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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles

informacidkat nyujtson az egészseges taplalkozasrol, életmddrol, valamint a legujabb
tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhat  6k. Kérjuk, hogy forrasként

jelélje meg hirlevellnket!

Az elmuilt évek soran oérommel tapasztaltuk, hogy Onok kozil egyre tébben hasznaltak

hirlevelink egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K6szonjuk,
hogy segitették munkankat és cikkeikben megjel6lték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetdsége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztébizottsdghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségének
szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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Az éltet 6 viz
A megfelel 6 hidrataltsag és az asvanyvizek szerepe életiinkben

Testlnk és a viz

Viz nélkdl nincsen élet, s tobbek kozott a viznek is kdszénhetd, hogy mara ilyen sokszin(
allat- és novényvilag alakulhatott ki bolygénkon, amely fejlédéstorténetének csupan utolso
pillanataiban jelent meg az ember. Az él6 szervezet alapja a viz, és elmondhatd, hogy nincs

semmi a Foldon, ami azt teljes mértékben nélkilozni tudna . (8)

A mi ,Kék Bolygonk” % részét boritja viz, de azt tudnunk kell, hogy vizkészletiink 97 %-a
tengerviz, tébb mint 2%-a talalhaté meg sarki jégként és még egy szazalékot sem tesz ki a

rendelkezésiinkre all6 édesviz.

A tiszta ivOviz az egyetlen élelmiszer, amely semmi massal nem poétolhatd, az emberi élet
nélkulozhetetlen feltétele. Az egyetlen megujuldé vizforrdsunk az esbviz, és a
kornyezetszennyezés egyre fenyegetébb a felszini és a felszinalatti vizeinkre nézve. Az
ENSZ el6rejelzései szerint 2025-re a vilag népességének 35 %-at fenyegeti majd vizhiany,

jelenleg minden 6tddik ember nem fér hozza ivévizhez. (8)

Miért is olyan fontos szamunkra ez a viszonylag egyszeri anyag®?.

Tudta-e?

A viz hianyara sokkal érzékenyebben reagal a szervezet, mint barmely szilard étel
megvonasara.

- Etel nélkil néhany hétig, akar 50 napig is képes életben maradni az ember, a viz
megvonasa azonban mar 4-5 nap (nagyon j0 egészségi allapot esetén egy hét) alatt
végzetessé valhat.

- Szomjazas esetén a szervezet el6szor az izombol vonja el a nélkilozhetetlen
vizmennyiséget, s ez az izmok fokozott ingerlékenységével, valamint fajdalmas

izomgorcsokkel jarhat. (7,13)

A viz jelentés mennyiségével tinik ki az emberi szervezetet felépité vegyuletek kozul. Az
Ujszulottek testének kb. 70%-a viz, mely késébb az élet el6rehaladtaval folyamatosan
csokken, igy elmondhaté, hogy a felnétt ember szervezete atlagosan 60 %, mig az idés
emberé csupan 50% vizet tartalmaz.

A szervezetben év6 viz nem egységes tdmegként van jelen, hanem Ugynevezett

vizterekben oszlik meg. Megkllénbdztethetiink sejten bellli és sejten kivili viztereket,
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melyek kozil az utébbit tovabb tagolhatjuk vérplazmara és a sejtek kozotti alloményra. (A
szervezet vizkészletének mintegy 66 %-a sejten belll, 34 % pedig sejten kivili helyezkedik
el) (3,7)

Tudta-e?
Szerveink kilénb6zé mértékben tartalmazhatnak vizet
- Legkevesebb a fogakban 10%, a csontokban 22%, és a zsirszévetben 30% talalhato.

- Az agy 78%-a, a vér 86%-a, a sziv 77%-a, a maj 84%-a és az izmok 70%-a viz. (1, 8, 11)

A viz élettani szerepe a szervezetben rendkivil sokrétl. A legtdbb létfontossagu folyamat
vizes kdzegben megy végbe, igy az is érthet6, miért olyan fontos a szervezet megfelel
hidrataltsaga. (2)

A viz nem csupan f6 alkotorésze a testet felépitd sejteknek, hanem szamtalan biokémiai
folyamat kiindulasi és végterméke. Lehetévé teszi a vérkeringést és befolyasolja a veér
Osszetételét. Biztositia a megfelelé vérnyomast, részt vesz az emésztési és felszivodasi
folyamatokban, a salakanyagok kivalasztasban. Segiti a testhémérséklet szabalyozasat és
az egészseges sav-bazis egyensuly megtartdsat. Testliinkben a viz egyben oldészer,
vivéanyag, hétarol6 és hitéfolyadék. (2, 7)

