TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
V. évfolyam 8. szam, 2012. augusztus

Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az uUjsagirok szamara hiteles
informaciokat nyujtson az egészséges taplalkozasroél, életmdédrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrol.

A hirlevélben olvashat6 anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjik, hogy forrasként jeldlje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran dréommel tapasztaltuk, hogy Ondk kozil egyre tébben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K8szdnjuk,

hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.
Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a

szerkesztbbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségének

szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkesztbbizottsag
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Tudta-e

.. hogy felnétt korban az emberi szervezet tébb mint 60%-a viz.

.. hogy testlnk vizkészletének 1-2%-o0s vesztesége mar mikodési zavart okozhat.

. hogy amig étel nélkul akar hetekig, folyadék nélkil csupan napokig vagyunk képesek
életben maradni. Természetesen ezt az id6tartamot a nyari kanikula tovabb csokkenti.
... hogy nyari héségben folyadékszikségletiink akar tdbbszérésére is néhet szervezetink

téli igényeihez képest.

Nagy melegben a nem megfeleld folyadékfogyasztas igen révid id6, akar néhany ora
leforgasa alatt is problémakat okozhat. Eqy egyszeri( enyhe fejfajastél, széduléstél az erés
rosszullétig széles skalan jellemezhetdk a tiinetek, s6t akar eszméletvesztés is eléfordulhat.
A kellemetlenségek elkerilése érdekében érdemes egy kis figyelmet forditani a megfeleld
folyadékfogyasztasra mind a szokasos nyari hétkdznapokon mind nyaralaskor, de

héségriadé idején foképp.

Miért fontos szervezetiink szamara a megfelel6 folyadékbevitel:

Az emberi szervezet mikddése soran szamos igen fontos szerep jut a viznek. A nyari h6ség
soran vizhaztartasunk kényes egyensulya kénnyen felborulhat, melynek oka féképp a test
hitését szolgald nagymértékl izzadas. Az emiatt kialakuldé megndvekedett vizveszteséget
feltétlentl pétolnunk kell az altalaban sziikséges napi folyadékigénytinkdn felll. Ez a tébblet
vizigény egyénenként eltérd, befolyasolja példaul a kilsé hémérséklet, a testtomeg, a
parologtato testfellilet, azaz a bérfelszin nagysaga, a fizikai aktivitdsunk stb.
Ha nem iszunk eleget, szervezetlink az alabbi kiszaradasi tinetekkel figyelmeztet minket:

- fejfajas, szédulés

- faradékonysag, gyengeség, csokkent teljesitbképesség mind szellemileg, mind

fizikalisan

- csokkent koncentraloképesseg

- izomgorcsok

- szapora légzeés, szivdobogas érzet

- nyugtalansag, zavartsag

2012. augusztus



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
V. évfolyam 8. szam, 2012. augusztus
Ha ilyen problémat észleliink magunkon, feltétlenil jusson eszlinkbe, hogy talan keveset
ittunk. A folyadékhiany pétlasaval viszonylag gyorsan orvosolhatjuk a problémakat és

megsziintethetjik a panaszokat.

Vannak, akik fokozottan veszélyeztetettek a h6ségben:

