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ORSZAGOS SZOVETSEGE

ASVANYVIZEINK

TISZTELT OLVASOINK!

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

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljanak bizalommal a
szerkesztGbizottsaghoz, 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?

e Mar 1-2%-o0s folyadékvesztés esetén is csokken mind a fizikai, mind a szellemi
teljesitoképesség.

e A nem megfeleld hidratdcid rontja az emésztérendszer miikddését, puffadashoz,
székrekedéshez vezet.

o Az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag (EFSA) ajanlasa alapjan mérsékelt aktivitas
¢s a kiils6 hémérséklet mellett a felndtt nék folyadéksziikséglete 2 1/nap, a feln6tt
férfiakeé pedig 2,5 I/nap.

o Hazank Eur6pa egyik leggazdagabb asvanyviz-lel6hellyel rendelkezd orszaga, nagy
foldalatti vizkészlettel, amely rendkiviil gazdag asvany- és gyogyvizekben.

,»Viz! Se ized nincs, se szined, se zamatod, nem lehet meghatdrozni téged, megizlelnek, anélkiil

hogy megismernének. Nem sziikséges vagy az életben: maga az élet vagy." (Antoine de Saint-

Exupéry)

A viz nélkiilozhetetlen az élethez. Az emberi test egyik legfontosabb alkotdeleme, szamos
funkcioval rendelkezik, idetartozik tobbek kozott a testhdmérséklet és a vérnyomas
szabalyzasa, tdpanyagok és vegyiiletek vérben torténd szallitdsa, salakanyagok {iritése, az
emésztérendszer, az agy, az iziiletek miikodésének tdmogatasa, a bor megfeleld allapotanak
biztositasa. A felndtt férfiak testtomegének kb. 60%-a folyadék, mig n6knél ez 50-55% (az

atlagosan magasabb testzsirszazalék miatt), mig Gjsziilottek esetében legfeljebb 75% (1).

Szervezetiink miikodése akkor kiegyensulyozott, ha a bejutod (folyadékfelvétel) és termelddo,
valamint az onnan eltdvoz6 viz (folyadékleadas) mennyisége egyensulyban van. Mar 1-2%-0s
folyadékvesztés esetén is csokken mind a fizikai, mind a szellemi teljesitOképesség,
megjelennek az elsé tiinetek: fejfajas, koncentraloképesség csokkenése, faradtsag, szomjusag.
A 10% feletti folyadékvesztés akar halalos is lehet (1). A folyadék leadasa vizelettel, széklettel,
izzadassal és 1égzéssel torténik, amelyet folyamatosan potolnunk kell. A napi
folyadéksziikséglet 70-80%-at az italok, 20-30%-4t nagy folyadéktartalmu ételek biztositjak (1,
2,3).



A megfeleld hidratacio szerepe a szervezetiink kiilonb6z6 folyamataiban
e Az agy mukodése

Idealis folyadékbevitel esetén az agysejteknek jobb az ellatasa friss, oxigénduas vérrel, és igy az
agy megfeleléen tud mikodni. Enyhe kiszaradas (1-2%-0S) csokkenti a koncentracios
képességet. 2%-ndl nagyobb veszteség befolydsolhatja az agy feldolgozasi képességeit, €s

ronthatja a rovid tava memoriat (2).
o Az emésztés

A megfeleld hidraticio fontos szerepet jatszik az €élelmiszerek emésztésében €s a tapanyagok
emésztorendszerbdl torténd felszivodasdban. Viz sziikséges az emésztdenzimek megfeleld
termelddéséhez is. Az elégtelen hidratacid rontja az emésztdrendszer miikodését, puffadashoz,

székrekedéshez vezet (2).
e A sziv mikodése

A vizhaztartds egyensulyanak megtartdsa elengedhetetlen ahhoz, hogy a vérnyomast
egészséges tartomanyban tartsuk. A kiszaradas csokkenti a sziv teljesitményét, ami a
pulzusszam novekedéséhez és a vérnyomas csokkenéséhez vezethet. A keringési rendszer

folyamatos oxigénellatast biztosit az agy, az izmok és az Gsszes tobbi szovet szamara (2).
e A vesék miikddése

A kelld folyadékbevitel elengedhetetlen a vesék megfeleld miikodéséhez, a karos anyagok
kivalasztasahoz és eltavolitasahoz, ezen kiviil a vesekébetegség megel6zésében is fontos

szerepe van (2, 4).
e [zmok és iziiletek

Az izmok 70-75%-a viz. Az iziiletek ,.kenGanyagaként” is szolgal a viz, az iziileti folyadék

révén (2).
Ajanlott folyadékbevitel

Az altalanos folyadékbeviteli ajanlasokat korcsoportokra és nemre lebontva adjak meg. A
pontos folyadéksziikségletet azonban egyénenként kell meghatarozni, hiszen rengeteg plusz
tényez6 fliggvénye, mint példaul a testtomeg, egészségi allapot, kdrnyezeti feltételek, fizikai

aktivitas.



Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag (EFSA) ajanlasa alapjan mérsékelt aktivitas és a
kiils6 hémérséklet mellett a feln6tt nok folyadéksziikséglete 2 I/nap, a felnétt férfiaké pedig 2,5
I/nap. Ez a mennyiség magaban foglalja az sszes italbdl €s ételbdl bevitt vizmennyiséget. Az
EFSA kiilon ajanlast tesz életkoronként a gyermekek, serdiilok esetében, illetve terhes és
szoptatd nok szamara. A terhesség ideje alatt naponta extra 300 ml-t, szoptatas esetén plusz 700
ml-t javasolnak (1).

A felnbtteknek sz610 OKOSTANYER® ajanlasai alapjan napi 8 pohar (1 pohar=2-2,5 dl)
folyadék elfogyasztasa javasolt. A 6-17 éveseknek sz6l6 OKOSTANYER® szintén 8 poharban
hatarozza meg az ajanlott mennyiséget, de a pohar mérete 1,5-3 dl. Az OKOSTANYER® 6nall6
honlapjan keresztiil a sziilok egy energiaigény kalkulator és élelmiszer adagolasi utmutatd
segitségével meg tudjak hatdrozni gyermekiik pontosabb sziikségletét. A 8 poharnyi
folyadékbol legalabb 5 poharnyinak ivoviznek (csapviz, asvanyviz) kell lennie, ez alkalmas
leginkabb a folyadék nagyobb mennyiségli poétlasara, hiszen energiamentes, konnyen
hozzaférhet6 és legjobban oltja a szomjat. Novelhetjiik a folyadékbevitelt a viz izesitésével
példaul citromlével, mentalevéllel, citromfiivel, készithetlink cukor, méz nélkiil natir
gylimdlcsteat. Gylimoles- és zoldséglevek, cukortartalmu tedk, tditditalok, turmixok, tejes
italok (pl. kakao, tejeskdvé) csak a folyadékbevitel szinesitésére, alkalmanként, kis

mennyiségben fogyaszthatoak.

Edzés soran, lazas allapotban, hanyas, hasmenés esetén, illetve nagy melegben ndvekszik a
folyadéksziikséglet, ilyen esetekben kiilondsen oda kell figyelni a nagyobb mennyiségi
folyadékfogyasztasra, illetve az asvanyi anyagok potlasara is. E mellett iigyeljiink a csecsemok,

gyermekek ¢s iddsek megfeleld ivasara is, akik hajlamosabbak a kiszaradasra (3).

Napi folyadékbeviteliink nagy részének biztositdsara legalkalmasabb tehat a csapviz és az

asvanyviz. Ebben a hirlevélben ismerkedjlink meg részletesebben az dsvanyvizekkel.
Hazank asvanyviz készlete

Hazank Europa egyik leggazdagabb asvanyviz-lel6hellyel rendelkez6 orszaga, nagy foldalatti
vizkészlettel, amely rendkiviil gazdag asvany- és gyogyvizekben. A Karpat-medence
kiilonleges adottsaga, hogy a foldkéreg ililedékes kdzettomegét és az abba zart vizkészletet a ho
nagyobb mértékben jarja at, mint a Fold egyéb teriiletein, ennek kovetkeztében sok a héviz-

leléhely, és az asvanyvizek viszonylag sok asvanyi anyagot tartalmaznak (5).



Az asvanyvizek nemcsak a folyadékpotlast szolgaljak, de fontos asvanyianyag-forrasok is.
Tobbek kozott talalhatok benniik: kalcium, magnézium, kalium, vas, natrium, fluor, klor, cink,

foszfor, jod és szilicium.
Természetes asvanyviz fogalma

Az asvanyviz természetes allapotdban emberi fogyasztisra szant, hivatalosan elismert viz,
amely védett, felszin alatti vizadd rétegbdl - egy vagy tobb természetes vagy mesterségesen
feltart forrasbol vagy kutbol - szdrmazik, eredendden szennyezodésmentes, asvanyianyag- és
nyomelem-tartalma, valamint egyéb osszetevdinek kovetkeztében egészségligyi szempontbol
elényds tulajdonsagokkal rendelkezik, €és egyértelmiien megkiilonboztethetd az ivoviztol. A
természetes asvanyviz 0sszetétele €s homérséklete kozel allando, vagy a természetes ingadozas
hatarain beliil van, bizonyos Gsszetev6inek mennyisége palackozaskor nem haladja meg a
meghatarozott hatarértékeket, és a rendeletben szabalyozott szigori mikrobioldgiai

kovetelményeknek megfelel (6).