Annak ellenére, hogy a szervezet viztartalma viszonylag allando, folyamatos cserélédésben
van. A napi atlagos vizveszteség kb. 2,3-2,5 I, de mivel egészséges szervezetben a
folyadékfelvétel és -leadas egyensulyban van, ugyanennyi vizet veszink fel folyadékok és
egyéb taplalékok formajaban. A szervezet vizhaztartdsat OGsszetett ideg- és hormonalis

folyamatok szabalyozzak. (7, 10)

A szervezet vizhaztartdsanak egyensulya (7, 10, 11)

Vizfelvétel (ml) Vizleadas (ml)
Folyadék formajaban 1300 Vizelet 1300
Eqyéb taplalék formajaban 700 Egrrglg gsr(?zszzéggs el 600
Siizglgéit?oqyg%ﬂ![ok 300 Leégzési para 300
Széklet 100
Osszesen 2300 Osszesen 2300

A vizfelvétel alapvetd ingere a szomjusagérzet, melynek idegi kdzpontja a hipotalamuszban
talalhato. (3)
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Ha azonban a vizhaztartds egyensulya megbillen, csokken a vizfelvétel, vagy a szervezet
tébb folyadékot veszit, mint amennyit felvesz, kiszaradunk. A dehidracié jellemzé tlnetei
lehetnek a szaraz nyelv és nyalkahartyak, alaarkolt szemek, hlvos végtagok, sapadt bér és
a csokkent vizeletmennyiség. Tartds fennallasanak kovetkezményeként felgyorsulhatnak az
Oregedési folyamatok, lerakdédnak a salakanyagok, és vesek® alakulhat ki. Bes(r(isddhet a
vér, melynek hatasara testlink egyes részei oxigénhianyos allapotba kerilhetnek. (4, 7)
Mar 2%-os folyadékvesztés esetén is csokken a fizikai és a szellemi teljesitéképesseég,
fejffadjas és koncentracié zavar léphet fel. Ha testtomegink folyadéktartalmanak 5%-at
elveszitjuk, akkor munkaképességink akar 30%-kal is csokkenhet. 10 % folyadékveszteség
zavarodott allapothoz vezet, sérilhetnek az agyi erek, bevérzések, bénulasok és
izomgorcsok keletkezhetnek. A test 20 %-os folyadékvesztesége esetén leallhatnak a vesék
és a keringés, amely halalhoz vezet. (1, 2, 4, 6, 7)
Mivel kulonbozd életkorokban méasképp érzékeljuk a szomjusagot, a folyadékhidnyra
leginkabb az id6sek és a gyerekek érzékenyek. (4, 6)
Ellenkezé esetben, nagy mennyiségi folyadékfelvétel esetén a testnedvek felhigulnak. Ekkor
vizmérgezeésrdl beszeélink. A vesék képtelenek kivalasztani a nagy mennyiségi vizet, igy az

kidramlik a sejtekbe, eszméletvesztést, komat és gorcsrohamot okozva. (7)

Folyadékszlikségletiink egyénenként igen valtozé lehet. Erésen fugg a kulsé és belsé
hémérséklettél, a levegd péaratartalmatol, életkorunktdl, taplalkozasunktol, fizikai

aktivitdsunktdl, illetve a verejtékezés nagysagatol. (4)

Folyadékszikséglet
Folyadékigény
Korcsoport ml/testtomeg-kg
4-10 év 85
11-14 év 60
15-18 év 38-42
19 év felett 38-41

Egy feln6étt embernek tehat naponta kb. 2-3 liter folyadékra van sziiksége, amelyet részben
folyadékfogyasztassal (1,5-2 liter), részben a taplalkozas soran magas viztartalma ételekkel

(levesek, f6zelékek, zoldségek, gyimolcsok, stb.) tudjuk fedezni. (4, 5, 7)

Mint tudjuk, legjobb ital a tiszta viz!
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Vizek fajtai és csoportositasa

Szerencsésnek mondhatjuk magunkat, hiszen Magyarorszag vizkészletei kiemelkedd
méretlek. A felszin alatti vizek, igy az ivoviz minésége igen j6, 70 %-a kifogastalannak
mondhato. (4, 8)

Eletiink soran sokféle vizet fogyasztunk, egy ember évente kdzel 1000 liter folyadékot iszik, s
ekdzben akar 60-70 kg kézetet fogyasztunk el”, kilonbdzé oldott &svanyi anyagok
formajaban.