Nagyobb odafigyelést igényelnek ilyenkor a gyerekek, idések, varandds nék, hiszen 6k
érzékenyebbek a melegre, valamint terhesség és szoptatas idején megné a szikséges
folyadék mennyisége. Folyadékhaztartasuk konnyebben felborul, mar kisebb folyadékhianyra
is érzékenyebben reagalnak. Neheziti helyzetiiket, hogy alapvetéen hajlamosabbak ra, hogy
tul keveset igyanak. A gyermekek konnyen belefeledkeznek a jatékba, elnyomjak a
szomjusageérzetet, és sokszor esziikbe sem jut az ivas. Emellett persze a kanikula ellenére is
aktivak, és szivesen szaladgalnak a szabadban naphosszat, ezzel fokozva az izzadsaggal
torténd folyadékvesztést. Az Oregedési folyamatok természetes részeként idés korra
csOkken a szomjusageérzet, igy még ez sem figyelmeztet, hogy inni kellene. Emiatt a két
korcsoport esetében feltétlentl ajanlott tudatosan odafigyelni a folyadékfogyasztasuk
kontrolalasara, és rendszeresen itallal kinalni, vagy figyelmeztetni, emlékeztetni 6ket, hogy
igyanak egy-egy pohar vizet. Sulyosbithatja azonban a problémat, hogy mind az idések,
mind a gyermekek gyengébb immunrendszerik miatt kénnyen kapnak el hanyassal,
hasmenéssel jar6 megbetegedéseket, melyeknek szintén kedvez a nyar. llyenkor a forrésag,
a hasmenéses allapot (akar lazzal) egyltt igen kdnnyen vezethet sulyos kiszaradashoz is. A
mosatlan, vagy nem Kkelléen megmosott gyumodlcsdk, zoldségek is okozhatnak ilyen
megbetegedéseket, emellett a hiitést igényl6 élelmiszereink is kdnnyen romlasnak indulnak,
ha a melegben az asztalon felejtjik. Ugyeljiink ezek elkeriilésére, és alaposan mossuk meg
a zOldségeket, fézelékeket, illetve aminek a hiitben a helye, az mihamarabb keriljén oda.

Kismamaknal e téren szamithatunk ugyan tudatos odafigyelésre, de az 6 esetikben a
terhesség utolso heteiben konnyen kialakuld vizeny6 is komplikalhatja a problémat. llyenkor

feltétlendl be kell tartani az orvos utasitasait a folyadékfogyasztassal kapcsolatban.

A kiemelten érzékeny csoportokba tartozoknak héségriado idején egyarant nem ajanlott a
feltétlentl szilikségesnél hosszabb id6t a napon tolteni, kivaltképp a déli orakban.
Igyekezzenek ilyenkor arnyékban, hlivosebb szobaban maradni, és inkabb csak a reggeli,

késd délutani vagy kora esti drakban tartézkodjanak a szabadban.
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Mit és mennyit igyunk a tikkasztéan forré napokon:

Az atlagos napi folyadékigényiink 1,5-2,0 liter, melyet italokkal fedeziink. Osszességében
csaknem ugyanennyi vizet nyerlink ételeinkbél és az anyagcsere kémiai folyamatainak
eredményeként Nyari idében folyadékszikségletink nagymértékben néhet, a
koriiményektdl, a fizikai munkatdl, testfelllettél fliggéen akar 4-5 litert (vagy akar tébbet) is
kénnyedén elfogyasztunk ilyenkor. Természetesen a legjobb a tudatos, kiegyensulyozott
folyadékfogyasztas, igy még a szomjusageérzet kialakulasa elétt megel6zhet6 a probléma, de
ha mar szomjasnak érezziik magunkat, feltétlenil igyunk. Nem szabad elnyomni az érzést,
és elodazni, halogatni az ivast. Sokan azért nem mernek inni, mert félnek hogy olyan
helyeken jon rajuk vizelési inger, ahol ez kellemetlenséget okozhat, példaul utazaskor,
tomegkozlekedéskor, vagy egyéb illemhellyel nem, vagy nem megfeleléen ellatott helyen. Az
ilyen iranya problémakat nem célszerli a folyadékfogyasztasunk radikalis csdkkentésével

kikliszdbdlni, hiszen ha elajulunk az emlitett helyeken, az sem okoz kisebb kellemetlenséget.

A legidedlisabb ital ilyenkor az egyszerl viz, asvanyviz, esetleg cukor nélkul készitett
zo6ldtea, gyumdlcstea. Ezeket akar kevés citromlével izesithetjuk. Ihatunk natur z6ldség-, és
gyumolcsleveket is. A kilénb6zd cukros Uditditalokat, vagy a cukorral készitett teakat a
folyadékbeviteliink valtozatossa tétele érdekében fogyaszthatjuk, de csak naponta legfeljebb
1-2 poharnyi mennyiségben. A tej, és a tejes italok ugyanilyen mennyiségig, akar
egyszerllen leh(itve, vagy gyUmolcsturmixként szintén hozzajarulhatnak napi
folyadékszikségletink fedezéséhez, hiszen a tej 87-89 %-a viz. Az alkoholos italok viszont
egyaltalan nem idealisak, hiszen fokozzak az izzadast és a vizelet kivalasztast, igy novelik
folyadékvesztésunket. Enyhén vizhajté hatasuak a kulonféle koffein tartalmu italok, ennek

ellenére mértékletesen azért fogyaszthatok.

