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TUDTA-E?

e Aviz kulcsfontossagu szerepet lat el szervezetiinkben, kezdve a vérnyomas
szabalyozasan at a tapanyagok és salakanyagok, gazok szallitasaban, kozremikodik
a sav-bazis egyensuly fenntartasaban.

e A megfelels folyadékellatottsag Gsszel és télen is kihat az agymikodésre,
hangulatunkra, valamint szellemi és fizikai teljesit6képességlinkre egyarant,
de befolyasolja az immunrendszer mikodését is.

e Az Gszi/téli hideg id6 fokozza, elsGsorban a légzéssel torténé vizvesztés mértékét.

e Folyadékpdtlasra a hideg évszakokban is els6sorban az viz (asvanyviz, csapviz)
ajanlott, ezt szinesithetik a kiilonb06z4, lehetbleg édesités nélkiil fogyasztott

folyadékok, forré italok.

KULCSSZAVAK: folyadék-egyensuly, hidratacio, dehidratacid, viz, dsvanyviz

Viz, mint esszencialis alkotéelem

A megfelel6 folyadékellatottsag fontos eleme az egészség megdrzésének, hiszen minden
sejtiink felépitéséhez és minden szerviink egészséges m(ikodéséhez hozzajarul. Szerepe van
tobbek kozott a vérnyomds szabdlyozasdban, a salakanyagok kivalasztasdban és
eltavolitasdban, tovabba kiemelked6 jelent6ségl a testhGmérséklet szabdlyozasaban. A
megfelel6 folyadékellatottsag pozitiv hatast gyakorol egyarant a fizikai egészségre, az
agymukddésre, a hangulatra, a szellemi teljesit6képességre (pl. koncentracids és tanulasi
képesség), de befolyasolja az immunrendszer mikodését is, aminek az Gszi-téli idészakban
altalaban, aktualisan a COVID-19 pandémia kdzepén pedig kiemelten nagy jelent6sége van. A
viz a szervezetlink szdmara nélkiil6zhetetlen, hiszen a felné6tt férfiak testtomegének 60%-a,

néké pedig 50%-a ebbdl az elembdl épil fel. (1)



Folyadék-egyenstilyt befolyasolé tényezbk az 6szi-téli id6szakban
Hétkoznapi kortilmények kozott a vizelet a vizvesztés f6 forrdsa, de a bériinkdn keresztiil

verejtékezéssel, illetve a beszéd és légzés soran, valamint a széklettel is veszitlink vizet. Ezen
veszteségek aranya a folyadékbeviteltdl, az étrendtdl, az aktivitasi szinttél, a hémérséklettél,

paratartalomtdl, esetleges betegségtdl és a ruhdzattdl fliggben nagymértékben valtozik.

Bar ezt az §szi-téli szezonban talan kevésbé érezziik, de a hideg id6jaras is fokozza a

vizvesztés mértékét:

- Télen a belélegzett levegd tipikusan alacsony, mig szervezetiink magas viztartalmu, a
kilélegzett levegl pdaratartalma ezdltal magasabb, ami megndvekedett vizveszteséggel jar.
(2,3,4,6)

- Alégutivizveszteség korulbelil 250-350 ml/nap (5), de a tényleges elvesztett mennyiséget
nagymértékben befolyasoljdk a kornyezeti viszonyok: a levegd hdémérséklete,

paratartalma és a szélsebesség, valamint a fizikai aktivitas szintje. (4)

- A hideg, széraz leveg6 belélegzése korllbeliil 5 ml/éraval novelheti a léguti vizvesztés
mértékét. Ez a hatas rovid expozicid esetén 6nmagdban csekély, de a hideg id6ben végzett
aktiv testmozgas — turdzas, sielés, snowboardozas, korcsolydzas — jelentésen névelheti a
veszteséget akdr 15-45 ml/érara a fokozott légzési sebesség és mélység miatt, ezért az

Gszi-téli idészakban is fontos a folyamatos hidratalas. (3, 4, 6)

- Az 6szi kirdndulasok, téli sportok alkalmaval is érvényes a mozgds verejtékezést fokozd,
ezdltal folyadékvesztést novel6 hatdsa. A szervezetlink ekkor az izmok miikédése soran
keletkez6 hét ellensulyozza h(itéssel, a verejtékezésen keresztil. A verejték a viz mellett
valtozd Osszetételben asvanyi anyagokat, féként natriumot, klért, kisebb aranyban

kaliumot, kalciumot és magnéziumot is tartalmaz. (7)

Idedlis esetben fenndll a folyadék-egyensuly allapota, ilyenkor a bevitt és a leadott
vizmennyiség kozel egyforma. Koszonhet6en a szervezet vizhaztartasat szabalyozd
mechanizmusoknak, a folyadék-egyensuly tobbségében megvaldsul, vagyis a keletkez6 deficit
egy 24 6ras periddust tekintve altaldban nem haladja meg a testtomeg 0,2 szazalékat, még

igen szélsGséges mértékben valtozé vizveszteség mellett sem.

