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Dietetikai kisokos

Szervezetlink megfeleld ,vizellatdsa”, hidrataltsaga fontos az egészség, a j6 kdz-
érzet fenntartdsahoz, de a teljesitményiink is azon mulhat, hogy eleget iszunk-e,
illetve a szlikséges mennyiségl folyadékot elfogyasztjuk-e.

TESTUNK LEGNAGYOBB ()SSZETEVOJE A Viz

Altalaban a testtdmeg 55-70%-a viz (felnétt férfiak 60%, nék 50%, csecsemdk
70- 75%):

= 2/ részintracellularis

= 3 rész extracellularis

A szervek és szdvetek viztartalma 10%-t6l (zsirszdvet) 83%-ig (vér) valtozik.

A megfeleld hidrataltsag nélkiilézhetetlen a szervek egészséges miikddéséhez.

A viz élettani szerepe a szervezetben rendkivil sokréti. A legtdbb |étfontossagu
folyamat vizes kdzegben megy végbe, igy az is érthetd, miért olyan fontos a szer-
vezet megfeleld hidrataltsaga.

Testlinkben a viz egyben oldészer, vivéanyag, hétarolé és hiitéfolyadék.

A viz élettani szerepe

= alkotorésze a testet felépité sejteknek

vérkeringést lehetévé teszi

befolyasolja a vér Osszetételét

kozremikodik a megfelel6 vérnyomas biztositasaban

segiti a tapanyagok, salakanyagok, gazok szallitasat
elémozditja a sav-bazis egyensuly fenntartasat

segiti a szervezet allando belsé hdmérsékletének szabalyozasat
részt vesz az ozmotikus nyomas fenntartasaban

A vizhaztartas egyensulyat befolyasolja

= Fizikai aktivitas

= Nehéz fizikai munka

= Eghajlat

= Kilsé hémérséklet

= Egyes tevékenységek, pl. szaunazas

= Fokozott folyadékvesztéssel jaré tlinetek: laz, hasmenés, hanyas

A kronikus dehidrataltsag sulyos egészségi problémak, pl. vesekd, szajuregi
betegségek, 1égzési nehézségek, csdkkend kognitiv funkciok és egyéb mentalis
problémak kialakulasahoz vezethet.
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A dehidrataltsag a fizikai teljesitményre is hatassal van

= Atesttdmeg >1%-4at kitevd folyadékhiany mar csdkkent teljesité- és hésza-
balyoz6-képességet jelent

= Atesttdmeg >4%-at kitevd folyadékhiany a testhémérséklet és a légzési
frekvencia névekedését eredményezi

= Sziv-érrendszeri problémakat okozhat a dehidrataltsag, szivritmus és vér-
nyomas szabalytalansagokkal

= Atesttdmeg >10%-at kitevd folyadékhiany halélos

A dehidratacié szempontjabol veszélyeztetett csoportok
idések

gyerekek

nehéz fizikai munkat végzék

sportolok

varandos, szoptaté kismamak

betegek

ViZHAZTARTAS EGYENSULYA

Annak ellenére, hogy a szervezet viztartalma viszonylag allandd, a vizforgalom
folyamatos. A napi atlagos vizveszteség kb. 2,3-2,5 I, de mivel idealis esetben
az egészséges szervezetben a folyadékfelvétel és -leadas egyensulyban van, igy
ugyanennyi vizet fel is vesziink folyadékok formajaban és mas taplalékokkal. A
szervezet vizhaztartasat dsszetett idegi és hormonalis folyamatok szabalyozzak.
A vesék megfelel6 mikddéséhez kivaltképp fontos a j6 hidrataltsagi allapot, a
vese kiildndsen érzékeny a folyadékbevitelben bekdvetkez6 valtozasokra.

