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Hidratacio — a csalad minden tagjanak

A TAPLALKOZASI AKADEMIA
hirlevél célja az, hogy az
Ujsagirok szamara hiteles

informaciokat nyujtson az

egészseges taplalkozasrol,

életmodrdl, valamint a
legljabb tudomanyos kutatasi

eredményekr 6l.

TISZTELT OLVASO!

Az elmult évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes
részleteit, s6t akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében
is. Koszonjlik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljon bizalommal a
szerkeszt6bizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok

Orszagos Szovetségének szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,
FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

JO6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E?
* Amig a testtomegiink tobb tizszeresére n6 a megsziiletéstdl a felnGtt korig, addig a vizsziikséglet

,csak” két-haromszorosara ng.
e Gyermekeknél a viz a novekedés alapjat biztosit6 életfunkciokhoz is sziikséges.
e Megfeleld folyadékpotlassal a hasmenés altal okozott halalesetek 93 szazaléka megelGzhetd.

e AzidGsek 20-30 szazaléka dehidratélt, a kiszaradas pedig hatszorosara noveli a halalozéas

kockéazatat.

A megfelel§ folyadékellatottsag fontos eleme az egészség megbrzésének, hiszen minden sejtiink
felépitéséhez és minden szerviink normal miikodéséhez hozzajarul. Szerepe van a vérnyomas
szabalyozasaban, a salakanyagok kivalasztasdban és eltavolitasaban, tovabba kiemelked6 jelentGsége
van a testh6mérséklet szabalyozisaban. Tekintve, hogy a viz a test Osszes szervének optimalis
miikodéséhez alapvetSen sziikséges, mar az enyhe mértékid kiszaradéis is hozzajarul tobb betegség,
példaul a vesekovesség, a székrekedés, szdmos sziv- és érrendszeri betegség kialakulasdhoz. A
megfelel6 folyadékellatottsdg azonban nemcsak a fizikai egészségre, hanem az agymiikodésre, a
hangulatra, valamint a szellemi teljesit6képességre (pl. koncentracios és tanulasi képesség) is pozitiv

hatéssal van.

Testiink viztartalma nagymértékben valtozik az életkorral, hiszen az ujsziilottkorban mérhet 75
szazalékrol feln6tt korra 50-55 szazalékra csokken. Ugyanigy kiilonbségek vannak az egyes

életkorokban megfelel6 folyadékbevitel vonatkozasaban.

Folyadékigény kisgyermekkorban
Mire figyeljiink?

A felnéttekhez képest a csecsemdk és a gyermekek testének viztartalma jelent6sen magasabb, éppen
ezért érzékenyebbek a kiszaradas szempontjabol. Szamukra a folyadékbevitel nemcsak az elveszitett viz

potlasa miatt fontos, hanem a novekedés vizigényének kielégitésére is.

Gyermekek, de f6ként a csecsembk esetében az el6z6ekben emlitett érzékenységhez még
kommunikaciés nehézségek is parosulnak, illetve a figyelmiik is konnyen elterelddik, pl. jaték kdzben,
a szomjusagrol. A kiszaradas veszélyét gyermekkorban tovabb noveli az esetiikben nagyon gyakran
fellépd, pl. virusos, illetve bakteridlis fertézésekhez, taplalék intoleranciahoz tarsul6 hasmenés vagy
hényas. A gyermekkori kiszaradas jeleinek korai felismerése sok esetben nagy kihivast jelent a

sziil6nek, gondozonak a mar el6z6ekben emlitett érzékenység és a kommunikaciés nehézségek miatt. A

kiilonboz6 mértékl dehidratalt allapot jeleit, tiineteit foglalja 0ssze az 1. tablazat.



1. tablazat: A kiilonb6z6 foku kiszaradas jelei, tiinetei gyermekkorban

Normal allapot vagy Kozepes mértéki Stlyos kiszaradas
enyhe mértéki kiszaradas
kiszaradas
Légzés normalis normalis vagy mély (,,séhajtasszerd”)
felgyorsult
Végtagok meleg hideg hideg, nyirkos
Szemek normalis enyhén beesett mélyen beesett
Szivverés normalis normalis vagy szapora | szapora vagy lassa
Mentalis allapot éber normalis, faradt vagy apatias, zavart
nyugtalan
Sz4j és nyelv nedves szaraz kiszaradt
Pulzus normalis normalis vagy csokkent | gyenge vagy konnyen
elnyomhato

