биологичната обратна връзка, осигурена от 
човешкия прием на вода върху нашата физиоло-
гия, е недостатъчно проучена. Деликатното регу-
лиране на приема й и незабележимите промени 
във физиологичните процеси улесняват случай-
ния наблюдател да пренебрегне острите и хро-
ничните въздействия на консумацията на вода 
върху човешкото здраве и работоспособност (5). 
Въпреки това приемът на вода и хидратацията 
остават недостатъчно проучени и оптималната 
хидратация е слабо и непоследователно дефини-
рана (8). Водата е най-голямата съставна част на 
човешкото тяло, представляваща приблизително 
40 до 62% от телесната маса (7). Водният баланс е 
постоянно предизвикан от трансепидермални, 
респираторни, фекални и уринарни загуби, със 
среден дневен оборот на вода от 3,6±1,2 литра на 
ден (5). Установено е, че водата е жизненоважна 
за правилното функциониране на човешкия ор-
ганизъм, тъй като участва в множество процеси 
и е от съществено значение за работата на всички 
тъкани и органи. Тя е основен компонент на тъ-
каните и клетките, както и на телесните течности 
като цереброспиналната течност, костния мозък, 
слюнката, потта, сълзите, урината и други. Вода-
та участва в терморегулацията, транспортиране-
то на органични и неорганични вещества, храно-
смилането, метаболизма и усвояването на храни-
телните вещества, както и в разтварянето на хи-
мичните съединения и елиминирането на токси-
ните (13). Въпреки значението си водата също се 
нарича забравено, пренебрегвано и недостатъч-
но проучено хранително вещество, тъй като чес-
то се подценява в контекста на хранителните из-
следвания и общественото здраве въпреки из-
ключителната й роля за поддържане на живота 
и оптималното функциониране на организма (9).

МАТЕРИАЛИ И МЕТОДИ

Извършен систематичен преглед на литера-
турни източници по изследвания проблем.

Значение на водата за организма 
Основни функции на водата са: хидратира ор-

ганизма, участва в транспорта на хранителни ве-
щества, подпомага храносмилането, поддържа 
електролитния баланс и хормоналната регула-
ция. Цялостното движение на водата през тяло-
то - както приемането, така и загубата, се нари-
ча оборот на водата. Въпреки адаптациите за ми-
нимизиране на дехидратацията хората могат да 
оцелеят само до 3 дни, без да добавят вода (12).

Хидратация на кожата 
Кожата е най-големия орган в човешкото 

тяло. Тя изпълнява редица жизненоважни функ-
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не получава достатъчно течности, могат да се по-
явят редица проблеми като умора и замаяност, 
проблеми с бъбреците и терморегулацията, на-
малена работоспособност, лошо храносмилане и 
други (11).

Водната и електролитната хомеостаза е от ог-
ромно значение за функционирането на всички 
органи и за здравето като цяло (6).

Според д-р У. Лари Кени, президент на Аме-
риканския колеж по спортна медицина, жажда-
та сама по себе си не е най-добрият индикатор за 
дехидратация или за нуждите на тялото от теч-
ности (4).

Можем да си набавим вода от почти всички 
напитки и от някои храни в диетата. Храната 
осигурява средно около 20% и това може да вари-
ра значително в зависимост от избраните видо-
ве храна. Индивидуалните нужди от вода вари-
рат значително в зависимост от много фактори, 
включително размер и състав на тялото, околна-
та среда и нивата на физическа активност. Пора-
ди това е много трудно да се направят общи пре-
поръки относно количеството вода, което да се 
консумира (2).

РЕЗУЛТАТИ И ОБСЪЖДАНЕ 

От прегледа на наличната литература се 
предполага, че ефектът от увеличения прием на 
водата води до постоянна хидратация на кожа-
та, гарантира поддържане на нейните функции 
и улеснява правилното им протичане. Когато 
организмът е добре хидратиран, кожата съдър-
жа повече влага, което допринася за поддържа-
не на нейната еластичност и плътност, кожата е 
по-гладка и стегната и с по-малко видими бръч-
ки. Дневният прием на достатъчно вода оказва 
положително въздействие върху всички органи 
и системи и стимулира „работата“ им. 

ИЗВОДИ

Роговият слой, липидите и серамидите са ос-
новни компоненти на кожната бариера, които ра-
ботят заедно, за да поддържат оптимално ниво 
на хидратация. Роговият слой предпазва кожата 
от загуба на влага, докато липидите, особено се-
рамидите, запълват пространствата между клет-
ките и поддържат задържането на водата в кожа-
та. Поддържането на целостта на тези структури 
е от съществено значение за здравето и хидрата-
цията на кожата.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Системната хидратация е от съществено зна-
чение за здравето на човешкия организъм и на 
кожата, като влияе върху нейната структура, 
функция и външен вид. Поддържането на адек-
ватно ниво на хидратация в организма е важен 
аспект от грижата за кожата и е ключов фактор за 
поддържане на здравето и красивата кожа. 
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