Vizfelvétel (ml) Vizleadas (ml)
Folyadék 1500 Vizelet 1500
Etelek viztartalma | 500 Bér 400
Oxidécios viz 400 Légzés 400

Széklet 100
Osszesen 2400 Osszesen 2400

Forrés: Shirreffs SM.: Markers of hydration status. J Sports Med Phys Fitness 2000; 40:80-4.
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Iranyértékek a viz beviteléhez'
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NEHANY GYAKRAN FOGYASZTOTT ELELMISZER ViZTARTALMA

Elelmiszer |

Viztartalom

Alkoholmentes italok

Viz, tea, kavé, alacsony energiatartalmi/energiamentes iiditditalok,
sportitalok, rostos (iditdk, limonadé, zéldséglevek

90%-tol - 100% -ig

Tej, gylimdlcslevek, dzsliszok

85%-16l - 90% -ig

Alkoholos italok

Sor és bor 85%-t0l - 95% -ig
Rovid italok 60%-t6l - 70% -ig
Levesek

PI. husleves, hagymaleves, husleves zoldségekkel, zoldségleves, para-
dicsomleves, gombakrémleves, csirkeleves tésztaval, gombakrémleves
(tejjel készitve)

80%-tol - 95% -ig

Gyiimolcsok és zoldségek

Szamodca, dinnye, grapefruit, sz616, 6szibarack, korte, narancs, alma, ubor-
ka, fejes salata, zeller, paradicsom, siit6tok, brokkoli, hagyma, sargarépa

80%-tol - 95% -ig

Banan, burgonya, kukorica

70%-t6! - 80% -ig

Kor A felvett viz . Italokbol
] ; szilard Oxid’ét‘:iﬁs Osszes . (asls,Tillérql
italokbol? taplalékbol viz vizfelvétel tfa‘ﬂvae ft ‘2:
ml/kg per
ml/nap ml/nap ml/nap ml/nap nap
Csecsemdk
0-<4 hénap® 620 - 60 680 130
4-<12 hénap 400 500 100 1000 110
Gyermekek
1-<4 év 820 350 130 1320 95
4-<7 év 940 480 180 1600 75
7-<10 év 970 600 230 1800 60
10-<13 év 1170 710 270 2150 50
13-<15 év 1330 810 310 2450 40
Serdiilok és felnottek
15-<19 év 1530 920 350 2800 40
19-<25 év 1470 890 340 2700 35
25-<51 év 1410 860 330 2600 35
51-<65 év 1230 740 280 2250 30
65 év és iddsebb 1310 680 260 2250 30
Terhes nék 1470 890 340 27007 35
Szoptatd nék 1710 1000 390 31007 45

' Asziikségletnek megfeleld energia-bevitel és atlagos életfeltételek mellett (Iasd 4. tablazat). Az értékeket
szandékosan kissé kerekitették, hogy a szamitasokat konnyitsék.

2 |talokbol szdrmazo viz = Gsszes vizfelvétel - oxidacios viz - vizbevitel a szilard taplalékbol

3 Aszilard taplalékbol, szarmazo viz mintegy 78,9 ml/MJ (= 0,33 ml/kcal)

4 Mintegy 29,9 mI/MJ (~ 0,125 ml/kcal)

5 Szoptatott csecsemdknél mintegy 360 mI/MJ (~ 1,5 mi/kcal), kisgyermekeknél mintegy 290 mI/MJ (=1,2ml/
kcal), iskolas gyermekeknél, fiatal felnGtteknél mintegy 250 mI MJ (= 1,0 ml/kcal), idGsebb felnGtteknél
mintegy 270 ml/MJ (= 1,1 mi/kcal), beleértve az oxid4ciés vizet is (mintegy 29,9 mI/MJ, = 0,125 ml/kcal)

S It becsiilt értékrdl van sz6

7 Kerekitett értékek

Forrés: Tapanyag-beviteli referencia-értékek. Medicina Kényvkiadd Rt., Budapest, 2004.

