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Tisztelt Olvaso!

A Téaplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirdk szamara hiteles informaciokat
nyljtson az egészséges taplalkozasrol, életmddrél, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatéak. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Ondk koziil egyre tdbben hasznaljak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, s6t akar egy telies lapszam anyagéat. Készonjuk, hogy segitették munkankat, és cikkeikben

megjelolték hirlevellinket forrasként.

A folyadékpotlas fontossagarél a nyari hénapokban rengeteg sz6 esik. Igaz ugyan, hogy nagy melegben
fokozottan oda kell figyelni a folyadékfogyasztasra, de az altalanos egészségmeg6rzés miatt télen is
ugyanolyan fontos a megfeleld mennyiség elfogyasztasa. Oktdberi szamunkban a téli folyadékpdtliashoz

adunk tanacsokat.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

Jo munkat kivan:

a szerkesztéség
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A FOLYADEKFOGYASZTAS JELENTOSEGE
- FOLYADEKOK

A folyadékfogyasztas jelentdsége, szerepe

Az egészséges életmédnak nem csak a
rendszeres testmozgas és a valtozatos, minden
élelmiszercsoportot tartalmazo6 taplalkozas, de
a megfelelé folyadékfogyasztas is
elengedhetetlen része.

A feln6tt emberi testet kb. 70 %-ban viz alkotja,
igy érthetd, hogy folyadék nélkil nem
léteznénk.

A szervezet mikodésében a  viznek
szerteagazd szerepe van:

v’ a vérkeringés, a megfelelé vérnyomas

biztositasa,

v emésztési és felszivodasi folyamatok,

v’ tapanyagok szallitdsa, salakanyagok

kivalasztasa,

v’ sav-bazis  egyenslly,  ozmotikus

nyomas biztositasa,

v’ testhdmérséklet szabalyozasa,

v vizelet higitasa.
Az egészséges szervezetben a
folyadékfelvétel, illetve -leadas egyensulya
biztositia a megfeleld mikodést. Ha a
folyadékfelvétel kisebb, mint a -leadas, akkor a
szervezetben vizhianyos éallapot Iép fel, aminek
szamos karos kovetkezménye lehet:

> faradékonysag, gyengeség,

kimertiltség,
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koncentraléképesség csokkenése,
szédulés,

fejfajas,

nyugtalansag, zavartsag,

szapora légzés, szivdobogasérzés,

YV V. V VYV V V

izomgorcsok,

» aszervezet kiszaradasa.
A kiszéradasra klléndsen érzékenyek az
idések és a gyerekek, igy az & esetlkben
kulondsen nagy gondot kell forditani a
megfelel6 folyadékbevitelre.

Egy feln6tt embernek naponta kb. 2-3 liter
folyadékra van sziksége, amelyet részben
folyadékfogyasztassal (1,5-2 liter), részben a
taplalkozas  sordn  (levesek,  fOzelékek,
z0ldségek, gyumolcsok, stb.) tud fedezni.

A folyadékigényt befolyasolja az életkor, a
kornyezet kilsé hémérséklete, a fizikai
megterhelés, az izzadas (pl. szaunazas,
napozads kozben), egyes  egészséggel
osszefliggd allapotok (hanyas, hasmenés, 1az),
alkoholtartalmt italok és magas sétartalmi

ételek fogyasztasa.

A folyadékok fajtai, jellemzéi

A folyadékszikségletet sokféle itallal tudjuk
fedezni. Ezek kozott vannak olyanok,
amelyeket naponta lehet, s6t ajanlott
fogyasztani, de vannak olyanok is, amelyek
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fogyasztasa kapcsan a mértékletességet be kell

tartani.