Mivel az izzadas soran nem csak vizet, hanem soét is veszitink (ami az izzadsag izén
érezhetd is), nem art tudni, hogy szélséséges esetekben akar sopétlasra is sziukség lehet.
Alapvetden ételeinkkel az izesitésik révén még tobb sot is fogyasztunk, mint amennyit
szervezetlnk igényel, igy altalaban a tulzott séfogyasztas és annak karos kdvetkezményei
inkabb jelentenek problémat napjainkban. Ennek ellenére eléfordulhat, hogy nagy héségben,
féleg valamilyen fizikai aktivitas, sportolas vagy nehezebb fizikai munka végzése esetén nem
csak folyadékpétlasroél, de sépdtlasrol is gondoskodnunk kell. Ezt egyszerlien megtehetjik

ételeink, vagy akar izesitett italaink minimalis s6zasaval. Fontos azonban kiemelni, hogy ez
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korultekintést igényel, és csak ritkdn van ra szukség, azaz nem Kkell nyaron sem a

szokasosnal sdésabban étkeznlnk.
Persze nem csak inni, enni is kell:

Mar tudjuk, mire is kell figyelnlnk italaink esetében, de most lassuk, mi kertljon az asztalra.
Altalaban a nyari étkezés kevesebb problémat vet fel, mint a héség miatti folyadékpétlas.
Egyrészt mert a kivanatostdl eltérd étkezés ilyen id6ben sem vezet rdvid id6 alatti
rosszullétekhez, sulyos tlnetekhez, masrészt alapvetéen az emberek ilyenkor tdbbé-

kevésbé 0sztondsen is a megfeleld ételeket valasztjak.

Célszerii konnyen emészthetd ételek mellett donteni, ne adjunk szervezetiinknek plusz
munkat nehezen emészthetd ételek fogyasztasaval, éppen eléggé terheld ilyenkor az akar
35-40°C-o0s hémérséklet. Ugyanezen okbdl kifolydlag kertljik a tul nagy ételadagokat, még
inkabb érvényesiiljon inkabb a ,tdbbszér-keveset” elv. Altalaban ilyenkor nem is kivanjuk a
nehéz, zsiros ételeket, a meleg hatasara étvagyunk is csékken, igy ezt nem nehéz betartani.
Fontos emellett, hogy étrendink Osszeallitasanal figyeljink a valtozatossagra és
idényszerlségre is, mely szintén nem okoz nagy problémat, hisz az évszak rengeteg friss
zOldség- és fozelékfélét, illetve gyumolcsot kinal szamunkra. Remek valasztas ilyenkor egy-
egy friss zoldségekbdl osszeallitott salata joghurtos, vagy kefires ontettel, vagy akar
savanyusagkeént fogyasztva. A zsenge fézelékféléket minimalis zsiradék felhasznalassal,
kiméletes formaban készithetjuk akar hagyomanyos f&zelékként, parolva, téltve illetve
rakottan is. A sovany husfélék és tejtermékek kivaldan illeszkednek az emlitett
ételféleségekhez, és elfogyasztasukat kdvetéen sem érezziik majd elneheziltnek magunkat.
Leh{tott gyumolcs, vagy gyumdlcssalata, illetve gyumolcsleves vitamindus enyhullést és
felfrissilést adhat nekiink a tikkaszté idében, emellett a lédus gyimdlcsok viztartalma sem

elhanyagolhato tényezd.

Ezeket szempontokat betartva enyhithetjuk a kanikula okozta faradékonyséagot,

bagyadtsagot, és megdrizhetjik frissességlinket, szellemi és fizikai teljesitbképességlinket.

Felhasznalt irodalom:
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