Egy felnétt embernek naponta 2-2,5 liter folyadékra van sziiksége, amelyet rész-
ben folyadékfogyasztassal (1,5-2 liter), részben a taplalkozas soran (levesek, f6-
zelékek, z6ldségek, gyimdlcsok, stb.) tud fedezni. A teljes napi folyadékbevitelbe
beszamitandé a nap folyaman elfogyasztott 6sszes ital és élelmiszer viztartalma
is. Sokan alabecsiilik az élelmiszerek és egyes italok, pl. az Gditék viztartalmat.

Tejtermékek

Friss teljes tej 87%-16l - 90% -ig
Joghurt 75%-16l - 85% -ig
Fagylaltok, jégkrémek 60%-10l - 65% -ig
Sajtok 40%-16l - 60% -ig
Cerealiak

Rizs (fétt) 65%-t6l - 70% -ig

Tészta (spagetti, makaroni, metélt)

75%-101 - 85% -ig

Kenyér, kekszfélék

30%-tol - 40% -ig

Reggeli gabonapelyhek (fogyasztasra kész)

2%-t6l - 5% -ig

Hiis, hal, tojas

Halak és tenger gyiimélcsei

65%-16l - 80% -ig

Tojas (rantotta, tlikértojas, buggyantott tojas, omlett)

65%-t0l - 75% -ig

Marha, csirke, barany, sertés, borju

40%-t6l - 65% -ig

Pacolt hisok, szalonna

15%-16l - 40% -ig

Forrés: Holland B, Welch AA, Unwin ID, Buss DH, Paul AA, Southgate DAT. McCance & Widdowson’s

The Composition of Foods (5th edition). Cambridge: Royal Society of Chemistry, 1991.
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Amig az koézismert tény, hogy a valtozatos étrend segithet, hogy minden sziiksé-
ges tadpanyagbol megfelel6 mennyiséghez jusson a szervezetlink, azt kevesen
tudjék, hogy a valtozatosséag elve a folyadékpétlasban is alkalmazhaté. A kutatasi
eredmények alatdmasztjak, hogy aki naponta tobbféle italt és ételt fogyaszt, az
nagyobb valdszinliséggel teljesiti a javasolt napi 2-2,5 liter folyadékbevitelt.
FOLYADEKTiPUSOK ES JELLEMZOIK

Viz, asvanyviz

= Javasolt folyadékbevitel alapja

Fajtai: csapviz, artézi viz, palackozott viz, dsvanyviz, tisztitott viz, forrasviz
Osszetétele, tisztasaga jogi és mindségi eldirasok altal meghatarozott
Elényei:

® konnyen hozzéaférhetd

® kis anyagi réforditdssal beszerezhetd

® energiamentes

Az asvanyviz természetes allapotaban emberi fogyasztasra szant, hivatalosan
elismert viz, amely &svanyianyag és nyomelem tartalma, valamint egyéb ¢sz-
szetevbinek kovetkeztében egészségi szempontbdl elényds tulajdonsagokkal
rendelkezik, 6sszetétele és viznyerési helyén hdmérséklete kdzel dllandd. Az as-
vanyvizek literenként legalabb 1000 mg oldott sét tartalmaznak, de még az 50
mg/| oldott anyagnal kevesebbet tartalmazé viz is lehet dsvanyviz, ha valamely
oldott anyaga, illetve bioldgiailag aktiv anyaga elér, vagy meghalad egy bizonyos,
eldirt hatarértéket. Rendszeres fogyasztasra a megfelelé minéségui ivoviz és csak
az alacsony asvanyianyag-tartalmu asvanyvizek (500 mg/| alatti) ajanlhatéak. Az
egyes asvanyi anyagok beviteléhez (kalcium, magnézium, fluorid, natrium stb.) a
klildonb6zé dsszetételli vizek fogyasztasa is hozzajarul.

