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Nyari vizparancsolat: igyal tobbet, érezd jobban magad!

A nyar a napfény, a strandolas és a szabadtéri programok szezonja, amikor még
inkabb oda kell figyelniink a vizivasra. Sokan mégis csak akkor kortyolnak egyet,
amikor mar szomjasok, pedig ilyenkor a szervezet mar rég vészhelyzetet jelez. Itt az
ideje ujra tudatositani: a hidrataltsag a jo kozérzet és egészség kulcsa, kiilonosen
kanikulaban - tanacsolja a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége.

A tested vizzel mikodik!

Nem tulzas azt mondani, hogy testiink dontéen vizbdl all: tdbb mint 60%-at ez az éltetd
anyag teszi ki, még a csontjainkban is van beléle! A viz segit fenntartani a normal
testhémérsékletet, tamogatja a koncentraciot és elengedhetetlen az anyagcsere-
folyamatokhoz. Mar a sulyunk 2%-anak megfelelé folyadékvesztés is elég ahhoz, hogy
fejfajast, faradtsagot vagy tompasagot érezziink.

Mennyit kell inni?

Az Eurépai Elelmiszerbiztonséagi Hatésag (EFSA) allasfoglaldsa szerint a néknek naponta
legalabb 2 liter, a férfiaknak pedig 2,5 liter vizet kell fogyasztaniuk, amibe minden
élelmiszerforrasbdl szarmazé beleszamit. A hazai taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER®
azt javasolja, hogy naponta 8 pohar folyadékot igyunk! Ebb6l legalabb 5 pohar ivéviz (1
pohar = 2-2,5 dl) legyen, mert az a legalkalmasabb szomjoltasra. Gylimolcs- és
zoldségleveket, cukortartalmu tedkat, Gditéitalokat, turmixokat, tejes italokat (pl. kakad,
tejeskavé) csak a folyadékbevitel szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben
ajanljak.

Ez avizmennyiség azonban csak szobahémérsékleten, normal fizikai terhelés, f6ként Gl6
életmdéd mellett végzett napi tevékenységek esetén elegendd a megfeleld
folyadékegyensuly fenntartasahoz. Annak, akifizikailag aktiv életmodot él - fizikai munkat
végez, vagy aktivan sportol —, a napi ajanlott mennyiség akar 4,5 literre is névekedhet.
Terhesség és szoptatas alatt szintén magasabb az érték, 3,3-4,8 liter a napi vizszliikséglet.

Ez tehat az atlag, de hogy kinek, mennyi folyadékra van szliiksége, az egyéni adottsagoktol
fugg. Szamit az életkor, a testsuly, a hémérséklet, a fizikai igénybevétel, aminek a
szervezetunk ki van téve.

Ne csak igyal, egyél is vizet!

A hidratalas alapja a viz, amihez a csapviz is tokéletes valasztas, hiszen Magyarorszagon
a legtobb esetben j6 minéségli ivoviz all rendelkezésre. Raadasul kornyezetbarat is,
hiszen igy elkerlilheté a mlanyaghulladék termelése.

A vizszukségletlink 20-30%-at azonban ételekbdl fedezzik: levesekb6l, gyiumolcsokbél,
z6ldségekbol. Erdemes nyaron kiildndsen sok magas viztartalmu ételt fogyasztani. Ez
példaul a dinnyérél, uborkardl, levesekrél koztudott, az azonban mar nem annyira ismert,
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hogy magas a viztartalma tobbek kozott a fott tésztanak is, hiszen, ha belegondolunk,
f6zés soran vizzel szivja meg magat, ahogy a paroltrizs is. Egy friss paradicsomos spagetti
tehat j6 valasztas lehet ebédre egy kanikulai napon.

Honnan tudod, hogy eleget iszol?

A legmegbizhatébb jelzés nem a szomjusag, hanem a vizeletlrités. A vesék éranként
maximum 1 liter vizet képesek feldolgozni, ezért a legjobb stratégia a folyamatos,
egyenletes folyadékbevitel. Napi 8-10 pohar, azaz éranként kb. 2,5 deci viz tokéletesen
tamogatja a szervezetet, amivel a bdérlinknek, a kozérzetlinknek, s6t a
teljesitbképességlinknek is jot teszink! Ha napi 7-8 alkalommal van vizeleted, és annak
szine sohasem sotét sarga, akkor j6 uton jarsz! Ha nem, ideje még egy pohar vizzel tobbet
inni.

Kiilon odafigyelést igényelnek

A gyerekek és az idések! A kisebbekben még nem tudatosul a vizfogyasztas fontossaga,
ezért a folyadékbevitellikre a feln6tteknek kell figyelnie. Gyakran ugy belemerlilnek a
jatékba, hogy még a szomjusagot sem érzik. Rdadasul a kicsik testének viztartalma
magasabb, mint a feln6tteké. Az idéseknek pedig az életkor elére haladtaval romlik a
szomjusagérzete, ezért nem érzékelik, hogy inniuk kéne. Tobbséglik nehezen mozog, ezért
kétszer is meggondoljak, kimenjenek-e egy pohar vizért, vagy éppen azért nem isznak,
hogy ne kelljen a mosddba jarniuk. llletve sokan élnek olyan krénikus betegséggel, vagy
szednek olyan gydgyszereket, amelyek hatassal vannak testuk folyadékegyensulyara. Mar
azzalis sokat segitliink, ha mindig kezlk igyébe teszlink egy pohar innivalét: cukormentes
teat, vizet, limonadét, és Ugyellnk arra is, hogy napi rendszereséggel egyenek magas
viztartalmu fogasokat, példaul levest.

A masik terulet, amikor fokozottan figyelni kell a folyadékpodtlasra, ha a szervezet valami
miatt tulzott mennyiségben veszit folyadékot. Itt nem csak a kanikula miatti izzadasra kell
gondolni, hanem a nyaron gyakori ldzas, hanyassal, hasmenéssel jaré betegségekre is.
Ilyenkor ezt a nagyobb folyadékveszteséget is vissza kell pétolni, hogy elkeruljuk a
sullyosabb, kiszaraddsos allapotot, ami mar kérhazi ellatast igényel.

Toltsd ujra magad nap mint nap!

Avizfogyasztas tehat nem divat, hanem tudatos életmdd. A dietetikusok legf6bb tanacsa,
hogy figyelj a tested jelzéseire, és ne csak akkor igyal, ha szomjas vagy! A hidratalt test
energikus, ellenallébb, a megfelelé folyadékbeviteltél szd szerint jobban érezzuk
magunkat a bértinkben - és ki ne szeretne igy nyaralni vagy dolgozni?