A vizfelvétel torténhet egyrészt italokkal (kb. 1500-2000 ml), ételek viztartalmabadl (kb. 500
ml), illetve a szervezet anyagcsere folyamatai sordn a hidrogéntartalmu anyagokbdl
(fehérjékbdl, zsirokbdl, szénhidratokbdl) keletkezd, un. metabolikus viz formdjaban (kb. 200

ml). (1, 3, 4)



Az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatdsag (EFSA) altal a vizbevitellel kapcsolatban
megfogalmazott legutolsé szakértGi véleményt a 2010-ben kibocsatott “Scientific Opinion on

Dietary Reference Values for water” cim({ dokumentum (1) tartalmazza. Ebben a szakért6k
rogzitik, hogy a megfogalmazott vizfelvételre vonatkozd referencia értékek magukban
foglaljak az ivovizbdl, kilonboz6 italokbdl, valamint az ételek nedvességtartalmabdl szarmazé
vizmennyiséget. A feln6ttek szamdara megfelel6nek tartott vizbevitel, mérsékelt éghajlati
korilmények és atlagos fizikai aktivitds mellett, a nék esetében 2 liter/nap, a férfiak

vonatkozasaban pedig 2,5 liter/nap, minden forrasbal.

Szervezetlink hidrataltsagdrodl, vagyis arrél, hogy a bevitt vizmennyiség mennyiben felel meg a
tényleges igényeinknek, hétkdznapi koriilmények kozott a szomjusagérzetiink, valamint a
vizeletlink szine és mennyisége alapjan tajékozédhatunk, mivel mindkét tényez8 érzékenyen
mutatja a testtomeg 2%-at meghaladd folyadékhianyt. (8) A fokozott szomjusag, illetve a
sOtétebb szinl, kevesebb mennyiségl vizelet jelzi a tobblet viz elfogyasztdsdnak

szlikségességét.
Dehidratacié kovetkezményei és gyakorisaga

Tekintve, hogy a viz a test 6sszes szervének optimalis mikodéséhez alapvetSen sziikséges, mar
az enyhe (a testtomeg 1-2 szazalékanak megfelel6) mértékl kiszaradas is hosszutavon
hozzdjarul tobb betegség kialakuldsahoz. (1) Egy atfogd, két évtized alatt elvégzett, a folyadék-
ellatottsag akut és kronikus egészséghatdsait vizsgdld klinikai kutatasok meta-analizise (10)
soran bizonyitast nyert, hogy a dehidratalt allapot noveli a vesekd el6forduldsi gyakorisagat,
rontja a sebgydgyulast, noveli a kérhazi tartézkodas és szévédmények kockazatat, gyakoribb
hugyuti fert6zéssel pdarosul, de negativan befolydsolja a keringési betegségek haladlozasat,
valamint a migrénes fajdalmat is, illetve varanddsok esetén csokkenti a magzatviz
mennyiségét. Kisebb foku bizonyitottsag mellett ugyan, de a kutatasi eredmények felvetik a
nem megfelel6 folyadék-ellatottsag kapcsolatat szamos egyéb egészségi probléma, tobbek
kozott a székrekedés, az elhizas, szamos daganat (pl. epehdlyag, végbél), illetve a 2-es tipusu

cukorbetegség kialakulasaval.

A krdénikus, enyhe foku folyadékhianyos allapot nem ritka jelenség. A legutolsé hazai rendszeresen
internetezé feln6ttek korében végzett reprezentativ felmérés (11) eredményei szerint a n6k kozel
fele (47%-a) iszik 2 liter, vagy annal tobb folyadékot naponta; a férfiak 44%-a fogyaszt 2,5 liter

folyadékot, vagy tobbet. A nék tobb, mint fele kevesebb, mint 2 litert iszik naponta. 21%-uk



mindossze napi 1 litert fogyaszt. 25%-uk issza meg bevallasa szerint a napi 2 litert. 9 %-uk vallotta
azt, hogy tobbet iszik, mint 2,5 liter naponta. A férfiak tobb, mint fele kevesebbet iszik az ajanlott
mennyiségnél. 44%-uk iszik 2,5 litert vagy annal tdbbet. Osszességében atlagosan kb. 2 liter

folyadékot ittak a megkérdezettek; a férfiak 2,2, a nék 1,8 litert.