Gyilimolcs- és zoldséglevek
= Folyadékbevitel szinesitésére ajanlhatd
= Elsésorban a 100%-0s gyum®dlcs- és zdldségtartalmu italok valasztasa
javasolt
= Hozzajarulhat a napi javasolt gyimélcs/zéldségmennyiség elfogyaszta-
sahoz (100% gyumolcs-, zéldségtartalmu ital esetén, napi legfeljebb 2 di
mennyiségben)
= Tartalmazhat:
® gyumolcs/zoldséglé mellett hozzaadott vizet
® energiatartalmud vagy energiamentes édesitészereket, sét, fliszereket
= Energiatartalmukat féként cukortartalmuk hatarozza meg
GyuUmélcsnektarok: 25-50 %-os gyimolcstartalommal rendelkeznek
GyuUmoélcsitalok: minimum 12 % gyimolcshanyadot tartalmaznak
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Tej, tejes italok, turmixok

= Folyadékbevitel szinesitésében is részt vesz

= Esszencidlis tapanyagok: pl. kalcium, fehérjék, A-vitamin, D-vitamin

= Turmixok alapanyaga viz vagy tej. Leggyakrabban tejbdl vagy tejszinbdl
készlinek, gyimdolcsdkkel vagy mas dsszetevékkel kiegészitve, tovabba
tartalmaznak izesit6ket, cukrot vagy édesit6szereket.

= Energiatartalmuk cukor- és zsirtartalmuk fliggvényében valtozik. Az alacso-
nyabb zsirtartalmu tej energiatartalma alacsonyabb, ugyanakkor viztartalma
magasabb.

Kavé, tea
= Hozzaadott cukor nélkll gyakorlatilag energiamentes
= Koffeintartalom valtozé:
® Egy csészényi (2 dl) hosszu kavéban atlag 90-180 mg,
egy adag (0,5 dl) presszé kavéban 100 mg,
egy csésze fekete tedban 20-90 mg,
egy csésze oolong tedban 10-45 mg,
egy csésze zold tedban 5-30 mg,
egy pohar (2 dl) kélaban 20-30 mg,
® egy pohar (kb.2,5 dl) energiaital 28-87 mg.
Koffeintartalmu italok, a koffein enyhe diuretikus hatésa ellenére is, viztartalmuk
fliggvényében, hozzajarulhatnak a folyadékbevitelhez.

A koffein és a folyadékveszteség dsszefiiggése

1 mg koffein=1,17 ml folyadékvesztés

Példa:

1 csésze (200 ml) tea koffeintartalma kb. 70 mg=kb. 82 ml folyadékveszteség
Bevitel: 200 ml

Veszteség: 82 ml

Mérleg: +118 ml viz

Forras: RJ Maughan (2013.)
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Uditéitalok
= Folyadékbevitel szinesitésére
= Szénsavas vagy szénsavmentes
= Energiatartalmu vagy energiamentes édesitészereket és mas 6sszetevéket
tartalmaz
GylUmédlcstartalmu uditéitalokat minimum 5 %-ban gytimoélcslevek alkotjak (cit-
rusfélék esetében 2,5 %-ban).
A gylimédlcsizi uditéitalok 5 %-nal kevesebbet vagy egyaltalan nem tartalmaznak
gyumolcslevelet.
Energiatartalom szempontjabol csoportositasuk:
® energiatartalmd - 200 kJ/100 ml (50 kcal / 100 ml)
® energiaszegény — 80 kdJ /100 ml (19,1 kcal/100 ml)
® energiamentes — 10 kJ/100 ml (2,4 kcal/100 ml)

Alkoholos italok

Az etilalkohol szintelen, viztiszta, égeté izl folyadék, melynek nagy az energia-
slrlisége. Az alkohol 1 grammja 7,1 kcal energiat ad a szervezetnek. A mérték-
letesség férfiak szamara naponta legfeljebb 20 ml tiszta alkoholnak megfelel§
mennyiséget jelent (4 dl sort vagy 2 dl bort vagy 4 cl égetett szeszesitalt.) N6k
esetében a mértékletesség naponta maximum 10 ml tiszta alkoholnak megfelel
mennyiség (2 dl sér vagy 1 dl bor vagy 2 cl égetett szeszesital).

