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FOLYADEKFOGYASZTAS

A viz a foldi élet egyik alapvetd meghatarozéja. Viz nélkiil nincs élet, a viz az ember szamara
nélkiilozhetetlen. A viznek kiilonleges szerepe van az él6 szervezetben, a szervezet szinte

valamennyi funkciéjahoz nélkiilozhetetlen.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/viz%20folyadékfogyasztas/

Az emberi test 50-60 szazaléka viz, amelynek legnagyobb mennyisége sejten beliil, kisebb
része sejten kivil — vérplazma, nyirok, vizelet, valamint egyéb testnedvek (nyal, emésztdsavak,

orrvaladék, konny és izzadsag) — talalhatd. Szervezetlinkben a folyadék megtalalhaté példaul:

e acsontban, fogzomancban 1%,
e azsirszovetben 30%,

e amajban 70%,

e azizomzatban 75%,

e azagyvel6ben 79%,

e avesében 83% és

e aszem livegtestében 99%.
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A viz fontos szerepet jatszik szervezetink mikoédésében, tobbek kozott biztositja a

vérkeringést, befolydsolja a vér megfelel6 Osszetételét; szabdlyozza a vérnyomast; lehetévé
teszi a tapanyagok, a salakanyagok és a gdzok olddsat, szallitasat; biztositja a szervezet allandé,

bels6 hmérsékletét; elGsegiti az izlilet megfelel6 miikodését (izileti folyadék).

A szervezet zavartalan mikddése akkor kiegyensulyozott, ha a szervezetbe jutd és termel6d6
(folyadékfelvétel), valamint az onnan eltdvozd viz (folyadékleadds) mennyisége a

szervezetben egyensulyban van.

Ezt az egyensulyi allapotot befolyasoljak kiilsé tényez6k, pl. aktiv sporttevékenység, nehéz
fizikai megterhelés, éghajlat, kiils6 hémérséklet, szauna, a taplalékkal szervezetbe jutd
konyhasé mennyisége (mivel a konyhasé vizvisszatartd hatdsu); a szervezet megvaltozott

allapota (laz, hasmenés stb.), amelyek fokozzak a viz kiliritését a szervezetbdl.

Viz nélkil megemelkedik a szivfrekvencia és a testhémérséklet, fontos tapanyagokat veszit a
szervezet, és ezek kedvezstlenll befolydsoljdk, jelentésen csdkkentik a teljesitményt. A
szervezet nem rendelkezik folyadék raktarakkal, a felesleges mennyiséget a vese hamar
kivalasztja. Ha a vizhaztartas egyensulya megbillen, akar a vizfelvétel cs6kkenése, akar a
vizleadas fokozédasa miatt, a szervezet kiszarad (dehidracié). Mar 2%-os folyadékvesztés
esetén is csokken mind a fizikai, mind a szellemi teljesit6képesség, megjelennek az els6

tinetek, fejfajas, koncentraldképesség csdkkenése, faradtsag, szomjusag.

A szomjusagérzet a folyadékegyensuly fenntartasanak egyik legfontosabb ingere, de tudatos
folyadékpdtlds esetén ne hagyatkozzunk csupdn a szomjusagra, mivel testiink viszonylag
,késén” jelzi, hogy folyadékra van szliksége, vagyis ha szomjasak vagyunk, az azt jelenti, hogy

mar rég innunk kellett volna.
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Amikor iszunk, ne hagyatkozzunk csupan a szomjusdgra. Mddszeresen, tudatosan alakitsuk ki

ivasi szokdsainkat, ligyeljunk a szilard és folyékony taplalékok elfogyasztasanak mennyiségére

és aranydra. Napi tevékenységlinkbe iktassunk hosszabb-révidebb pihendéket,

hasznaljunk ki egy-egy pohar frissit6 ital vagy 1édus gylimolcs elfogyasztasara, hogy a napi atlag

2,5 liter folyadékbevitel meglegyen, igy biztositva a vizhaztartas egyensulyat.