Folyadékbevitel szinesitése az Gszi és téli idészakban

Az egyes tapanyagok javasolt bevitelére vonatkozo ajanlasokat, ez esetben az EFSA vizfelvételi
iranyelvét, a tapldlkozasi Uutmutatok teszik szdmunkra kézzelfoghatdvda. A Magyar Dietetikusok
Orszdgos Szovetsége altal a felnStteknek sz6l6 tapldlkozasi ajanlas, az OKOSTANYER®
irdnymutatasa alapjan napi 8 pohar (1 pohar=2-2,5 dl) folyadék elfogyasztdsa javasolt. A 8
poharnyi folyadékbdl legaldbb 5 poharnyi viz (dsvanyviz, csapviz) legyen, mert ez alkalmas
leginkdbb a folyadék nagyobb mennyiségl pdtlasara, hiszen energiamentes, kdnnyen
hozzaférheté és a legjobban oltja a szomjat. (9, 12) A tudatos egészségmegébrzéshez a
rendszeres és kiegyensulyozott hidratalds is hozzatartozik, éppen ezért fontos figyelniink a
folyamatos folyadékpodtlasra olyan esetekben, idészakokban is, amikor kevésbé érezzik
magunkat szomjasnak. A tobbszor keveset elv itt épp ugy érvényesiilhet, mint a taplalkozasnal,

igyunk tobbszor, keveset!

Afolyadékbevitelnél a valtozatossag elvét érdemes szem elGtt tartani. Az ajanlas alapjan donté
mennyiségben tiszta vizet vagy asvanyvizet fogyasszunk. Az asvanyvizek joél hasznosuld
formaban, biztonsagosan jarulnak hozza az 4dsvanyi anyagok beviteléhez is. Tobbek kozo6tt:
kalcium, magnézium, kdlium, vas, natrium, fluor, klér, cink, foszfor, jod és szilicium is taldlhaté
bennik. Minden esetben a palackozott termékek cimkéi adnak felvildgositast az asvanyviz
Osszetételére, jellegére vonatkozdan. Ezek ismeretében fizikai aktivitds sordn, pl.
kirandulasnal, tarazasnal, sportolasnal valasszuk a magas magnéziumtartalmua asvanyvizeket
(pl. Magnesia 170 mg/I, Balfi Classic 65,7 mg/|, Visegradi 57,8 mg/|, Theodora Kékkuti 57 mg/I).
(12, 13)

Mivel megérkezett a borongds 6szi id6, a nyar Gde limonadéit felvaltjak a forré italok, melyek testi-
lelki szomjoltdink is lehetnek. Szinesithetjik folyadékbeviteliinket kiilonféle teakkal, lehetbleg
cukormentes valtozatban. Tehetilink ezekbe az italokba gylimoélcsdarabokat - citromot, narancsot,

fagyasztott bogyds gylimolcsoket - vagy kisérletezhetlink fliszeresebb



izvilaggal is, kiprébalva a gydombért, citromfivet, kardamomot, mentat, bazsalikomot — mind-
mind kilonlegesebbé teheti az izélményt, raadasul taplalkozas-élettani hatasuk is pozitiv. (9)
A valtozatossag és mértékletesség elvét szem el6tt tartva tea, 100%-os gylimolcslé és a reggeli
jellemz6 Osszetevéje a tej, vagy tejesital, mint példaul kakad, kavé szinesitheti a
folyadékbevitellinket. Ugyanakkor ne feledkezzliink meg a magas viztartalmu alapanyagokrdl,
ételekrdl sem, mint az idényjellegli z6ldségek és gyiimolcsok, és a beldlik késziilt fogasok -
salatak, fézelékek, illetve a levesek, amik kisebb aranyban, de az dsvanyviz, viz és egyéb italok

mellett szintén részét képezik a megfeleld napi vizfelvétellinknek. (9, 14)

Gyakorlati tippek a megfelel6 hidrataltsaghoz

Sokféleképpen emlékeztethetjiik magunkat, hogy hidratdltsagunk megfelelé legyen a nap
folyamdan. Hasznos lehet, ha reggelente elkészitjik magunk elé az irdasztalunkra - a
virushelyzetre valé tekintettel mostansdg akdr az otthoni iroddnkban vagy korosztalytdl
fugg6en barmely iskolaban - egy palack vagy kulacs vizet/asvanyvizet. Ha ott van a
latdterlinkben, kdnnyebben iszunk belSle, amikor odapillantunk, legyen az akdr néhany korty
is, viszont a ,gyakran keveset elv” maris m(ikddik. Ha pedig utnak indulunk otthonrdl, legytink

el6relatdak, készitsik be a taskankba az innivaldt (9, 12, 14)

Az online térben szamos applikacid elérhetd, melyek haszndlatdval monitorozni tudjuk a
hidratdltsagunkat, adott esetben pedig motivalhatnak minket, hogy elfogyasszuk a kell6

folyadékmennyiséget.
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