Bor, sor

A sor arpa - és/vagy buzamalatabdél (megengedett pétanyagokbol) vizzel cefré-
zett, komloval izesitett, sorélesztével erjesztett, 0-12% alkoholtartalmi szénsav-
dus ital.

A bor alapja a sz6l6bél szarmazé must, amely alkoholos erjedés utan valik borra.
Alkoholtartalma az EU-tanacs rendelete szerint 9%-nal nem lehet kisebb, 15%-
nal nem lehet tébb (1493/1999/ EK rendelet).

Tomény italok

Kilonféle alapanyagu alkoholtartalmu italok leparlasaval nagy toménységl sze-
szes italok allithatdk elé. A tdomény szeszek kimondottan dehidrataljak a szerve-
zetet, igy nem alkalmasak a folyadékigény kielégitésére.
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KUTATASOK A FOLYADEKBEVITELROL

Fogyasztéi kutatas a feln6tt magyar lakossag kérében

A TNS fogyasztoi kutatdsa a magyar lakossag 2006-o0s ivasi szokasait hasonlitot-
ta 6ssze a 2012-essel. J6 hir, hogy napi folyadékbeviteliink 5,7%-kal nétt, viszont
az igy elért, alig 2 literes napi fogyasztas — kilondsen a férfiak esetében — még
mindig csak megkézeliti az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hivatal szerinti megfele-
16 folyadék-beviteli mennyiséget. A viz- és kavéfogyasztas nétt, az UditSitalok és
a dzsUszok fogyasztasa viszont csdkkent. Ez a tendencia kiilondsen az életkor
elérehaladtaval figyelheté6 meg. A negyvenes korosztalynal fogy a legtébb alko-
hol, de a hiiszas éveikben jardk is egyre tobb alkoholt, f6leg sort isznak. Raadasul
a vizfogyasztas ennél a korcsoportnal a legalacsonyabb.

Egy fére juto atlagos folyadékbevitel 6sszehasonlitasa

napi atlagos folyadékfogyasztas / fo
Magyarorszag mi/nap
Teljes, egy fore jutd fogyasztas 2012 2015 ﬁ 5,7%
Teljes, egy fore juté fogyasztas 2006 1907

Trend: ndvekvé viz, csokkend tej-, gyimolcslé- és uditéfogyasztas, Magyarorszag

Egy fére juté atlagos heti folyadékbevitel 6sszehasonlitasa kiilonb6z6
italokbol

. ; l'\tlaqos heti l'\tlaqos heti
| Migosponr| hstbotl || ool | g
2012 2006
csapviz 200 18,7 13,3 +40,6
palackozott viz 200 10,9 9,2 +18,5
kavé 100 9,7 8,9 +9
tea 250 6,3 6,5 -3.1
(iditd 200 6,1 7,2 -15,3
alkohol 500 51 5,6 -8,9
tej 250 4,0 5,8 -31
gylimolcslé 200 3,7 59 -37,3

Forras:TNS Hoffman: Consumer Beverage Landscape study, 2012.; atlagos heti fogyasztas dsszehasonlitisa
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A rendellenes folyadékmennyiség jelei és tiinetei

hianyos folyadékmennyiség tobblet folyadékmennyiség

testtémegcsokkenés
altalanos Ujsziilott: beesett, puha kutacs;
beesett szemek, kdnnyek nélkiil sir

testtdmegnovekedés
6déma

szaraz nyalkahartyak;