A vizhaztartas egyensulya:

Felvett folyadékmennyiség:

Leadott folyadékmennyiség:

taplalékkal kb. 800 ml

vizelettel kb. 1400 ml

folyadék formajaban kb. 1400

ml

béron keresztil parolgdssal (izzadas nélkil) kb. 600

ml

oxidacids folyamatbdl kb. 300

ml

légzéssel 300 ml

széklettel 200 ml

Osszesen: 2500 ml

Osszesen: 2500 ml

Ez flgg testsulytdl, izzadékonysagtol, fizikai terheléstél, hé6mérséklettsl. Ezaltal akar 3-4 liter

is lehet a napi szlikséglet.

Kilonosen fontos kompenzdlni a szarité tevékenységeket — dohanyzds, alkohol, kavé,

légkondicionadlas.

Hagyatkozhatunk a szomjusagérzetre, de id6s korban ez csékken, ezért érdemes ebben a

korban kikésziteni reggel 2-2,5 | vizet, hogy aznap fogyjon el.
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A folyadékhiany tiinetei:

- szomjusag, szaraz szaj,

- fejfajas,

- faradtsag,

- kabultsag, zavartsag, koncentracids zavar,
- izomgorcsok, edzéskor izomlaz rosszabb,
- vérnyomas leeshet,

- soOtét vizelet, vesekd kockazata,

- székrekedés,

- emésztési problémak,

- szaraz bér,

vérrogképz&dés nagyobb veszélye — vér beslrlsodik, lassul a keringés.

A HIPERHIDRATALAST IS KERULJUK!!

A hiperhidrézis azt jelenti, hogy a szervezetben egészségtelen mértékben halmozddik fel a
folyadék. Ez normalis esetben nem igazan fordulhat el6, de keringési- és anyagcsere

betegségekben szenveddk gyakrabban panaszkodnak ra.

A hiperhidratdacio egyik tlinete, hogy a testsuly megnovekszik. Ezen kiviil a beteg tompasagot,
fejfajast, bagyadtsagot, gorcsoket tapasztalhat. A végtagokban, és a kisvérkorben 6déma is

kialakulhat. Ez utébbi légszomijjal és nehézlégzéssel tarsul.

Ha kialakul a hiperhidratacié, meg kell vonni a folyadékot, és vizhajtékat kell alkalmazni.
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Hiperhidratacidt okozhat példdul a so- és vizhaztartds szabalyozdsdnak karosodasa, vagy a
szteroidkezelés is! A vese- és szivbetegek is vigyazzanak, nekik kiilondsen oda kell figyelni a
mértéktartd vizivasra. A napi folyadékmennyiséghez ne feledjliik el hozzdadni a szilard

taplalékokbdl kivonhaté vizet sem!

A valtozatossag nemcsak gyonyorkodtet, de sokat segit abban is, hogy megfelel6 mennyiségl
folyadékot juttassunk szervezetiinkbe. Spanyol kutaték tanulmdanya szerint akar kétszer
annyi folyadékot is fogyaszt az a sportolo, akinek nemcsak vizet, de tobbféle frissitot

kinalnak sportolas kozben.

Sok ember semleges izl vizzel szereti oltani szomjlusagat, de sokan a gyiimdlcsleveket, tedkat,
Udit6italokat kedvelik, ezeknek a termékeknek a kellemes ize miatt. Ez utdbbi italoknak tobb,

mint 80 %-a viz, ezért ezek is kivalo vizforrasok.

Ital tipusok Viztartalmuk
Viz, tea, UditGitalok, sportitalok, limonadé 90 — 100 % kozott
Tej, gyimolcslevek 85 —90 % kozott

(Forras: https://italszovetseg.hu/folyadekpotlas/)

-

o BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkezeld 21t


https://italszovetseg.hu/folyadekpotlas/

EMMI SE

mberi roforrasok Miniszteriuma Sportegyesilete

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/gylimdlcslé%20tej/

VIZTISZTASAG
A magyar ivoviz altaldban elég j6 minGségu.

Hazankban az ivéviznek szigori mingségi kovetelménynek kell megfelelnie, amit hatdsagilag
ellenériznek rendszeres id6kdzonként. Ez viszont csak az ivoviz fogyaszthatdsagat garantdlja

és azt is csak az épllet vizérdjaig. Mit is jelent ez?

Az elGbbi elsGsorban a févarosban és a nagyobb varosokban okoz gondot. A tisztanak és
ihatdnak mindsitett ivévizbe az éplletek eloregedett vizhaldzatdban rengeteg kiilonb6zé

karos anyag — példaul 6lom — keriilhet.

