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TUDTA-E?

® Avizistapanyag, igaz energiat nem tartalmaz, emésztést nem igényel.
® Az agy viztartalma 82,7%, az izomszoveté 75,6%.
e A hidratdlds kiilonosen fontos a csecsemdk és a kisgyermekek szdmdara, mivel

korikben nagyobb a kiszaradas kockazata.

Kulcsszavak: folyadékfogyasztds, kismama, kisded, magnézium

Az éltetd elem

A vizet nemhidba hivjdk élteté elemnek, a Fold és az emberi szervezet szamara is. A viz
valamennyi él6 szervezet 6 alkotérésze, az emberi test legnagyobb mennyiségben eléforduld
OsszetevGje. Egy Ujszilott testtomegének akar 75%-a is lehet viz, ez az arany a sziletéstdl az
id6s korig folyamatosan csokken. Egy felnétt ember testtomegének 50-60%-at teszi ki. Egy
atlagos, 70 kg-os ember szervezetében korilbeliil 40 liter viz van. (1) A folyadéksziikségletet
tobbek kozott a kor, a nem, a testosszetétel is befolyasolja, ezért a n6k testének magasabb
testzsirszazaléka miatt a férfiakhoz képest kisebb a folyadéktartalma. (2)

Minden szerviink egészséges m(ikodéséhez nemcsak a kiegyensulyozott taplalkozds, hanem
a megfelel6 folyadékbevitel is hozzdajarul, amelynek szerepe van tébbek k6z6tt a vérnyomas
szabdlyozasaban, a salakanyagok kivalasztasaban és eltdvolitasaban, a testhémérséklet

szabalyozasaban, de befolydsolja a koncentracids és tanulasi képességet is. (1)

Isszuk vagy essziik a vizet?

Mindkett6 igaz. Sokszor a vizre csak a folyadék formajaban elfogyasztott italként gondolunk,
holott a vizfelvételre vonatkozé referenciaértékek magukban foglaljak az vizbdl, kiilonb6z6
italokbdl, valamint az ételek nedvességtartalmabdl szarmazdé vizmennyiséget is. A vizfelvétel
torténhet italokkal (kb. 1500-2000 ml), ételek viztartalmabadl (kb. 500 ml), illetve a szervezet
anyagcsere-folyamatai soran a hidrogéntartalmi anyagokbdl (fehérjékbdl, zsirokbdl,
szénhidratokbdl) keletkez6, un. metabolikus viz formajaban (kb. 200ml). (2) Az Eurdpai
Elelmiszerbiztonsagi Hatésag (EFSA) altal a vizbevitellel kapcsolatban megfogalmazott
legutolsd szakértG6i véleményt a 2010-ben kibocsatott “Scientific Opinion on Dietary
Reference Values for water” cim({ dokumentum tartalmazza. (2)

A feln6tt ember napi folyadékbevitelének kb. 20% - 30%-at teszik ki a szilard ételek. Ezek kozul

a legtdbb viz a zoldségekben és gylimolcsokben van (80-90%). Kevesen gondolndk, hogy a



kilénboz6 kenyerek viztartalma 30-40% kozott mozog. A fehér kenyér 38%, a Graham kenyér
31%, 1 db zsemle 16,5% vizet tartalmaz, a négytojasos szaraztészta 7,6%-ot. Husoknal,
hidskészitményeknél a csirkehls atlagos viztartalma 72%, a sertéscombé 70%, a
sertéscsiiloknek 54%, a gépsonkanak 66%, a téliszalaminak 23% a szarazkolbasznak 28%. A

joghurtoknadl ez az ardny 75-85%, sajtoknal 40-60%. (3, 4, 5)

Az éhség mellett az ember masik nélkilozhetetlen 6sztone a szomjusag érzése. A
szomjusagérzés kinjat a mondavilag is 6rzi. A gorog istenek azzal biintették Tantalosz kiralyt,
hogy allig hlsit6 vizben kellett allnia, de amint ajkdval a viz felszine felé kozeledett, az enyhitd
ital eltlint. Orék szomjusdgra volt itélve. Ezért nevezzilk a legszdrnylibb szenvedéseket
tantaloszi kinoknak.

