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

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENG 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!
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TUDTA-E?

e A viz kulcsfontossdgu szerepet lat el szervezetlinkben, kezdve a vérnyomas
szabalyozasan at a tapanyagok és salakanyagok, gazok szallitasaban, kézremkodik a
sav-bazis egyensuly fenntartasaban.

e A megfelel6 folyadékellatottsag Gsszel és télen is kihat az agym(ikodésre,
hangulatunkra, valamint szellemi és fizikai teljesit6képességlinkre egyarant, de
befolyadsolja az immunrendszer m(ikodését is.

e Az Gszi/téli hideg id6 fokozza, elsGsorban a légzéssel torténd vizvesztés mértékét.

e Folyadékpdtlasra a hideg évszakokban is elsésorban az viz (dsvanyviz, csapviz) ajanlott,
ezt szinesithetik a kiilénb6z6, lehetbleg édesités nélkil fogyasztott folyadékok, forrd

italok.

KULCSSZAVAK: folyadék-egyensuly, hidratacio, dehidratdcio, viz, dsvanyviz
Viz, mint esszencialis alkotéelem

A megfelel6 folyadékellatottsag fontos eleme az egészség megbrzésének, hiszen minden
sejtiink felépitéséhez és minden szerviink egészséges m(ikodéséhez hozzajarul. Szerepe van
tobbek kozott a vérnyomads szabalyozasdaban, a salakanyagok kivalasztasaban és
eltavolitasdaban, tovabba kiemelked6 jelent6ségl a testhGmérséklet szabdlyozdsaban. A
megfelel6 folyadékellatottsag pozitiv hatast gyakorol egyarant a fizikai egészségre, az
agymUikodésre, a hangulatra, a szellemi teljesitGképességre (pl. koncentraciés és tanulasi
képesség), de befolyasolja az immunrendszer miikodését is, aminek az Gszi-téli id6szakban
altalaban, aktualisan a COVID-19 pandémia kdzepén pedig kiemelten nagy jelent&sége van. A
viz a szervezetlink szamadra nélkilozhetetlen, hiszen a feln6tt férfiak testtomegének 60%-a,

néké pedig 50%-a ebbdl az elembdl épiil fel. (1)

Folyadék-egyensiilyt befolyasold tényez6k az 6szi-téli id6szakban

Hétkoznapi koriilmények kozott a vizelet a vizvesztés f6 forrdsa, de a bériinkdn keresztiil

verejtékezéssel, illetve a beszéd és légzés soran, valamint a széklettel is veszitlink vizet. Ezen



veszteségek aranya a folyadékbeviteltdl, az étrendtdl, az aktivitasi szintt6l, a hémérséklettdl,

paratartalomtdl, esetleges betegségtdl és a ruhazattél fliggben nagymértékben valtozik.

Bar ezt az §szi-téli szezonban talan kevésbé érezziik, de a hideg id6jaras is fokozza a vizvesztés

mértékét:

- Télen a belélegzett levegd tipikusan alacsony, mig szervezetlink magas viztartalmu, a
kilélegzett levegd paratartalma ezdaltal magasabb, ami megnovekedett vizveszteséggel jar.
(2,3,4,6)

- Alégutivizveszteség korilbeliil 250-350 ml/nap (5), de a tényleges elvesztett mennyiséget
nagymértékben befolyasoljak a kornyezeti viszonyok: a leveg6 hd6mérséklete,
paratartalma és a szélsebesség, valamint a fizikai aktivitas szintje. (4)

- A hideg, szaraz levegl belélegzése korulbellul 5 ml/éraval névelheti a léguti vizvesztés
mértékét. Ez a hatds rovid expozicié esetén 6nmagaban csekély, de a hideg id6ben végzett
aktiv testmozgas — turdzas, sielés, snowboardozas, korcsolydzds — jelentésen novelheti a
veszteséget akar 15-45 ml/érara a fokozott 1égzési sebesség és mélység miatt, ezért az
Gszi-téli id6szakban is fontos a folyamatos hidratélas. (3, 4, 6)

- Az Gszi kirandulasok, téli sportok alkalmaval is érvényes a mozgas verejtékezést fokozo,
ezdltal folyadékvesztést novel6 hatdsa. A szervezetiink ekkor az izmok mikddése soran
keletkez6 hét ellensulyozza h(itéssel, a verejtékezésen keresztil. A verejték a viz mellett
valtozd Osszetételben asvanyi anyagokat, féként natriumot, klért, kisebb aranyban

kaliumot, kalciumot és magnéziumot is tartalmaz. (7)

Idedlis esetben fenndll a folyadék-egyensuly allapota, ilyenkor a bevitt és a leadott
vizmennyiség kozel egyforma. Koszonhet6en a szervezet vizhdaztartdsat szabdlyozé
mechanizmusoknak, a folyadék-egyensuly tobbségében megvaldsul, vagyis a keletkez6 deficit
egy 24 6ras periddust tekintve altaldban nem haladja meg a testtdmeg 0,2 szazalékat, még
igen szélsGséges mértékben valtozé vizveszteség mellett sem.

