Ilgyunk! De mit és mennyit?

Szervezetlnk felépitésében a viznek nagyon fontos szerepe van. Felnéttek esetében a
test atlagosan 65%, gyermekeknél 70%, csecsemdknél 75% vizet tartalmaz. Kiemelt
jelentéségi a folyadékpétlas, hiszen szervezetink szamara a viz nélkildézhetetlen, mégis
azt tapasztalom, hogy nem helyezink ra elég
hangsulyt.

Tudtad?
Taplalék nélkil akar 50 napig is kibirjuk, folyadék hianyaban viszont mindéssze néhany
napig élhetunk.
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A jelen taplalkozasi ajanlasok altaldban atlagos javasolt mennyiségeket fogalmaznak
meg: egy feln6étt embernek naponta kb. 2-3 liter folyadékra van sziiksége. Ezt a
mennyiséget folyadékfogyasztassal és taplalkozassal (levesek, zdldségek, gyimaolcsok)
tudja fedezni.

Erdemes azonban mindig figyelembe venni az egyéni igényeket is.

A folyadékbevitelt nagyon sok tényez6 befolyasolja:
* életkor
* nem
* testtomeg
» étrend
« fizikai aktivitas
* kulsé hémérséklet
» esetleges betegségek (pl.: laz, hasmenés, hanyas)




* fokozott izzadas

Ha a szervezetiinkbe nem jut elég folyadék, annak szamos kdovetkezménye lehet:
» faradékonysag, gyengeség, kimerultség
* koncentraldképesség csokkenése,

e szédulés,

 fejfajas,

* nyugtalansag, zavartsag,

* szapora légzés, szivdobogasérzés,

* izomgorcsok,

* a szervezet kiszaradasa
(ktlonosen gyermekeknél és idéseknél
fokozott a veszély)

Figyelj!
Ha testtdmeglnkbél 5 %-nyi folyadékot vesztliink, akkor a munkaképességunk akar 30 %-
kal is csdokkenhet.

Mit igyunk?
Szomijoltasra, folyadékpotlasra a legmegfeleldbb a tiszta viz. Asvanyvizekbél érdemes az
alle_lcsony (500 mg/I alatti) asvanyianyag-tartalmuakat valasztani.

Nagyon j6 hatasuak a zoldség és gyumolcslevek, melyek folyadékon kivil vitaminokat,
asvanyi anyagokat és rostokat juttatnak a szervezetunkbe. Ezekbél érdemes a 100%-ost
valasztani az alacsony gyumdlcstartalmu, cukrozott valtozatok helyett. A 100%-o0s
gyumolcsleveket higitsuk fele-fele aranyban vizzel, igy meég jobban hozzgjarul a
megfeleld folyadékellatottsaghoz.

Folyadékpotlasra érdemes még zold-, illetve gyumolcsteakat fogyasztani. Sokak altal
kedvelt formaja ez a folyadékpdtlasnak, kulondsen télen. Tapasztalataim szerint, akik a
vizet nem ,szeretik” azok a gyumolcsteakat szivesen fogyasztjak. Ezek azért is jok, mert
édesités nélkul is finomak.

A cukros, szénsavas uditdket lehetbleg kerlljik és erds fekete teat és kavét is mértékkel
fogyasszunk.

1-2 csésze kavé elfogyasztasa még nem karos az egészségre, de napi 3-4 csésze fekete
kavé mar almatlansagot, nyugtalansagot, sulyos esetben szivtaji nyomast, kézremegést
idézhet el6.

A szervezet hozzaszokhat és hianyaban elvonasi tunetek jelentkezhetnek, pl.
ingerlékenység, fejfajas, hanyinger. Hasonlo a helyzet a mostanaban "divatos"
energiaitalokkal is.



Sportolok figyelmébe

A sportolas elétti és utani megfeleld mennyiségl folyadékfogyasztas ndveli a sportolas
intenzivitasat és a teljesitmeényt.

Az izotdnias italokat (mas néven sportitalokat) altalaban sportolok fogyasztjak az edzések
el6tt, alatt, illetve a testmozgas végeztével. Azért, hogy a szervezetunkbdl verejtekezéssel
eltdvozott vizet és asvanyi anyagokat (elektrolitokat) potoljak, egyuttal pedig energiaval
toltsék fel a kitrdlt raktarakat.

A cél a s6- és energiapotlas.

Az izotdnias ital neve arra utal, hogy a testunk sejtjeinek asvanyi anyag-osszetételével
megegyez6 mennyiségben tartalmazza az elektrolitokat — ezek, tobbek kozott, a natrium,
a klér, a magnézium és a kalium.

Ezen kivll egyszerl szénhidratot (cukrot) is tartalmaznak, amely az italok édesitésén
Kival, komoly szerepet jatszik a szervezet energia hianyanak poétlasaban. Ezek a
szénhidratok altalaban gyorsan felszivoddak, mint példaul a glukoz, fruktéz, szachardz. A
szénhidrattartalom kivédi az izmok glikogén tartalmanak csokkenését, fenntartja a
teljesitmenyt.

Sportolas soran elengedhetetlen a szervezet folyadék egyensulyanak megtartasa.
Edzések el6tt 2-3 oraval 4-6 dl, edzés alatt 15-20 percenként 1,5-3,5 dl folyadék
elfogyasztasa javasolt. Természetesen ezek az ajanlasok valtozhatnak a sportolas
fajtajatol és intenzitasatol figgéen. Edzést kévetden pedig javasolt a sulyvesztés 150%-at
folyadékkal potolni. A verejtékezés meértéke és annak &svanyi anyag-tartalma
személyenként valtozik. Kénnyebb fizikai aktivitas esetén kisebb az elektrolitvesztés, mint
a hosszu tavon végzett intenziv edzések soran. Jelentés befolyasolo tényezé emellett a
hémérséklet (téli hideg, nyari meleg) és a magas paratartalom.
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