Amikor emberi fogyasztasra szant vizekrél beszélink, tobbféle kategdridkat kell

megkulonbdztetnliink, gy mint természetes asvanyviz, forrasviz, gyégyviz és ivéviz. (8, 14)

Természetes asvanyviz

Természetes &llapotdban emberi fogyasztasra szant, hivatalosan elismert viz, amely
asvanyianyag- és nyomelem tartalma, valamint egyéb 06sszetevSinek kovetkeztében
egészségi szempontbdl elényds tulajdonsagokkal rendelkezik, osszetétele és hémérseklete
kozel alland6. Az asvanyvizek literenként legalabb 1000 mg oldott sé6t tartalmaznak, de még
az 50 mg/l oldott anyagnal kevesebbet tartalmazo viz is lehet asvanyviz, ha valamely oldott
anyaga illetve biologiailag aktiv anyag elér, vagy meghalad egy bizonyos, eléirt hatarértéket.
Napjainkban inkadbb olyan vizeket valasztunk mindennapi fogyasztasra, melyben minél
kevesebb az oldott anyagok mennyisége. A nagy oldott anyag tartalma vizek sokszor csak
gyogyvizkeént kerulnek forgalomba. (8, 14)

Gyogyviz

A gyogyviz olyan asvanyviz, amelynek orvosilag bizonyitottan gydégyhatasa van. A
gyégyvizek lehetnek hidegek és melegek, fiirdésre és ivasra egyarant alkalmazhaték. Fontos

megjegyezni, hogy ezek a vizek nem fogyaszthatok napi rendszerességgel. (8, 14)

Forrasviz
A forrdsviz mélyen fekvé rétegekbdl szarmazik, és helyben palackozzak. A vizkivétel helyén

meg kell felelnie az ivovizrendelet eléirasainak. (8)

Csapviz
Foldalatti, felszini vagy forrasviz, melyet szliréssel és tisztitdssal készitenek elé mielétt a

vezetékbe kerul. A megfeleld mindség érdekében tobbféle fizikai, kémiai és mikrobioldgiai

beavatkozast végeznek. (8)

Szikviz
Mas néven szbdaviz, szénsavval telitett, bakteriologiailag és kémiailag kifogastalan ivoviz.(8)

Erdekessége, hogy feltalaléja Jedlik Anyos, igy hungarikumnak tekinthetd.
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Asvanyvizek fogyasztasa a szervezet folyadék- és asvanyi so pétlasat egyarant szolgalja,
hiszen olyan nyomelemeket tartalmaznak, amelyek a szervezet szamara konnyen
feldolgozhatdk és beépitheték. Ilyenek a kalcium, magnézium, kélium és natrium, melyek
mellett megtalalhat6 a klér, a vas, a cink, a foszfor, a fluor, a jod és a szilicium is. Az oldott
anyagok fajtdja €s mennyisége hatarozza meg a viz izét, ami jellemzé lehet telepilésenkeént,
vagy régionként. A természetes vagy hozzaadott szénsavtartalom pedig tovabb ndveli az
Udité hatasukat. (5)

Az asvany- és gyogyvizeket 0Osszetételik, és az emberi szervezetre gyakorolt hatdsuk
szerint csoportositjuk. Egyes vizeknek 6sszetett valtozatai is el6fordulnak, ezért ugyanaz a
viz tbbb csoportba is tartozhat. (14)

Asvany és gyogyvizek f 8bb tipusai (8, 9, 12)

Meghatarozasok Példa
Csekely asvanyianyag -tartalmu Jana, Levissima, Aqua Panna, Evian,
Asvanyianyag-tartalom, Hargita Gybngye

szarazanyag-tartalom alapjan szamitva,
kevesebb mint 500 mg/l

Nagyon csekely asvanyianyag -tartalmu Levissima

Asvanyianyag-tartalom kevesebb mint 50

mg/I

Asvényi anyagban gazdag Balfi, Mohai, Borsodi és Salvus (Alkali

Asvanyianyag-tartalom tébb mint 1500 mg/l | gyogyvizek), Ferenc Jézsef, Hunyadi Janos,
Mira, Paradi (keserlisos és glaubersos

gyogyvizek),

Hidrogén -karbonét -tartalma Apenta, Aqua Vitae, Badacsonyi, Lillafuredi,
Kiskati, Mizse, NaturAqua, Szentkiralyi,
Veritas, Fonyodi,

Hidrogén-karbonat tartalom tébb mint 600 | Theodora kékkuti, Visegradi, Mohai, Paradi,

mg/I Aqua Mathias, Balfi, Borsodi, Ferenc Jézsef,
Mira, Hunyadi Janos, Salvus

Szulfattartalma Margitszigeti, Natur Aqua, Visegradi

Szulfattartalom tébb mint 200 mg/I Badacsonyi, Ferenc Jozsef, Hunyadi Janos,
Jodaqua, Mira

Kloridtartalmu Aqua Vitae

Kloridtartalom t6bb mint 200 mg/l Mistral, Ferenc Jozsef, Hunyadi Janos,
Jodaqua, Mira, Salvus