A vizfelvétel torténhet egyrészt italokkal (kb. 1500-2000 ml), ételek viztartalmabdl (kb. 500
ml), illetve a szervezet anyagcsere folyamatai soran a hidrogéntartalmu anyagokbdl
(fehérjékbdl, zsirokbdl, szénhidratokbdl) keletkezd, un. metabolikus viz formajaban (kb. 200
ml). (1, 3, 4)

Az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag (EFSA) 4&ltal a vizbevitellel kapcsolatban

megfogalmazott legutolsd szakértsi véleményt a 2010-ben kibocsatott “Scientific Opinion on



Dietary Reference Values for water” cim( dokumentum (1) tartalmazza. Ebben a szakért6k
rogzitik, hogy a megfogalmazott vizfelvételre vonatkozé referencia értékek magukban
foglaljdk az ivévizbdl, killonbo6z6 italokbdl, valamint az ételek nedvességtartalmabodl szarmazé
vizmennyiséget. A feln6ttek szamdara megfelelének tartott vizbevitel, mérsékelt éghajlati
korilmények és atlagos fizikai aktivitdas mellett, a nék esetében 2 liter/nap, a férfiak
vonatkozasaban pedig 2,5 liter/nap, minden forrasbdl.

Szervezetilink hidratdltsagardl, vagyis arrél, hogy a bevitt vizmennyiség mennyiben felel meg
a tényleges igényeinknek, hétkdznapi korilmények kozott a szomjusagérzetiink, valamint a
vizeletlink szine és mennyisége alapjan tdjékozédhatunk, mivel mindkét tényez8 érzékenyen
mutatja a testtomeg 2%-at meghaladd folyadékhidanyt. (8) A fokozott szomjusag, illetve a
sotétebb szinl, kevesebb mennyiségli vizelet jelzi a tobblet viz elfogyasztdsanak

sziikségességét.
Dehidratacié kovetkezményei és gyakorisaga

Tekintve, hogy a viz a test 0sszes szervének optimalis mikodéséhez alapvetben sziikséges,
mar az enyhe (a testtomeg 1-2 szdzalékanak megfelel§) mértékd kiszaradds is hosszutavon
hozzajarul tobb betegség kialakuldsahoz. (1) Egy atfogd, két évtized alatt elvégzett, a folyadék-
ellatottsag akut és krénikus egészséghatasait vizsgald klinikai kutatasok meta-analizise (10)
soran bizonyitast nyert, hogy a dehidratalt allapot noveli a vesekd el6forduldsi gyakorisagat,
rontja a sebgydgyulast, noveli a korhazi tartézkodas és szévédmények kockazatat, gyakoribb
hiagyuti fert6zéssel parosul, de negativan befolydsolja a keringési betegségek haldlozasat,
valamint a migrénes fajdalmat is, illetve varanddsok esetén csokkenti a magzatviz
mennyiségét. Kisebb foku bizonyitottsag mellett ugyan, de a kutatdsi eredmények felvetik a
nem megfeleld folyadék-ellatottsdg kapcsolatat szamos egyéb egészségi probléma, tobbek
kozott a székrekedés, az elhizas, szamos daganat (pl. epehdlyag, végbél), illetve a 2-es tipusu
cukorbetegség kialakulasaval.

A kroénikus, enyhe foku folyadékhidanyos allapot nem ritka jelenség. A legutolsé hazai
rendszeresen internetezd feln6ttek kdrében végzett reprezentativ felmérés (11) eredményei
szerint a n6k kozel fele (47%-a) iszik 2 liter, vagy annal tobb folyadékot naponta; a férfiak 44%-
a fogyaszt 2,5 liter folyadékot, vagy tobbet. A n6k tébb, mint fele kevesebb, mint 2 litert iszik
naponta. 21%-uk minddssze napi 1 litert fogyaszt. 25%-uk issza meg bevallasa szerint a napi 2

litert. 9 %-uk vallotta azt, hogy tobbet iszik, mint 2,5 liter naponta. A férfiak tébb, mint fele



kevesebbet iszik az ajanlott mennyiségnél. 44%-uk iszik 2,5 litert vagy annal tobbet.
Osszességében atlagosan kb. 2 liter folyadékot ittak a megkérdezettek; a férfiak 2,2, a nék 1,8

litert.