Tovabba, a Nemzeti Népegészségligyi Kozpont jelentése szerint szamos nem kivanatos karos
anyag — példdul arzén vagy nitrit —tobb helyiitt a hatarérték kéril mozog vagy esetenként akar

meg is meghaladja. Emellett adédhatnak sulyosabb szennyezddések is a csapvizben, ha a
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vizvezetékeket sériilés éri. A klor mellett sem mehetiink el szdétlanul, mivel nemcsak

kellemetlen izt tud kdlcsdnozni az ivoviznek, hanem hosszutavon egészségiinkre is kihathat.
VizszURO KANCSO:

Viszonylag olcsén beszerezhet6k és jo mindségliek. Ellenben szemetet termel (szlrébetét

cseréje miatt), de kevesebbet, mint az asvanyvizes palackok.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/vizsz(ir6%20kancsd/

A vizsz(ir6 kancsék nincsenek a vizhaldzatra csatlakoztatva, tehdat helyhez kétve sincsenek.
Egyszerlien, magdval viheti mindenki oda, ahol éppen sziiksége van ra. A szlir6csere korulbelil

havonta egyszer néhdany percet vesz igénybe, ezért hasznalata praktikus.

A nem megfelel6 vizszlir6 kancsé azonban tobbet art az egészségiinknek, mint amennyit
hasznal. A Nemzeti Népegészségligyi Kozpont tobb tucat vizszlré kancsd és vizsziré

berendezés forgalmazasat tiltotta be. A részletes listat az NNK honlapjan tekintheted meg.
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https://tisztaviz-uzlethaz.hu/hogyan-elozhetjuk-meg-a-betegsegek-tobb-mint-50-at-

ontsunk-tiszta-vizet-a-poharba/
Ha szivesen elmélyiilnél a témdban, az alabbi oldalakat javasolnank megtekinteni:

https://www.nnk.gov.hu/index.php/kozegeszsegugyi-laboratoriumi-
foosztaly/kornyezetegeszsegugyi-laboratoriumi-osztaly/vizhigienes-laboratorium/ivoviz/724-

ivoviz-utotisztito-kisberendezesek-es-vizadagolok

https://efop180.antsz.hu/attachments/article/69/T%C3%A9nyek%20%C3%A95%20t%C3%A9
vhitek%20a%20v%C3%ADztiszt%C3%ADt%C3%B3kr%C3%B3I.pdf

https://www.nnk.gov.hu/attachments/article/724/R%C3%A9szletes%20t%C3%A1j%C3%A9k
0ztat%C3%B3%20a%20v%C3%ADztiszt % C3%ADt%C3%B3k%20f%C5%91bb%20t%C3%ADpus
air%C3%B3I.pdf

https://vizrol.blog.hu/2020/10/08/a_nagy_viztisztito_teszt

https://nyirhome.hu/2019/11/04/viztisztito-teszt-8-hasznalt-viztisztitot-tesztelt-a-hvg-hu-es-

az-oki/

https://www.elegansotthon.hu/magazin/a-legjobb-vizszuro-kancsok-velemenyek-

teszteredmenyek-es-ertekeles

ASVANYVIZz ivasakor érdemes figyelembe venni a kovetkezdket:
- adhat extra dsvanyokat a szervezetnek,
- épp ezért érdemes valtogatni, hogy ne legyen egyoldald,
- PET palackot, mint szemetet termel,
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- mikrom(anyag el6fordulhat a gyengébb minGségli palackokban.

Hatranya a PET palackos dsvanyvizeknek, a WHO 2017-es vizsgalata alapjan, hogy 93
szazalékuk szennyezett mikrom(anyagokkal van tele. A Goethe Egyetem kutatoi
literenként atlagosan 10,4 darab 100 mikronndl nagyobb (kb. emberi hajszal méret),

illetve 314 darab 100 mikronnal kisebb m{ianyag szalat talaltak.

- Martin Wagner, a kutatds vezet6 kutatdja azt nyilatkozta, hogy ,,ha mianyag palackos

III

vizet iszol, akkor nagy valdszinliséggel 6sztrogénszer(i anyagokat is iszo

- llletve tdbbszor el6fordultak csaldsok, miszerint csapvizet palackoztak, és adtak el

asvanyvizként.
VIZTISZTITO berendezésekrél itt olvashatsz:

https://vizmegoldas.hu/viztisztito-kancso-asvanyviz-vizszuro/

https://www.vizetiszom.hu/legjobb-vizszuro-megoldasok-20ezer-forint-alatt !