A vizfelvételt egészséges szervezetben, azonos mennyiségli viz leadasa koveti. A test viz-,

illetve folyadékegyensulyara szdmos tényezd hat:

J A kornyezet- és a testhémérséklet.
. A testmozgds: a testhémérséklet ndvekedésével a vizleadas is folyamatosan fokozddik

a verejtékezés és kilégzés altal.

J Erzelmi vagy fizikai stressz.

) Egyes betegségek.

J Trauma elGidézte sériilés (pl. égés vagy zUzddas).

J Egyes gyodgyszerek, pl. vizhajték hatdsara fokozdodik a veséken keresztiili

folyadékkivalasztas.

J Abnormalis folyadékvesztés: pl. hasmenés, hanyas.
) Abnormilis folyadék visszatartds: oedema.
J Eletkor, bizonyos allapotok, pl. varanddssag, szoptatas id6szaka.

Lathatd, hogy nagyon sok minden befolyasolja az egyén folyadéksziikségletét. Az EFSA
folyadékbeviteli ajanldasa mérsékelt aktivitds esetén és mérsékelt kilsé hEmérsékletre
vonatkozik az egészséges emberek szamara, korosztalyi bontdsban. Ez a mennyiség magaban
foglalja az dsszes italbdl és ételbdl bevitt vizmennyiséget. Kanikuldban szamolnunk kell azzal,

hogy az izzadsaggal és parolgassal leadott folyadékveszteség jelent6sen megnd.



1. tablazat: Vizbeviteli referenciaértékek

Eletkor Ajanlott vizmennyiség

0-6 hénap kizdrdlagos szoptatdsbdl szarmazé anyatej

650 ml/nap vagy 100-190 ml/ttkg/nap

6-12 honap 800-1000 ml/nap - az anyatej viztartalma
kiegészul a hozzataplalas soran adott ételek

és italok viztartalmaval

1-2 év 1100-1200 ml/nap
2-3 év 1300 ml/nap
4-8 év 1600 ml/nap
9-13 éves fiuk 2100 ml/nap
9-13 éves lanyok 1900 ml/nap

serdiild fiuk (14-18 éves) és felnGtt férfiak 2500 ml/nap

serdiilS ldanyok (14-18 éves) és felndtt nék 2000 ml/nap

Varandds nék 2000 ml/nap + 300 ml
Szoptatas idGszaka 2000 ml/nap + 700 ml

Forras: EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies (NDA). Scientific Opinion on

Dietary Reference Values for water. 2010. (2)

Folyadékbevitel szempontjabdl vannak allapotok, tobbek kdzott a varanddssag és a szoptatas
id&szaka, illetve érzékeny korosztalyok, ilyen a csecsemd-, kisded-, gyermekkor, amikor még

inkabb oda kell figyelni a megfeleld hidratalasra.

A taplalkozas, a tdpanyagok hatdsa a kismama és a magzat egészségére

A varanddssag egy né életének egyik legszebb idészaka. A leend6 édesanya étrendje nemcsak
sajat egészségét befolydsolja, hanem a magzat fejl6dését is. Az egészséges taplalkozas
egyrészt csokkenti az anyai és magzati szovédmények (pl. terhességi cukorbetegség,
terhességi magas vérnyomas és toxémia, spontan vetélés) kockazatat, masrészt pozitiv
hatdssal van a kdvetkez6 generacid életminGségére is. (6) A feln6ttkori krénikus betegségek
kialakulasat igen jelent6sen befolyasolja az élet fogantatastdl szamitott els6 1000 nap
id6szakdban a taplaldas modja, annak mennyisége és mindsége. (7) A varandds anya napi
energiaszikséglete az els6 trimeszterben minddssze 150 kcal-val ndvekszik, majd ez 300 kcal

lesz. Tehat mennyiségileg nem kell kett6 helyett ennie, azonban a fogantatas utdn tobb



asvanyi anyag és nyomelem szikséglete is megemelkedik. A teljesség igénye nélkil a kalcium
20-50%-kal, a magnézium 50%-kal, a vas a hatodik honaptdl 100%-kal novekszik. (1) A
gyermeket varé ndék étrendje is az egészséges tdplalkozdsi irdnyelveken nyugszik. A
varanddssag alatti hidnyallapotok a nék tobb mint 38%-4at érintik vilagszerte, kiilondsen a vas,
a folsav és az A-vitamin tekintetében. (8) Minden tapanyagnak fontos szerepe van a magzat
fejl6dése szempontjabal.