Folyadékbevitel szinesitése az Gszi és téli idészakban

Az egyes tdpanyagok javasolt bevitelére vonatkozé ajanlasokat, ez esetben az EFSA vizfelvételi
irdnyelvét, a tapldlkozdasi utmutatdk teszik szamunkra kézzelfoghatéva. A Magyar Dietetikusok
Orszdgos Szovetsége altal a felnStteknek sz6l6 taplalkozasi ajanlds, az OKOSTANYER®
irdnymutatasa alapjan napi 8 pohar (1 pohar=2-2,5 dl) folyadék elfogyasztasa javasolt. A 8
poharnyi folyadékbdl legaldbb 5 poharnyi viz (4svanyviz, csapviz) legyen, mert ez alkalmas
leginkabb a folyadék nagyobb mennyiségli poétldsdra, hiszen energiamentes, kdnnyen
hozzaférhet6 és a legjobban oltja a szomjat. (9, 12) A tudatos egészségmegébrzéshez a
rendszeres és kiegyensulyozott hidratdlds is hozzatartozik, éppen ezért fontos figyelniink a
folyamatos folyadékpodtlasra olyan esetekben, idészakokban is, amikor kevésbé érezziik
magunkat szomjasnak. A tobbszor keveset elv itt épp ugy érvényesiilhet, mint a tapldlkozasnal,

igyunk tobbszor, keveset!

A folyadékbevitelnél a valtozatossdg elvét érdemes szem el6tt tartani. Az ajanlds alapjan
donté mennyiségben tiszta vizet vagy asvanyvizet fogyasszunk. Az dsvanyvizek jél hasznosuld
formaban, biztonsagosan jarulnak hozza az asvanyi anyagok beviteléhez is. Tobbek kozott:
kalcium, magnézium, kalium, vas, natrium, fluor, klér, cink, foszfor, jo6d és szilicium is taldlhaté
bennik. Minden esetben a palackozott termékek cimkéi adnak felvilagositast az dsvanyviz
Osszetételére, jellegére vonatkozéan. Ezek ismeretében fizikai aktivitas soran, pl.
kirandulasnal, tarazasnal, sportoldsnal valasszuk a magas magnéziumtartalmua asvanyvizeket
(pl. Magnesia 170 mg/I, Balfi Classic 65,7 mg/I, Visegradi 57,8 mg/Il, Theodora Kékkuti 57 mg/l).
(12, 13)

Mivel megérkezett a borongds 6szi id6, a nyar lGde limondadéit felvaltjak a forrd italok, melyek
testi-lelki szomjoltéink is lehetnek. Szinesithetjiik folyadékbevitelliinket kilonféle tedkkal,
lehet6leg cukormentes valtozatban. Tehetiink ezekbe az italokba gylimdlcsdarabokat -

citromot, narancsot, fagyasztott bogyds gylimolcsoket - vagy kisérletezhetiink fliszeresebb



izvilaggal is, kiprobalva a gyombért, citromfivet, kardamomot, mentat, bazsalikomot — mind-
mind kilonlegesebbé teheti az izélményt, rdadasul taplalkozas-élettani hatdsuk is pozitiv. (9)
A valtozatossag és mértékletesség elvét szem elStt tartva tea, 100%-os gylimolcslé és a reggeli
jellemz6 0OsszetevGje a tej, vagy tejesital, mint példdul kakad, kavé szinesitheti a
folyadékbevitellinket. Ugyanakkor ne feledkezziink meg a magas viztartalmu alapanyagokrol,
ételekrél sem, mint az idényjellegl zoldségek és gyiimolcsok, és a beldSlik készilt fogasok -
salatak, fézelékek, illetve a levesek, amik kisebb aranyban, de az asvanyviz, viz és egyéb italok

mellett szintén részét képezik a megfeleld napi vizfelvételiinknek. (9, 14)

Gyakorlati tippek a megfelel6 hidrataltsaghoz

Sokféleképpen emlékeztethetjiik magunkat, hogy hidrataltsagunk megfelel§ legyen a nap
folyamdan. Hasznos lehet, ha reggelente elkészitjik magunk elé az irdasztalunkra - a
virushelyzetre valé tekintettel mostansag akar az otthoni irodankban vagy korosztalytdl
fugg6en barmely iskoldban - egy palack vagy kulacs vizet/dsvanyvizet. Ha ott van a
l[atdterlinkben, konnyebben iszunk belSle, amikor odapillantunk, legyen az akar néhany korty
is, viszont a ,gyakran keveset elv” maris m(ikodik. Ha pedig utnak indulunk otthonrdl, legylink

el6relatdak, készitsik be a taskankba az innivaldt (9, 12, 14)

Az online térben szamos applikacio elérhetd, melyek hasznalatdval monitorozni tudjuk a
hidratdltsagunkat, adott esetben pedig motivalhatnak minket, hogy elfogyasszuk a kell6

folyadékmennyiséget.
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