Viz, asvanyviz

A szomjusag csillapitdsara, a folyadék
potidsara a viz és az asvanyviz a
legmegfeleldbb, érdemes a napi
folyadéksziikséglet nagy részét ezekbdl
fedezni. Energidt nem, &svanyi anyagokat
viszont tartalmaznak. A csapvizben kalcium,
magnézium, és fluor talalhatd. Az asvanyvizek
asvanyianyag-tartalma és azok mennyisége
fajtatol ~ fiigg. Erdemes az  alacsony
asvanyianyag-tartalmuakat (500 mg/l alatti)
valasztani, ugyanis ezek fogyasztasa kapcsan
nem kell tartanunk az @&svanyi anyagok

tuladagolasatol.

Zoldség- és gyiimolcslevek

Azon  kivil, hogy szerepik van a
folyadékpétiasban,  energiat,  szénhidratot,
élelmi rostot, asvanyi anyagokat és vitaminokat
is juttatnak a szervezetbe a zdldség- és
gyumolcslevek. Mindenképp érdemes a natur,
100 %-0os gyumdlcs-, illetve zoldségleveket
valasztani az alacsonyabb gyUmolcstartalmu,

cukrozott termékek helyett.

Tej

A tej fontos részét képezi taplalkozasunknak.
Mintegy 90 %-a viz, de emellett értékes, teljes
érteki  fehérjéket,  zsirt,  szénhidréatot,
vitaminokat és asvanyi anyagokat is tartalmaz.

Gyerekek esetében kilonosen fontos a
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rendszeres fogyasztdsa. A tej mellett az
izesitett tejitalok (karamellas tej, kakad),
valamint a kulénféle kefir- és joghurtitalok

szintén alkalmasak a folyadékpétlasra.

Tejes turmixok

A tej és a gylmolcsok értékes tapanyagait
egyutt tartalmazzak a tejes  turmixok.
Kilénosen frissitéek hidegen, féként nyaron.
Egy-egy pohar turmix akar reggeli italként, vagy

tizéraira, uzsonnara is megfeleld.

Uditéitalok
A cukortartalmu, szénsavas udititalokat
(amennyiben szeretnénk) meértékletesen, ritkan,
és egyszerre 1-1 poharral fogyasszunk. A light
uditGitalok

mértékletességet ezek esetében is be kell

cukormentesek, de a

tartani.
A kélaknal

koffeintartalmukat, fél liter kéla kb. annyi

figyelembe  kell  venni

koffeint tartalmaz, mint egy csésze kavé.

Gyerekeknél erre fokozottan tgyelni kell.

Tea

Folyadékpétlasra érdemes a zold-, illetve a
gyumolcsteakat fogyasztani. A teakban a
koffein mellett egyéb stimulald, élénkitd hatasu
anyagok (teobromin, teofillin) is talélhatok.

A tedk nyaron hidegen, télen melegen
kdzkedvelt italok, egyes orszagokban a nemzeti
kultrahoz is  hozzétartozik  rendszeres
fogyasztasuk. izesitésiik sokféle madon
torténhet. Altaldban cukorral és citromlével
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isszuk, de van, aki tejjel, mézzel, vagy izesités
nélkll kedveli. Cukrosan fogyasztva érdemes
szem el6tt tartani, hogy a naponta nagy
mennyiségl tea fogyasztasa hozzajarulhat a
tulzott energiabevitelhez. A  gyumolcsteak
édesités (cukor, méz) nélkil is nagyon
izletesek, a gylimolcsok természetes ize,
aromaja ellensllyozza az édes iz hianyat. A
gyerekeket is érdemes a cukor nélkili, vagy
csak kevés cukorral édesitett tea fogyasztasara
szoktatni. A tea masik jellegzetes izesitbje a
citromlé, a friss citrom. Ennek nemcsak izesitd
hatésat tudjuk kihasznalni, hanem a teaba
cseppentett citrom leve a tea behartyasodasat
is megakadalyozza. Erdemes azonban tudni,
hogy a citrom értékes C-vitamin tartalma a forr6
teaba téve elvész, ezért érdemes melegen csak
par cseppet tenni bele, és a tobbit akkor
hozzéadni, amikor kihdlt.

Az erbs, magas koffeintartalmu tednak vizhajt6

hatasa lehet.