A szakirodalombdl szarmazé bizonyitékok arra utalnak, hogy az optimalis magnéziumszint
elengedhetetlen a terhesség alatt az anya és a magzat, valamint a mar megsziletett gyermek
egészsége szempontjabol. Sajnos a magnéziumhiany mind a fejl6d6, mind a fejlett
orszagokban megfigyelhet6 a fogamzdoképes koru nék kérében. (9)

A varanddssag alatti magnéziumhiany zavarhatja a magzat novekedését és fejl6dését, és
el@segitheti a korasziilést. A korasziilés hatterében a kronikus anyai magnéziumhidny okozta
méh-tulingerlékenység allhat, ami az anyai stresszhelyzetekben felerésodik. (10)

A kalcium a szervezet szamos funkcidja szempontjabdl elengedhetetlen asvanyi anyag,
kiemelten fontos a csontanyagcserében, a sejthartydk fenntartdsaban.

Varanddssag alatt a sziikséglet ng, f6leg a harmadik trimeszterben. (11) Ezen id6szak alatt a
magnézium javasolt mennyisége 350-360 mg, a kalciumé 1000 mg. (12)

J6 magnéziumforrasaink példaul: teljes értéki/teljes ki6rlésli gabondk, olajos magvak,
hivelyesek, zoldségek (pl. cékla, zéldborsd, paraj), magas magnéziumtartalmu asvanyvizek

(pl. Magnesia, Theodora Kékkuti, Visegradi, Balfi Classic).

2. tablazat: Egyes nyersanyagok, asvanyvizek magnéziumtartalma

Magnéziumtartalom mg/100 g illetve mg/I
mandula 368
Mivela Mg?* dsvanyviz 343
dié 256
szarazbab 217
Magnesia asvanyviz 170
lencse 134
zabpehely 110
cékla 87
Visegradi asvanyviz 57,8
Theodora Kékkuti asvanyviz 57




paraj 53

z6ldborso 42

Forras: Rodler |, Uj tapanyagtdblazat és MDOSZ Taplalkozasi Akadémiai Hirlevél Asvanyvizeink

13.évfolyam 6.szam (5,13)

Es még sorolhatnank a kiildnbdz8 vitaminok, dsvanyi anyagok jelentéségét, dm a terhesség

alatt a folyadékfogyasztas fontossagarol kevesebb sz6 esik.

Hidratdlas a varanddssag és a szoptatas idészakban

A kismama testében szamos valtozas megy végbe, tobbek kdzott n6 a szervezetben a folyadék
mennyisége is, ami sziikséges a plazmatérfogat novekedéséhez, a magzatviz felépitéséhez és
a méhlepényhez, elengedhetetlen a magzat fejl6déséhez. Terhesség alatt az anyai vértérfogat
akar 40-50%-kal is megnd, els6sorban a plazmatérfogat-novekedés kovetkeztében. A
magzatviz térfogata 500-1200 ml kozott valtozik, a méhlepény kb. 500 ml vizet tartalmaz. (14)
A terhesség korai szakaszdban sokszor jelentkezik hanyinger, hanyas, amikor a folyadék- és
asvanyianyag-sziikségletre még fokozottabban oda kell figyelni. Mindezekbdl is latszik, hogy
milyen fontos ebben az id6szakban a megnovekedett folyadékbevitel biztositdsa. Az EFSA a
terhesség ideje alatt naponta extra 300 ml-t, szoptatas esetén plusz 700 ml-t javasol. (2)

Egy hazai felmérésben a megkérdezett anyukdk kozll tizb6l minddssze négy (36%)
valtoztatott a vdranddssaga alatt étrendjén. Tobbséglik tobb gylimolcsot és zoldséget
fogyasztott, és 16% jelezte, hogy jobban odafigyelt a folyadékbevitelére. (15)