Bér rugalmassaga

rugalmas, a bérred6

a bérredé 2

a bérredé 2

(turgora) azonnal kisimul masodpercen beliil masodpercen tuil simul
kisimul ki

Konnyek észlelhet6 csokkent nincs

Szomjuasagérzet a szokott mddon és szomjas nagyon keveset iszik
mennyiséget iszik vagy vagy képtelen az ivasra
visszautasitja a
folyadékot

Vizelet normalis vagy kevesebb | kevesebb minimalis

Megfelel6en hidrataltnak tekinthet6 az a gyermek, akinél a testtomeg csokkenés 3 szazaléknal
alacsonyabb mértékd, illetve normalis testi tiineteket mutat. Enyhe-kozepes mértéki kiszaradasrol
beszéliink, ha a tomegvesztés 3-9 szazalék kozotti, stulyos kiszdradas esetén a tOmegveszteség
meghaladja a 9 szazalékot. Csecsemdk, tipeg6k esetén gondolni kell a kiszarad4sra azon esetekben is,
ha a kutacsok (a csecsemd koponyajanak puha alkotorészei, amelyek a fejtetén, a fej oldals6 és hatso
részén, a koponyavarratok taldlkozasanal helyezkednek el) besiippednek és/vagy kevesebb pelenka

fogy a megszokottnal.



Az enyhe-kozepes kiszaradas még otthoni koriilmények kozott, altalaban a megszokott étrend és szajon
at torténd folyadékpotlas (50 ml/testtomeg kg) mellett kezelhet6. Az ennél salyosabb mértéki

kiszaradas azonban mar korhazi ellatast igényel.
Mennyit igyunk?

Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag (EFSA) 4ltal a 0-8 éves gyermekek szamara megallapitott

vizbeviteli referencia értékek a kovetkezdk.

2. tblazat: Vizbeviteli referenciaértékek 0-8 éves gyermekeknek

Eletkor Bevitel
Csecsem§ 0-6 hénapos 680 ml/nap vagy 100-190
ml/kg/nap
Csecsemd 6-12 honapos 800-1000 ml/nap
Gyermek 1-2 éves 1100 — 1200 ml/nap
Gyermek 2-3 éves 1300 ml/nap
Gyermek 4-8 éves 1600 ml/nap

A tablazatban szerepl6 vizmennyiségek magukba foglaljdk az italokkal és ételekkel egyiittesen

elfogyasztasra javasolt mennyiséget.
Mit valasszunk?

A hat hoénapnal fiatalabb, kizarolag anyatejjel taplalt csecsemdk folyadékigényét a szoptatas
onmagaban fedezi, igy esetiikben altaliban még nagy melegben sincs sziikség arra hogy vizet is
kapjanak. A tapszerrel taplalt, 6 honapnal kisebb babak és a 6-12 hdénapos csecsemdk esetében

sziikséges lehet a tapszer, illetve az egyéb taplalék kiegészitése vizzel.

A viz és a tej/tapszer mellett a nagyobb gyermekek folyadékbevitelét szinesithetik a kiilonféle egyéb
italok, példaul valédi gyiimolcs- és gydgynovény tedk, tejalapti italok, higitott gyiimoles- és
zoldséglevek. Figyeljiink arra, hogy az italokat csak kismértékben édesitsiik, ahol lehetséges, pl. izletes

gyiimolcstedk esetében, az édesitGszert teljesen hagyjuk el.

Hanyas, hasmenés esetén a gyodgyszertarban beszerezhet6 oralis rehidrald folyadék adasa javasolt.




Tippek, tandacsok:

e Kinaljuk folyadékkal a gyermekeket, miel6tt elengedjiik ket jatszani, és rendszeresen

emlékeztessuk Gket az ivasra.

» Tartsunk folyamatosan készenlétben olyan innival6t, amit a gyermek szivesen elfogad. Minden
ital, a viz mellett a tej és tejes italok, a zoldség- és gyiimolcslevek, és egyéb innivalok is

hozzajarulnak a gyermek vizigényének kielégitéséhez.

e Azitalok mellett szamos élelmiszer viztartalma is beleszamit a vizfelvételbe. Nagy
viztartalommal rendelkeznek tobbek kozott a zoldségfélék, gyiimolesok, a levesek, raguk,

pudingok, jégkrémek, martasok.

Iskolaskorit gyermekek, serdiilok folyadékigénye

Mire figyeljiink?

Iskolas és serdiil6kort gyermekeknél a folyadékbevitelnek, a kisebb gyermekekhez hasonléan, fedeznie

kell nemcsak a fellép veszteséget, de a fejl6do szervezet vizigényét is.

