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PERNAHKAH terbayangkan bila air menghilang dalam

kehidupan; apa jadinya? Kcehadiran air yang berlimpah

ruah di Bumi ini sering membuat kita tak menghargainya

sesuai dengan peran yang diberikan bagi kehidupan.

ERAN air sangat vi-

tal bagi kebanyakan

makhluk hidup di

dunia ini, termasuk
_ bagi manusia. Sering
-dikatakan bahwa orang mampu
menahan lapar dua hingga tiga
hari. Akan tetapi, orang akan
menemui ajalnya bila kehausan
atau tubuh mengalami dehidra-
si (kekurangan air).

Air hadir dalam berbagai
bentuk. Air bebas hingga air
terikat, dalam makanan mau-
‘pun minuman. Dari segelas air
putih, segelas jus, segelas susu
hingga semangkuk sup atau sa-
yur asam. Juga dalam roti hing-
ga dalam nasi. Bahkan, ayam
goreng masih banyak mengan-
dung air. Cara kita mengon-
. .sumsi pun bisa dalam kondisi

-sangat dingin berupa es hingga
panas mengepul pada kopi pa-
nas. Berdasarkan kandungan
mineral di dalamnya dikenal air
‘lunak hingga air sadah (sangat
-banyak mengandung mineral,
‘seperti magnesium, besi, dan
‘kalsium). Pengaruh masing-
-masing bentuk air ini dalam
‘kehidupan kita ternyata juga
sangat beragam. Akan mem-
" “bantu kiranya bila kita menge-
‘nalnya sedikit lebih mendalam.
. Betulkah pendapat yang me-
ngatakan bahwa bila kita haus
kepanasan sebaiknya jangan

.minum air dingin, tetapi air pa--

“nas? Mengapa kita perlu minum

cukup air dalam sehari? Prog-
ram ilmiah populer televisi
NHK Jepang pernah mengupas-
nya dengan menarik

Mengapa kita harus
‘minum?

Tidak hanya dalam buah-bu-
ahan dan sayur-sayuran segar,
tubuh manusia juga mengan-
dungbanyak air. Kandungan air
dalam tubuh manusia berkisar
sekitar 60 persen dari berat ba-
dan Mungkin banyak di antara
kita yang tak menyangka bah-
w=a Ekandungan air pada tubuh

yang kurus lebih besar daripada
tubuh yang gemuk. Pada tubuh
orang yang kurus, kandungan
air umumnya mencapai 65 per-
sen, sedangkan pada orang yang
gemuk hanya sekitar 55 persen.
Keberadaan jumlah air ini ha-
rus dipertahankan guna men-
dapatkan metabolisme tubuh
yang stabil. Kehilangan air ka-
rena berkeringat, buangair, dan
lain-lain, perlu segera digan-
tikan. Untuk itulah disarankan
agar kita mengonsumsi air mi-
nimal setara dengan delapan
gelas atau dua liter sehari.

Di antara kita mungkin me-
ngalaminya, pada saat kita ber-
aktivitas dengan banyak me-
ngeluarkan keringat, misalnya
berolahraga, berendam air pa-
nas atau masuk sauna, kepala
terasa berkunang-kunang. Hal
ini dikarenakan kandungan air
dalam darah berkurang sehing-
ga tekanan darah berkurang. Di
satu pihak, karena yang ber-
kurang hanyalah kandungan
airnya, darah menjadi kental
dan kurang lancar mengalir ter-
utama dalam pembuluh-pem-
buluh kapiler yang sangat kecil.
Keadaan ini sangat membaha-
yakan karena dapat mengaki-
batkan kerusakan pada saraf-
saraf otak sebab kekurangan
oksigen. Oleh karena itu, se-
baiknya kita tidak meremehkan
rasa haus dan berkeringat.

Terhadap pegawai yang be-
kerja di kantor dilakukan peng-
amatan tentang keluar-masuk-
nya air dari dalam tubuh dan
kondisi kekentalan darahnya.
Tampak jelas bahwa kekentalan
darah sangat berkorelasi de-
ngan pengeluaran dan pema-
sukan air dalam tubuh. Kegi-
atan di kantor yang banyak me-
ngeluarkan keringat akag me-
ningkatkan kekentalan darah.
Sementara makan pagi, makan
siang, makan malam, dan mi-
num di sela-sela jamkerja dapat
mengencerkan darah kembali,
Itulah sebabnya di setiap meja

karyawan sering disiapkan teh
atau air putih. Namun, ada satu
fenomena yang perlu dicatat
bahwa ternyata kekentalan da-
rah meningkat pesat selama ki-
ta tidur semalaman.

Secara statistik, di Jepang
tercatat 40 persen serangan ka-
rena kekurangan oksigen pada
saraf otak terjadi pada saat ti-
dur. Meminum segelas air se-
belum tidur merupakan tindak-
an yang sangat berarti untuk
mengurangi kemungkinan se-
rangan tersebut. Setidaknya
berjaga-jaga dengan segelas air
di dekat tempat tidur dapat
menghindari kita dari malape-
taka. Pengetahuan ini penting
dicatat bagi mereka yang ingin
bepergian ke negara yang ren-
dah kelembabannya. Kita ber-
syukur bahwa negara kita
mempunyai kelembaban yang
tinggi sehingga masalah keku-
rangan air bagi tubuh tidak se-
berat di negara dengan empat
musim yang umumnya berke-
lembaban rendah.