A felndStteknek sz6l6 OKOSTANYER® ajanlasai alapjan napi 8 pohar folyadék elfogyasztasa
javasolt. Amennyiben egy pohar 2,5 dl, akkor ez napi 2 |, ami varanddssag esetén még 3 dl-rel
kiegészil, igy ez valamivel tobb, mint 9 pohdrnyi. A folyadékbdl legaldbb 5-6 poharnyi viz
(csapviz, asvanyviz) legyen, ez alkalmas leginkdbb a folyadék nagyobb mennyiségl pétlasara,
hiszen energiamentes, konnyen hozzaférheté és legjobban oltja a szomjat. Az asvanyvizekbdl
értékes tapanyagokhoz, példaul kalciumhoz, magnéziumhoz is hozzajut az anyai szervezet.
Varanddssag idején a lehet6leg hozzaadott cukormentes gylimolcs- és zoldséglevek, a tejes
italok, turmixok nemcsak a folyadékpodtlashoz, hanem 6sszetételtél fliggben az dsvanyi anyag-
, fehérje- és vitaminbevitelhez is hozzajarulnak.

A gyermek sziletése utan Uj fejezet kezd6dik a csalad életében. Azonban a terhesség és a
szoptatds alatt végbemend valtozasok egyik k6z6s vonasa, hogy tobblet folyadékbevitelre van
sziikség és a varanddsag idGszakahoz képest még tobbet kellene inni az Gjdonsiilt anyukanak,

amire altalaban ekkor kevés figyelem iranyul. A korabban emlitett kutatasban a szoptato



édesanyak 55%-a valaszolta, hogy valtoztatott az étrendjén, de ebbdl minddssze 13% jelolte,
hogy tobb folyadékot iszik. (15) A csecsemd elsGdleges taplaléka az anyatej. Ez azt jelenti,
hogy atlagosan 750 ml anyatej termel8dik naponta a szervezetben, amelynek viztartalmat
pluszban podtolni kell. A megfelel6 folyadékpdtlds a szoptatas ideje alatt biztositja a
tejelvalasztast. Az enyhe kiszaradds ugyan az anyatej min&ségét nem befolyasolja, de a
kismamat faradékonyabba és stresszesebbé teszi. A nagyobb foku kiszdradas pedig mar az
anyatej Osszetételén is ronthat. Ot-hat hénapos korig a kizarélagos és vélaszkész (igény
szerinti) szoptatds folytatasa javasolt. A kizarélag szop6 csecsemdnél az elsé honaptdl négy-
ot hdénapos korig az atlagos anyatejbevitel napi 750-950 ml koril mozog, de az egyéni
eltérések nagyok lehetnek. (16)

Mivel az anyatej az anyai testvizb6l képzddik, a 750 ml/nap tejmennyiség, amelynek 87%-a
viz, jelent8s tobblet vizveszteséget jelent az anyanak a napi normal veszteséghez képest. Ezért
a szoptatds édesanydknak naponta legaldbb 7 deciliterrel tobb folyadékot kell inniuk a feln6tt
néknek ajanlott 2 literhez képest (EFSA ajanlds). A viz egyensulydnak fenntartdsa ezért kihivast
jelenthet a szoptatd nék szdmara. A megnovekedett folyadékigény pétlasara a viz és az
asvanyviz mellett hasonldan a varanddsag id6szakdhoz, az egyéb folyadékforrasok is fontosak.
Azonban a feketekdvé, koffeintartalmu uditGitalok, erdsre f6z6tt, vagy fekete tedk
aromaanyagai atjutnak az anyatejbe, majd a csecsemd szervezetébe. Ennek kdvetkezménye
lehet, hogy a csecsem& nyugtalanna, élénkké valik, akar alvaszavar is kialakulhat.

Mivel a napi kb. 2,7 | folyadék bevitele nem egyszer(i, érdemes kiilonb6z6 praktikakat
alkalmazni, pl. minden étkezést kisérje folyadékfogyasztds, vagy a szoptatas alkalmaval
mindig igyunk egy pohar vizet. Van, akinek az segit, ha nagyobb részét az elfogyasztandd

italnak palackba tolti és igy tudja kovetni mennyit ivott mar aznap.