Kevésbé ismert tény, hogy az optimalis folyadékellatottsdgnak 1ényegi szerepe van a megfeleld szellemi
teljesitmény elérésében, vagyis az, hogy a gyermek optimélisan hidratalt-e, hatassal lehet az iskolai
teljesitményére is. A jo folyadékellatottsag befolyasolja az agymiikodést, ugyanis optimalis
hidrataltsag esetén az agysejtek bdségesen hozzajutnak friss, oxigénben dts vérhez. Ugyanakkor a
dehidratalt allapot negativan hat a szellemi teljesitményre. Tudomanyos kutatasok eredményei szerint
enyhe mértékd kiszaradas esetén (ami 2-4 szazalékos vizdeficitet jelent), romlik a révidtavii memoria,
a figyelem és a matematikai képességek. Tovabba megfigyelték az éberség és a koncentracid
csOkkenését, valamint a nagyobb mértéki faradtsag jelentkezését is. Ennél kisebb mértéki
folyadékhiany esetén (pl. ha néhany 6raig nem iszunk) nem talaltak hasonl6 Gsszefiiggést. Tovabba
fontos megemliteni, hogy a szellemi teljesitményt sok egyéb tényezd, pl. a stressz, faradtsag stb. is

befolyasolja, emiatt nehézségekbe iitkozik onmagaban a dehidratici6 hatasanak vizsgalata.
Mennyit igyunk?

Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag (EFSA) altal a 9-18 éves gyermekek szdmara megallapitott

vizbeviteli referencia értékek a kovetkezgk.

3. tablazat: Vizbeviteli referenciaértékek 9-18 éves gyermekeknek

Eletkor Bevitel

fia 9-13 éves 2.1 liter/nap

lany 9-13 éves 1.9 liter/nap




serdiil§ fia 14-18 éves 2.5 liter/nap

serdiil6 lany 14-18 éves 2.0 liter/nap

Mit valasszunk?

A folyadékfogyasztis gerincét az ivoviz alkossa, ezt szinesithetik kis mennyiségben az egyéb italok, pl.
z6ldség- és gyiimolcslevek, smoothiek (Osszeturmixolt friss vagy fagyasztott gylimodlesok), turmixok,
tedk, tej és tejes italok. A fenti tdblazatban szerepl6 vizbeviteli javaslat szintén magaban foglalja a

magas viztartalmu ételekkel, élelmiszerekkel elfogyasztott vizmennyiséget is.

Tippek, tandacsok:

e Gondoskodjunk mar reggel, az iskolaba indulas el6tt a gyermekek megfelel6

folyadékbevitelérdl. Egy francia és egy olasz kutatés szerint a 9-11 éves gyermekek kozel

kétharmada mar dehidratalt 4llapotban kezdi reggel az iskolat.

¢ Legyen mindig a gyerekek keze iigyében elérhet6 folyadék a nap soran folyamatosan.
Készitsiink a taskaba kis iveg asvanyvizet, vagy toltsiink meg egy termoszt, palackot

innival6val.

e Az étkezéseknek kiilonos jelent6sége van a folyadékfogyasztas szempontjabdl is, ugyanis az
evés stimulalja a szomjisagérzetet, ezaltal plusz folyadék elfogyasztisara 6sztonoz. Tovabba
egy atlagos Osszetétell europai étrendben a napi vizfogyasztas jelentGs része, 20-30 szazaléka

szarmazik az ételekbdl, élelmiszerekbdl.

e Tanitsuk meg a gyermeket arra, hogy 6nall6an is meg tudja &llapitani, eleget ivott-e. A vizelet

mennyisége és szine megfelelS iranymutatast nyujt ehhez.

Felnéttek folyadéksziikséglete

Mire figyeljiink?

A szervezet megfelel6 és folyamatos folyadékellatottsdga fontos alapfeltétele a fizikai és mentélis
egészségnek, jo teljesitGképességnek. Egy friss, orvosok és apolok részvételével végzett megfigyeléses
vizsgalatban 88 egészségligyi szakember folyadékellatottsagat vizsgaltak. A kutatas eredményei szerint
a résztvevlk 36 szazaléka volt dehidratalt a miiszak elején, ez az arany a munkaidé végére pedig 45
szazalékra emelkedett. Megfigyelhet6 volt ugyanekkor a folyadékhidnnyal kiizd6k esetében a szellemi

teljesit6képesség csokkenése.