Kavé

A kavé fogyasztasa kapcsan szintén be kell
tartatni a mértékletességet koffeintartalma
miatt. Egy csésze (0,5 dl) feketekavé kb. 80-
100 mg koffeint tartalmaz, kétszer annyit, mint
egy bogre (2,5 dl) fekete tea. A kavé
fogyasztasa szintén egyéni izléstél figg, van,
aki csak ,Uresen”, de van, aki cukorral,
édesitdszerrel, tejjel, kavétejszinnel,
tejszinhabbal izesitve fogyasztja, igy a kavé
energiatartalma  a  hozzaadott  egyéb

o0sszetevoktdl fligg.
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A tal sok kavé (illetve egyéb koffeintartalmu
italok) fogyasztasa karos a szervezetre. Napi 3-
4 csésze feketekdvé elfogyasztasa mar
almatlansagot, nyugtalansagot, sulyos esetben
szivtaji nyomast, kézremegést idézhet el6. A
rendszeres és tulzott koffeinbevitelnek az is
lehet a kdvetkezménye, hogy ha a szervezet
nem kapja meg a szokasos adagjat, elvonasi
tinetek jelentkezhetnek, pl. ingerlékenység,
fejfajas, hanyinger.

Napi 1-2 csésze kavé elfogyasztdsa még nem

karos az egészsegre.

Forré csokoladé

Téli estéken igazi csemegének szamithat a
tejiel és csokoladéval készilt forrd csokoladé.
Egyrészt alkalmas folyadékpotlasra, méasrészt
édesség iranti vagyunkat is csokkentheti, mivel
nem kell hozza nagy mennyiségl csokoladé, de
annak izeét, illetve hasznos dsszetevéit igy is
élvezhetjik. izesitése sokféle lehet, alkoholos
és alkohol nélkili fajtdi egyarant kedveltek.
Legegyszer(ibb elkészitési mddja, amikor a
tejet kilonféle fliszerekkel, pl. fahéj, vanilia,
szegfliszeg, stb. egyltt melegitjik, majd
belereszeljlik a csokoladét, ami a meleg tejben
felolvad. A forré csokoladék készitése esetében
mindig toltetlen csokoladét valasszunk, és ha
lehet, minGségi, magas kakadtartalmu fajtakat.

Néhany forré csoki recept (1 adag):
Karamellas, fahéjas forrd csoki

3 evokanalnyi cukrot kevés fahéjjal egyutt

karamellizalunk  egy  labasban,  majd
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hozzaontlnk 2-3 dI tejet. Ezutan belereszeljuk,
vagy beletordeljlk a 25 g csokoladét, ami
izléstdl fliggben lehet ét-, tej-, vagy fehér
csokoladé. Az egészet 0Osszekeverjik és
felforraljuk. Poharba dntve tetejét akar fahéjjal,

akar csokoladéforgaccsal diszithetjlk.

Spanyol forrd csoki

40 g étcsokoladét belereszelink 2-3 dl tejbe,
majd kevés fahéjjal izesitjlk, felmelegitjik.

Hozzéadunk egy tojassargajat, és habverdvel

besirisodésig keverjuk. Csak melegitjuk,

forralni nem kell.

ir forrd csoki
1,5 d tejet 25 ¢

osszemelegitink  és

tejcsokoladéval
hozzaadunk  egy
teaskanalnyi kakadport. Az egészet felforraljuk,
majd a tlzrél levéve hozzékeverink 1-2 cl
whiskyt és 1,5 dI habtejszint. Az elkészllt forr6
csoki tetejét felvert tejszinhabbal és

csokoladéeforgaccsal diszithetjuk.

Kulonféle folyadékok energia és tapanyagértékei:

mennyiség energia szénhidrat fehérje zsir
Tej1,5% 2dl 98 kcal 10,6 g 6,89 39
Narancslé 100 %-os | 2dI 96 kcal 20,29 1,39 0,46 g
Kéla 24dl 84 kcal 219
Kola light 2dl 0,8 keal 029
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