Csecsemdk, kisdedek folyadékfogyasztasa

Kizardlag anyatejjel taplalt csecsemdének nincs sziiksége kiegészits italra. Ha mar legalabb 3
alkalommal fogyaszt szilard taplalékot, akkor kell csak kiegészité folyadékot, vizet (vagy
cukrozatlan babatedt) lehet6leg poharbdl adni. 6 hénapos kortdl csak kis - maximum 100
ml/nap - mennyiségben adhaté a tehéntej. (16) A legfrissebb nemzetkozi ajanlasban is a
kizardlagos szoptatas utan a 6 hdnapos gyermekek esetében folyadékfogyasztdsra az ivovizet
ajanlja. (17) Ha a tapldlas mellett a fél évesnél idGsebb gyermeknek folyadékot adunk, a tiszta
viz javasolhatd. Els6ként valasztandd folyadék a forralt viz, babaviz. Csecsem&knek a csapviz
5 percen at tartd forralds utdn, szobahémérsékletre vald h(itést kovet6en adhato.

Amennyiben nincs lehet8ség forralasra példaul utazasnal, a babaviz felbontas utan 24 6raig



forralds nélkil is felhasznalhatd. Mindezeken tul az édesanyadk egy része szamara otthoni
kortlmények kozott is egy kényelmes és biztonsagos megoldas. Egy 2022-ben megjelent
rendeletmddositds meghatdrozta, hogy az &svanyvizek csomagoldsdn, cimkéjén és a
rekldmokban a csecsemétdpszer készitésére utald szavak, jelz6k és szimbdélumok akkor
alkalmazhatéak, ha a ,Csecsemétapszer készitésére alkalmas” — melynek kritériumai
megtaldlhatdk a hivatkozott rendelet 5-0s szamu mellékletében — megjelolés szerepel a
palackozott természetes asvanyvizen. Az (j szabdlyozas lehet6vé teszi a ,babaviz” jel6lés
alkalmazasat, amennyiben a forgalomba keril6 asvanyviz megfelel a médosité rendeletnek,
amely meghatdrozza példaul az 6sszes asvanyi anyag, ezen belll a natrium-, a nitrat-, a
nitrittartalmat. Csecsemdtapszer készitésére alkalmas az az dsvanyviz, babaviz, amelyben az
alabbi 6sszetev6k mennyisége nem haladhatja meg a kovetkezd hatarértékeket, mg/liter
értékben: 6sszes asvanyianyag 650, natrium 30, nitrat 10, nitrit 0,02, fluorid 0,7, szulfat 150,
mangdn 0,05, arzén 0,005, klorid 100, jodid 0,45. Osszes keménység minimum 50 mg
CaO/liter. (18, 19)

A csecsemék és a kisgyermekek testének viztartalma jéval magasabb, mint a feln6tteké, egy
darabig nem tudjak kdzolni sziikségleteiket, ezért is a sziil6knek sokkal jobban oda kell figyelni
a megfelel6 folyadékbevitellkre.

Ezt a korosztalyt a gyakran fellépd, pl. virusos, illetve bakteridlis fert6zésekhez tarsuld
hasmenés vagy hanyds miatti kiszaradas is veszélyeztetheti. A kisdedek és a gyerekek sokszor
annyira belemelegednek a jatékba, hogy elfelejtenek inni, nem figyelnek a szomjusagérzetre
sem és ez kiilondsen veszélyes lehet a meleg id&szakban. (20, 21)

A csecsemd@kor utan is a tapanyagsziikséglet biztositasan beliil tovabbra is nagy figyelmet kell
forditani a folyadékigény kielégitése. Normal koriilmények kozott a kisded teljes
folyadékigénye (ételben, italokban, vizben) 1100-1300 ml/nap kozo6tt van. Mivel minden
gyermek egyedi, mas-mas periédusban van a testtomegnovekedése, ezért ez a folyadékigény
testsulyra szamitva, a befolyasold tényezG6ktdl fiiggéen 100-120 ml/ttkg/nap legyen. (2, 22)
Ebben a korszakaszban kezdenek kialakulni a taplalkozasi mintak, amelyek befolydsolhatjak a
kés6bbi étel- és italpreferenciakat, valamint az egészséget is. Ezért a folyadékbevitel
mennyiségének biztositasa mellett a mindségre is oda kell figyelni minden korosztaly

tekintetében.
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