bor és nyalkahartyak csokkent borturgor

megnydlt és fénylé bér

emelkedett haematokrit érték
lassulé (elnyomhatd) pulzusérték

a kéz vénainak telitddése tobb mint
5 percig tart

orthostaticus hypotonia

felallaskor emelkedett pulzusrata

csokkent haematokrit érték
a kéz véndinak kidriilése tobb
mint 5 percig tart

keringési rendszer

csokkent vizeletirités fokozott vizeletirités

hugyuti rendszer

koncentralt vizelet higabb vizelet
gyomor- és szomjlsag, csokkent étvagy, - . i
bélrendszer hosszlikés vajatok a nyelven hanyinger, csokkent étvagy

kozponti idegrendszer | zavartsag, dezorientéltsag roml¢ tudatéllapot

Forras: Lutz C & Prytulski K (szerk): Taplalkozastudomanyi kalauz, Zafir Press, 2012.

Folyadékellatottsag vizsgalatara alkalmas médszerek

= dehidratacios sz(ré vizsgalat (Vivanti, 2010)

= elfogyasztott folyadék mennyisége (ital és étel egydtt)
® taplalkozasi naplé elemzése

Hidratacios biomarkerek
= vizelet paraméterek:
® 24 hvizelet ozmolalitdasa (mMOsm/kg)
reggeli vizelet fajsulya
24 h vizelet fajsulya
24 h vizelet mennyisége (ml)
vizelet szine
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Hidrataltsagi allapot felmérésére alkalmas médszerek, paraméterek

mérés gyakorlatiassag validitas érték
Gsszes viztartalom alacsony akut és kronikus <2%
plazma ozmolalitas kozepes akut és kronikus < 290 mOsmol
vizelet fajstlya magas krénikus <1020 g/l
vizelet ozmolalitas magas krénikus < 700 mOsmol
testtomeg magas akut és kronikus <1%

Az Eurépai Hidratacioés Intézet (EHI) egy olyan alapitvany, amelynek célja, hogy
az emberi hidrataciéval kapcsolatos szakértelmet az egészség-, a j6 kozérzet és
a teljesitéképesség megdrzésének szolgalataba allitsa.

Az Intézetet egy olyan mértékadd informaciéforras megteremtése érdekében
hoztak létre, amely a tudoméanyos ismereteket megosztva rairanyitja a lakossag
figyelmét a megfeleld folyadékbevitel fontossagara.

Az EHI angol nyelv( hivatalos honlapjan, a www.europeanhydrationinstitute.org
oldalon lehetéség van regisztraciéra. A regisztraldk elsék kozott értestilhetnek a
hidratacidéval kapcsolatos Uj publikaciékrél. Az Eurdpai Hidrataciés Intézet ma-
gyar nyelv(i anyagai az MDOSZ honlapjan olvashatéak (http://www.mdosz.hu/
mdeuhidint.html).

Fontosabb honlapok a témaban:

www.mdosz.hu, www.beverageinstitute.org,
www.eufic.org, www.europeanhydrationinstitute.org,
www.oeti.hu, www.naturalhydrationcouncil.org.uk,
www.asvanyvizek.hu, www.h4hinitiative.com

Osszedllitotta: Antal Emese
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2. Pivarnik, J.M., and Palmer R.A. Water and electrolyte balance during rest and exercise. Ed.
Hickson, J.F. and Wolinsky I, In: Nutrition in Exercise and Sport Boca Raton, FL: 1993, CRC
Press, 245-262
. Shirreffs SM.: Markers of hydration status. J Sports Med Phys Fitness 2000; 40:80-4.
4. Groff JL, Gropper SS, Hunt SM. In: Advanced Nutrition and Human Nutrition, Second Edition.
1995; pp423-439
5. Holland B, Unwin, I.D., Buss, D.H. McCance & Widdowson’s The Composition of Foods (5th
edition). Cambridge: Royal Society of Chemistry, 1991
6. Kim S.: U.S. state-level social capital and health-related quality of life: multilevel evidence of
main, mediating, and modifying effects. Ann Epidemiol 17, 258-269, 2007
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