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MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE:
El6zziik meg a kiszaradast hétvégi kanikulaban!
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Budapest, 2015. junius 12. — A most hétvégén varhatd 30 fok feletti h6mérséklet nem csupdn a
felnGtteket, hanem a gyerekeket és az idGseket is megviseli. Egészségiink megdrzésének egyik
kritikus pontja ebben az id6szakban a vizfogyasztas, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
hasznos tanacsokat oszt meg a kanikula idejére.

»A gyermekek kell6 mennyiséqgli és rendszerességii folyadékbevitele a felnéttekénél is fontosabb,
hiszen testtémeg kilogrammonként tobb folyadékra van sziikségiik, mint a felnGtteknek; veséjiik még
fejlédésben van; illetve hajlamosak annyira belemeriilni a jatékba, hogy egyszeriien elfelejtenek inni”
— figyelmeztet Kubdnyi Jolan, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének elndke.

Egy tavalyi, Budapestre és Kecskemétre kiterjed6 reprezentativ taplalék beviteli kutatas alapjan a 7
és 10 év kozotti gyermekek egynegyede az ajanlott — Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatéséag vizbeviteli
iranyértékei alapjan — vizmennyiség 70%-at sem fogyasztja el, igy kritikusan alacsony vizfogyasztonak
tekinthetd, de kisebb mértékben a 4 és 6 év kozottiek is érintettek.

Mit tehetlink azért, hogy a gyermekek rendszeresen igyanak napkozben?

1. Meséljink az & nyelvikon arrél, miért fontos eleget inni: jobban és kdnnyebben
teljesitenek, nem lesznek olyan faradtak és 6sszességében , egészségesebbek lesznek”.

2. A vdltozatossag a gyermekek lelkét is gyonyorkddteti. Az ivoviz és j6 minéségl asvanyviz
a legjobb folyadékforras, de facsarhatunk bele gyiimodlcslevet, citromot, és adhatjuk
szines poharakban, hogy még szivesebben fogadjak el.

3. Készitsink velik kozosen frissit6t, az 6 izléslik szerint valogassuk Ossze a friss
gylimolcsoket, amelyekkel a poharunkat vagy a limonadés kancsot diszitjik.
4. Kindljuk 6ket minden nap gyimolccsel, gondoskodjunk arrél, hogy naponta 1-1 pohar

tejet, joghurtot, egyéb tejterméket valamint friss zoldségfélét is tartalmazzon étrendjik,
igy ételek formajaban is elegendé folyadékhoz jutnak.

5. Jarjunk j6 példdval eldl, és magunk is oranként igyunk meg egy pohdr vizet, a
gyermekeket is megkindlva.

JAz id6sek — a gyermekekhez hasonldan — kifejezetten veszélyeztetettek a dehidratdcio
szempontjabol, melynek okai életkorukbdl adddik. Szomjusdgérzetiik, illetve a veséjiik
folyadékmegtarto képessége csékken, az étvdgyuk, igy a vdltozatos étrendbdl adodo vizbeviteliik
kisebb, valamint memdridjuk is romlik, igy gyakran megfeledkeznek az ivdsrdl. Ebbél adéddan fontos,
hogy minden érintett — csaldd, gondozo, szakmai szervezetek — segitse az iddseket abban, hogy
megfelel6 mennyiségli és mindségl folyadékot fogyasszanak nap mint nap” — hangsulyozza Kubanyi
Jolan.

Az elndk kiemeli, hogy a felnéttek napi ajanlott folyadékmennyisége az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi
Hatdsag ajanlasa alapjan kozepes hémérsékletnél és mérsékelt fizikai aktivitasnal egy felnGtt nének 2
liter, a férfiaknak 2,5 liter, mig a 4-13 éves gyermekeknek 1,6-2,1 liter életkoruktdl fliggéen.