Masrészt mar az enyhe fokt (a testtomeg 1-2 szalakékdnak megfelel§ vizdeficit), hosszabb id6n 4t
fennallo kiszaradas is Osszefiiggésbe hozhat6 szamos betegség, pl. vesekovesség, cisztas fibrozis,

hagyuti fert6zések, asztma, székrekedés, magas vérnyomas, egyes érrendszeri betegségek, stroke és




zo6ldhalyog kialakulasaval. Pillanatnyilag nem meggy6z6ek bar, de egyes kutatasi eredmények felvetik a
holyag- és vastagbélrak, illetve a kiszaradas kozotti kapcesolat lehetGségét. Az viszont tény, hogy a

megfelel6 folyadékellatottsag segit ezen allapotok kockazatanak csokkentésében.
Mennyit igyunk?

Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag (EFSA) ltal a felnéttek szaméara megéllapitott vizbeviteli

referencia értékek a kovetkezdk.

4. tiblazat: Vizbeviteli referenciaértékek felnGtteknek

életkor bevitel
felnétt né 18 éves kor felett 2.0 liter/nap
feln6tt férfi 18 éves kor felett 2.5 liter/nap

Mit valasszunk?

A javasolt folyadéktipusok megegyeznek az iskolas- és serdiil6kort gyermekek esetében leirtakkal. A
valtozatos italvalasztasnak fontos szerepe van abban, hogy valoban el is fogyasszuk az ajanlott
mennyiséget. Az alkoholos italok koziil az alacsony alkoholtartalma sorok (mérsékelt mennyiségben)
vehetnek részt a szervezet vizigényének kielégitésében, a magas alkoholtartalmu italok, koztiik a rovid

italok inkabb folyadékveszteséget okoznak.
Tippek, tandacsok:

o Egészséges embereknél a megfelel§ folyadékellatottsag rendszeres folyadékfogyasztassal

altalaban biztosithato.

e Kovessiik nyomon szervezetiink hidrataltsagat! A vizelet szine és mennyisége j6 iranymutatast

ad arrol, hogy eleget iszunk-e.

Folyadékbevitel idéskorban

Mire figyeljiink?

A megfelel6 folyadékbevitel jelent6sége méginkabb megné idéskorban, hiszen a kiszaradas esetiikben
sulyos, akar életveszélyes kovetkezményekkel jarhat. A 85-99 évesek hatszor nagyobb gyakorisaggal
keriilnek korhazba folyadékhidny miatt, mint a 65-69 évesek. A kiszaradas noveli a vesekdvesség,
szajiiregi betegségek, székrekedés, csokkent agyi funkcidk, az elesés, illetve az ebbdl adodo torések
el6fordulasat. Egy friss kutatasban az id6skori dehidratici6 gyakorisagat és kovetkezményeit vizsgaltak
200 korhazi ellatasra szoruld idGs részvételével. A vizsgalat eredményei szerint az id6sek 37 szazaléka

mar a korhazi felvétel pillanatdban kiszaradt allapotban volt. A dehidratalt idések 62 szazaléka két



nappal késébb, a korhazbol torténé elbocsatasukkor is dehidratalt maradt. A kutatas azt is kimutatta,
hogy a vizdeficittel kiizd§ idések hatszor nagyobb eséllyel haldloztak el a megfelel6en hidratalt

tarsaikhoz képest.

Az idGskori dehidrataciéonak szamos oka van: a szomjusagérzet csokkenése, a vesék
koncentraloképességének romlasa, ami a folyadékveszteséget noveli, az izérzékelés és étvagy
csokkenése is negativan hat a folyadékbevitelre, az iddsekre jellemzd gyengébb memoria,
mozgéskorlatozottsag, kronikus betegségek, valamint egyes gyogyszerek hatdsa mind-mind noveli a

kiszaradés kockazatat.

Mennyit igyunk?

Az id6sek szamara ajanlott napi folyadékbevitel megegyezik a feln6tteknél leirt mennyiségekkel.
Mit valasszunk?

A fent emlitett élettani folyamatok, pl. az izérzékelésben bekdvetkezd valtozasok miatt az idGsek
esetében még nagyobb jelentfsége van a valtozatossagnak, mind a kinalt italok izének, szinének,
hémérsékletének vonatkozasdban. A véltozatossag bizonyitottan noveli a bevitt mennyiséget. A
szomjuasagérzet csokkenése miatt idGskorban méginkabb felértékel6dik a magas viztartalma

élelmiszerekkel, ételekkel elfogyasztott vizmennyiség jelentfsége.
Tippek, tanacsok:

¢ Gondoskodjunk folyamatosan az idGsek altal konnyen elérhetd, elfogyaszthatd, valtozatos és

b6séges innivalorol.

* Vegyiink figyelembe minden olyan valtozast, pl. 4j gydgyszer alkalmazésa, ami hatassal lehet

az id6sek folyadékhaztartasara.

e Emlékeztessiik rendszeresen az idGseket a folyadékfogyasztas fontossagara.
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