A természetes asvanyvizbe eredeténél fogva nem keriilhet kdrnyezeti szennyez6 anyag, mert a
vizet add képzodmény (a vizadd réteg) védett a felszini szennyezddésekkel szemben. Az
asvanyvizet csak a vizkivételi hely kornyezetében szabad palackozni, egybefiiggd zart
rendszerben, azaz tartalyban torténé szallitaisa nem megengedett. Kizardlag rendeletben
szabalyozott kezelési eljarasoknak vethet6 ala, amelyek nem valtoztathatjdk meg a viz
jellegzetes tulajdonsagait, meghatarozo Osszetevoéit. Tilos barmilyen fertétlenitési kezelés
alkalmazasa. Osszetétele dllandé és ismert, a természetesen eléforduld dsszetevok mennyisége
szigoru hatarértékeknek felelnek meg. Csak szén-dioxid adhaté hozza meghatarozott
modszerekkel, melyet a legtobb asvanyviz természetes allapotaban is tartalmazza. Kiilonbséget
tenni az asvanyvizek kozott asvanyianyag-tartalmuk, dsszetételiik, ennek kovetkeztében iziik,

karakteriik alapjan lehet (6, 7).

A természetes asvanyvizekre vonatkozo allitasok és feltételeik

Csekély dsvanyianyag-tartalmu Asvanyianyag-tartalom, szarazanyag-tartalom

alapjan szamitva, kevesebb, mint 500 mg/I

Nagyon csekély asvanyianyag-tartalma | Asvanyianyag-tartalom, szarazanyag-tartalom

alapjan szamitva, kevesebb, mint 50 mg/I

Asvéanyi anyagban gazdag Asvéanyianyag-tartalom, szarazanyag-tartalom

alapjan szdmitva, tobb, mint 1500 mg/I




Hidrogén-karbonat tartalmu Hidrogén-karbonat-tartalom tobb, mint 600 mg/1
Szulfat-tartalmu Szulfattartalom t6bb, mint 200 mg/1
Klorid-tartalmu Kloridtartalom tobb, mint 200 mg/1
Kalcium-tartalmu Kalciumtartalom tobb, mint 150 mg/I
Magnézium-tartalma Magnéziumtartalom tébb, mint 50 mg/I
Fluorid-tartalmt Fluoridtartalom t6bb, mint 1 mg/1

Vastartalmu Kétértékli vastartalom tobb, mint 1 mg/1

Savas Szabad szén-dioxid-tartalom tobb, mint 250 mg/1
Natrium-tartalmu Natriumtartalom tobb, mint 200 mg/1

Alkalmas natrium-szegény diétahoz Nétriumtartalom kevesebb, mint 20 mg/1

Forras: 65/2004. (IV. 27.) FVM-ESzCsM-GKM egyiittes rendelet

Kalciumtartalmu asvanyvizek (> 150 mg/l)

Kalcium sziikséges a normdl csontozat és fogazat fenntartdsdhoz, de szerepe van az
izommiikodésben, véralvadasban, részt vesz az ingeriilet-atvitelben, kiilonb6z6 membranok
épségének fenntartasaban, egyes enzimek (pl. emésztéenzimek) mikodésében (8, 9).

A legajabb kutatasok eredményei alapjan az asvanyvizekben megtalalhato kalcium jo bioldgiai
hasznosuldsu, ezért a nagy (min. 150 mg/liter) kalciumtartalmi &svanyvizek rendszeres
fogyasztasa szintén hozzajarul a napi kalciumsziikséglet fedezéséhez (10, 11).

Az egészséges felndtt lakossag szamara az OKOSTANYER® ajanlésa alapjan napi fél liter tej
vagy ennek megfeleld tejtermék elfogyasztasa javasolt, mely jol hasznosul6 formaban biztositja
a napi kalciumigény nagy részét. Tovabbi forrasok lehetnek még példaul a szaraz hiivelyesek,
bizonyos zoldségek (példaul a brokkoli és kelkaposzta), olajos magvak. A kiilonb6z6 forrasok
energiatartalmat is érdemes figyelembe venni az étrendbe illesztéskor. A sovany tejtermékek,
z0ldségek alacsonyabb energiatartalommal rendelkeznek, az asvanyvizek energiamentesek.