Kalciumtartalmu Apenta, Lillafiiredi, Kiskuti, Margitszigeti,
Mizse, NaturAqua, Szentkirdlyi, Veritas,

Kalciumtartalom tébb mint 150 mg/I Visegradi, Badacsonyi, Balfi, Mohai, Paradi,
Theodora, M6zakva

Magnéziumtartalmu Apenta, Balfi, Lillafredi, Kiskuti,

Margitszigeti, Mizse, NaturAqua,
Szentkiralyi, Veritas,
Magnéziumtartalom tébb mint 50 mg/I Visegradi, Badacsonyi, Mohai, Theodora,
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Paradi gyogyviz, Borsodi, Ferenc Jozsef,
Hunyadi Janos, Jodaqua, Mira

Fluoridtartalmu Apenta,

Fluoridtartalom tébb mint 1 mg/I Margitszigeti, Visegradi, Theodora

Vastartalmu Mohai

Kétértékd vastartalom tébb mint 1 mg/I

Savas Theodora

Szabad széndioxid-tartalom tébb mint 250

mg/I

Natriumtartalmu Aqua Vitae, Balfi, Fonyddi, Margitszigeti,
Visegrédi

Natriumtartalom tébb mint 200 mg/I Mistral, Gyogyvizek:Paradi, Borsodi, Ferenc
Jozsef, Mira, Salvus

Alkalmas natriumszegény diétahoz Lilafiredi, Kiskuti, Mizse, Szent Jozsef,

Natriumtartalom kevesebb mint 20 mg/I Veritas, Evian, Jana, Amadé, Aquastella,
Obudai Gyémant, Nestlé Aquarel, Vivien,
Mdbzakva, NaturAgua

Tippek és javaslatok kilonbdz 6 asvanyvizek fogyasztasara

Rendszeres fogyasztasra szant asvanyvizek kivalasztasanal tgyeljink arra, hogy a termék
minél kisebb — 20 mg/l alatti — natriumtartalmd legyen (pl. Vivien, Obudai Gyémant,
NaturAqua, Lillaflredi), ugyanis sézassal igy is elég mennyiséget juttatunk szervezetinkbe,
valamint a nagyobb Na-tartalmu vizek fogyasztasa emelkedett vérnyomas és vizeny8k

esetén nem ajanlottak. (8)

Egyes asvanyvizek és gyogyvizek jotékony hatdsuak lehetnek bizonyos emésztérendszeri
panaszok esetén. A teljesség igénye nélkil elmondhatd, hogy a Na-, K-hidrogén-karbonatos
asvanyvizek (Balfi, Fonyodi, Paradi, Szegedi Anna) jol alkalmazhatéak gyomorsav
tultengésnél, illetve epepanaszoknal. Ca-, Mg-hidrogén-karbonatos vizek (Balatonfiredi,
Kékkuti, Mohai Agnes, Paradi) hatékonyak lehetnek csontritkulas esetén, a vastartalm( vizek
(Paradi Clarissa forras, Mohai Stefania forras, Csopaki viz) pedig vashianyos allapotokban.
A jédos, bromos vizek (Séshartyani J6daqua, Debrecen, Hajduszoboszlo, Kecskemét, Eger)
a pajzsmirigy jodhianyos éllapotaiban, emésztérendszer gyulladasos megbetegedéseiben,

epe és hasnyalmirigy mikodés fokozasara alkalmasak.

A keser(isOs gyogyvizek, szulfation, Na-glaubersés, Mg-tartalmu vizek (Mira, Hunyadi Janos,
Ferenc Jozsef) kivaldban hasznalhatok gyomor és epepanaszokban. Hashajtéhatasuk igen
jelentds, székrekedés megel6zésére is hasznosak lehetnek, de j6 tudni, hogy gyomorfekély,

hanyas, hasmenés esetén nem alkalmazhatoéak. (5,8)
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Veégezetul vigydzzunk az egyszerli szénsavas vizek fogyasztasaval — gyomorsav

tultengésnél, gyomorfekély esetén, puffadasnal nem ajanlott a fogyasztasuk.

Tippek 0sszefoglaloul:

e Mivel a szomjusag leginkdbb ivovizzel olthatd, ezért folyadékigényink jelentds részét
vizzel, asvanyvizzel tanacsos fedezni. Rendszeres fogyasztasra valasszuk a Kkis

natriumtartalmu vizeket!

e A megfeleld folyadékbevitel biztositasahoz a viz mellett szdmos lehetéség éll a
rendelkezéslinkre (natur gyimadlcs-és zoldséglevek, cukormentes gyimadlcsteak, uditék, stb.)

Fogyasszuk ezeket valtozatosan, de ésszer(ien, mértékkel!
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