Umumnya se-
lang beberapa
waktu setelah mi-
num bir orang
cenderung buang
air kecil lebih ba-
nyak dari jumiah
air dalam bir yang
diminumnya. Aki-
batnya, air dari da-
lam tubuh lebih
banyak yang
keluar.

Panas atau dingin?

" Udara sangat panas, kerong-
kongan serasa menyekat, rasa
haus begitu mendera. Segelas
minuman dingin tentunya sa-
ngat menyegarkan. Akan tetapi
nanti dulu. Ada pendapat yang
mengatakan, sebaiknya jangan
minum minuman dingin karena

minuman panas lebih cepat
menghilangkan rasa haus. Pen-
dapat lain mengatakan bahwa
jus atau bir lebih terasa man-
faatnya dalam menghilangkan
rasa haus. Sementara di satu
pihak, ada kelompok yang lebih
yakin bahwa air putih dingin
merupakan solusi ideal. Cukup
membingungkan bukan?
Untuk memastikan kebenar-
annya, telah dilakukan perco-
baan terhadap 10 orang yang
diminta berolahraga di . suhu
udara sekitar 30 celcius—hari
yang cukup panas—selama 30
menit. Dalam keadaan haus, ke-
pada mereka secara serentak di-
berikan minum air dingin untuk
lima orang dan air panas untuk
lima orang yang lain. ;
Selang waktu 10 menit, ke-

pada mereka ditanyakan apa-.

kah masih terasa haus. Di an-
tara mereka yang mendapat mi-
numan air dingin hanya satu
orang yang menyatakan masih
haus, sementara mereka yang
mendapatkan air panas kelima-
nya menyatakan masih haus.
Alhasil, air dingin membantu
menghilangkan rasa haus lebih
cepat. Mengapa demikian?
Kenyataan ini didasarkan
oleh keadaan di mana air pada
selang waktu dikonsumsi hing-
ga diserap tubuh akan menye-
suaikan suhunya terhadap suhu
tubuh dengan menyerap atau
memberi kalor bagi sekeliling-
nya. Air dingin akan banyak
menyerap kalor (panas) dari ba-
gian tubuh yang dilewati ter-
masuk kerongkongan kita se-
hingga terasa lebih menyejuk-
kan. Satu lagi fenomena yang
patut diketahui bahwa air di-
ngin dengan cepat melewati
lambung dan masuk ke usus.
Sementara air panas tertahan di
lambung. Padahal, air akan di-
serap ke dalam tubuh melalui
usus. Itu sebabnya, mungkin ke-
butuhan tubuh akan air lebih
cepat tercukupi oleh air dingin.
Akan tetapi, mengapa para
orangtua dulu tidak menyaran-
kan untuk meminum minuman
dingin? Air dingin dengan pe-
nyerapan begitu cepat sering
menimbulkan rangsangan yang
sangat kuat dan mendadak bagi
pencernaan. Pada orang-orang
dengan pencernaan kurang se-
hat dapat menyebabkan sakit
perut, bahkan diare. Oleh ka-
rena itu, bila kita ingin air dapat

i fanas atau Dingin untuk

enghilangkan Rasa Haus?
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cepat diserap tubuh ambil mi-
numan dingin, dan bila kita
ingin menghangatkan perut dan
menenangkan pencernaan kita
maka ambil minuman hangat.
Minuman hangat atau dingin,
kita sesuaikan dengan kebutuh-
an dan kondisi tubuh.

Air putih atau jus?

Banyak jenis minuman dingin
yang bisa kita konsumsi, apa-
kah semua akan sama dampak-
nya? Dalam penyerapan kalor
(efek mendinginkan) umumnya
serupa, tetapi ada dampak lain
yang perlu dipertimbangkan.
Untuk jus misalnya, kandungan
karbohidrat terutama gula cu-
kup tinggi. Untuk memecahnya
diperlukan vitamin B. Peneli-
tian menunjukkan bahwa se-
makin banyak jus yang dikon-
sumsi semakin turun keterse-
diaan vitamin B1 dalam tubuh.
Vitamin B1 diperoleh dari asup-
an pangan kita sehari-hari. Se-
mentara di satu pihak, dengan
mengonsumsi jus yang banyak
mengandung gula akan mem-
beri rasa kenyang (menghilang-
kan nafsu makan).

Hal ini di‘tzuktikan dengan
percobaan mehggunakan kelin-
ci. Akibatnya, tubuh kita akan
kekurangan vitamin Bl yang
ditandai dengan tubuh kurang
bertenaga dan cepat lelah.

Lalu bagaimana dengan bir
(yang tak beralkohol sekali-
pun)? Umumnya selang bebe-
rapa waktu setelah minum bir
orang cenderung buang air kecil
lebih banyak dari jumlah air
dalam bir yang diminumnya.
Akibatnya, air dari dalam tubuh
lebih banyak yang keluar. Di-
laporkan ada zat tertentu dalam
bir yang dapat merangsang
orang untuk buang air kecil.

‘Bagaimana dengan teh dan
kopi?Bagi orang Indonesia yang
gemar meminum kopi dan teh
dengan kandungan gula tinggi,
dampaknya diperkirakan akan
serupa dengan jus. Hanya saja
dalam teh dan kopi terdapat
beberapa zat yang mampu me-
rangsang kerja saraf sehingga
bagi beberapa orang dapat me-
nyebabkan rangsangan pada
pencernaan lebih kuat dan juga
pada daya kerja saraf-saraf pa-
da otak.
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