1ZOTONIAS ES SPORTITALOK

Sportoldk kérében az egyik legelterjedtebb energiapotld termékek a sportitalok. Az energiat
add szénhidratok és az asvanyi anyagok megfelel6 ardnya vizzel keverve tokéletes megoldas,
hogy a sportoldk az edzések és a versenyek / mérk6zések alatt Ujra toltsék az energia

raktaraikat, és potoljak a sziikséges dsvanyi sokat és a folyadékot.

Alapvetéen 3 csoportba sorolhatjuk a sportitalokat: hipotdnias, izotonias és hipertdnids

sportitalok.

Hipotdnids = a vérnél alacsonyabb koncentraciéju
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A folyadékok a hipotdnias italokban szoktak aleggyorsabban felszivédni a vérdramban,

de ezek nyujtjak a legkevesebb mennyiség(i szénhidratot egységnyi (irtartalmanként.

A hipotoénias italokat akkor kell elényben részesitenlink, ha a f6 célunk a hidratdcié nagy

mennyiségli energia szerzése helyett.

Izotonias = a vérhez hasonlé koncentracioju
A legtobb gyartd ajanldsaval a keverési aranyokat tekintve izotdnias italokat készithetiink.

Ezek megfelel6 mennyiségii energiat szolgaltatnak és a bélbél is hamar felszivédnak. Altaldban
6-8% szénhidrat koril vannak és igy 1.5-2-szer tobb mennyiségli szénhidratot szolgaltatnak,

mint a legtobb hipotdnias ital.

Ezek a sportitalok hasznosak lehet révidebb id6tartamu, nagy intenzitasu gyakorlathoz, ahol

a szénhidratok gyors bejuttatasa fontosabb lehet, mint a dehidratacié elkeriilése.

Hipertonias = a vérnél magasabb koncentracidju
A hipertdnias italok koncentraltabbak, mint a vér. Ez altaldban azért van, mert magasabb

koncentracidban tartalmaznak szénhidratokat, az energiaellatas maximalizalasa érdekében, a

nagy intenzitdsu tevékenységek taplaldasanak mdédjaként.

A legtobb regenerdcids ital is ebbe a kategéridba esik, proteinnal, vitaminokkal, mint masik

fontos oOsszetevdk kibGvitve.
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Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/sportitalok./

B6vebben itt olvashatsz réluk:

https://www.simplesport.hu/kulonbozo-tipusu-sportitalok-es-mikor-hasznaljuk-oket/

https://sporttaplalkozas.tf.hu/tudasbazis/sportital-kisokos-ii

AYURVEDA:

https://food.ndtv.com/health/7-ayurvedic-tips-to-drink-water-that-you-didnt-know-

1686718

Az ayurvédikus szemlélet szerint a tul sok, féleg hideg ital nem tesz jot az emésztésnek evés

kozben — hiiti az emésztés Tizét.
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Erdemes tébbszér keveset inni, mint nagy mennyiségl folyadékot ,leguritani”. Ugyanakkor
keriljik a nagyon hideg italt, mert fel kell melegiteni a szervezetnek, ami akadalyozhatja az

emésztést.

J6 hatdssal van az emésztésre pl, ha felkelés utan szobah6mérséklet(i vagy langyos/meleg

vizzel kezdjuk a napot.

KINAI gyégyaszat szerint:

Mivel a Yin = h(it6folyadék, Yin-hidny lehet, ha nem iszik eleget az ember. Ennek tiinetei az

eddigieken kivil: ingerlékenység, allandd porgési kényszer. Amire érdemes figyelni:
- kis kortyokban igyunk rendszeresen, ne egyszerre sokat,

- nem j6 sokat inni evés kozben,

- sose igyunk hideget — lelohasztja az emésztés Tlizét.

Forras: https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/13570/amit-a-folyadekfogyasztasrol-
tudni-kell

https://www.aquavital.hu/hirek/95

https://italszovetseg.hu/folyadekpotlas/
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