A normadlis csonttomeg kifejlédéséhez, valamint megdérzéséhez mindenkinek figyelnie kell az
elegendd kalciumbevitelre, de a serdiiloknek, idéseknek, varanddsoknak ¢&s szoptatd

édesanyaknak kifejezetten, hiszen ezen csoportoknak nagyobb a kalciumsziikséglete.

P¢éldak magas kalciumtartalmu dsvanyvizekre: Theodora Kékkuti, Balfi Classic, Visegradi



Magnéziumtartalmu asvanyvizek (> 50 mg/l)

Az elegendd6 magnéziumbevitel hozzajarul az idegrendszer ¢és az izmok megfeleld
mikodéséhez. A magnézium részt vesz a normal energiatermeld anyagcsere-folyamatokban, az
egészséges csontozat és fogazat fenntartasaban (8).

Uj vizsgalatok eredményei alapjan a magnézium felszivodasa, hasznosulasa jo hatasfoku az
asvanyvizekbol (12).

A magas magnéziumtartalmu dsvanyvizek fogyasztasa hasznos lehet menstruacios problémak
(pl. premenstruacios szindroma) enyhitésében, valtozokor utani csontritkuldas megel6zésében
(13). Egy metaanalizis eredményei azt mutatjak, hogy az eurdpai népességben (kiilondsen a
skandindv lakossagban) az ivoviz magas magnéziumszintje csokkentheti a szivkoszortér-
betegség halalozasanak kockazatat (14).

Egy 34 vizsgéalat eredményeit Osszegzd metaanalizisben a kutatok arra a kovetkeztetésre
jutottak, hogy a magnézium poétlasanak vérnyomascsokkent6 szerepe van (15).

J6 magnéziumforrasaink példaul: teljes értékii/teljes kidrlésii gabonak, olajos magvak,

hiivelyesek, zoldségek (pl. cékla, zoldborso, paraj).

Példak magas magnéziumtartalmu asvanyvizekre: Magnesia, Theodora Kékkuti, Visegradi
Asvanyvizek natriumtartalma

A magyar lakossag az ajanlott natriumbevitel tObb mint 2,5-szeresét fogyasztja a 2014-es
Orszagos Téaplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat (OTAP) eredményei alapjan, bar a 2009-
es adatokhoz képest bizonyos mértékii csokkenés tapasztalhatd. Napi natriumbeviteliink nagy
része konyhasobodl szarmazik (2 gramm natrium 5 gramm konyhasonak (NaCl) felel meg). A
tulzott natriumfogyasztds (> 2 gramm) és a nem megfeleld kaliumbevitel (kevesebb mint 3,5
gramm/nap) a magas vérnyomasbetegség kialakulasanak rizikofaktora, a magas vérnyomas
pedig az agyvérzés és a sziv-érrendszeri betegségek kockazati tényezdje. Ezért nagyon fontos
a sobevitel mérséklése, kiilonos tekintettel azoknal, akiknél mar fennall valamilyen sziv-
érrendszeri betegség (16, 17).

A lakossag korében altalanosan nagyobb sobevitel miatt az egészséges fogyasztok szamara is
javasolhato, hogy asvanyvizvalasztaskor részesitsék elonyben az kisebb natriumtartalma
termékeket. Akiknek valamilyen betegség (pl. magas vérnyomas, sziv-érrendszeri betegségek)

kapcsan natriumszegény diétat kell tartaniuk, azok szamara a kifejezetten alacsony natrium-



tartalma (20 mg/l alatti) vizek ajanlottak példaul: Magnesia, Vivien, Obudai Gyémant,
NaturAqua, Lillaftiredi

A hirlevélben szereplé asvanyvizek néhany jellemzé asvanyianyag-tartalma

Kalcium Magnézium Kalium Natrium

mg/I mg/I mg/I mg/I

Balfi Classic 216 65,7 12,8 173

Lillafiiredi 75 17,8 n.a 19,4

Magnesia 37,4 170 n.a 6,17
NaturAqua 82 41 n.a 18
Obudai Gyémant 91 38 n.a 11
Theodora Kékkuti 280 57 12,9 37

Visegradi 157 57,8 8,7 58,9
Vivien 81 46,5 1,1 3,4

Forrés: sajat szerkesztés

A természetes asvanyvizek jo valasztast jelentenek a mindennapi folyadéksziikséglet

kielégitésére, fogyasztasukhoz kiilonbozo egészségiigyi elonyok is tarsulnak az asvanyi anyag

Osszetételiiktol figgden. A termékek cimkéin feltiintetett asvanyianyag-tartalmakat mindig

vegyiik figyelembe az étrendbe illesztésiikkor.
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