Tisztelt Olvaso!

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsulyozott célja, hogy a
hazai médiaban dolgoz6 szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles informaciokkal
lassa el az egészséges életmodrol — kiemelten a taplalkozasrol.

A Tudoményos Eletmédtanicsok cim@ hirlevélben a nemzetkozi és hazai szakirodalombél
,csemegézunk™: érdekes és friss kutatasi eredményekrdl, hirekr6l szamolunk be id6rél-idére.
Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz / hallgat6ihoz / nézbihez is,
ezért a szakmai cikkeket latkusok szamara érthetd nyelven forditjuk le és fogalmazzuk at.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon haszndlbatdoak.
Kérjiik, amennyiben szo szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg birleveliinket!

Nyari szabadsagunk alatt végre elfelejthetjik kicsit a kotelezé mindennapi rutint, par napot egytitt
tolthetink a csaladunkkal, utazhatunk, kirandulhatunk kedviink szerint, prébalunk minél t6bb
1dé6t tolteni a szabadban. A gyerekek is egész nap jatszhatnak, hiszen sziinet van, itt a j6 1d6. A
nyari hénapokban azonban folyadékigénylink megnovekszik, ezért kilénosen tgyeljink arra,
hogy sokat igyunk, és gyermekeink is elfogyasszak a megfelel6 napi mennyiséget. A nyaralds mas
veszélyeket is rejthet, hiszen utazasaink soran az ismeretlen ételektdl, italoktél konnyen
gyomorpanaszaink lehetnek, nem ritka a hasmenéses, hanyasos tiinet sem. Ilyenkor fokozottan
figyeljuink arra, hogy megfelel6 mennyiségli folyadékot igyunk. Hirlevelunkben a
folyadékfogyasztas témakorét jarjuk korbe.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a szerkesztiséghes, illetve
a Magyar Dietetikusok Orszdgos S3ovetségének szakembereibes!

J6 munkat kivan: A szerkesztéség
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A folyadékbdztartds gyermekkorban’

Az emberi test jelentSs részben — feln6tt korban atlagosan 60%-ban — vizbél épiil fel. Eppen
ezért a folyadékhaztartas egyensulyanak minden életszakaszban kiemelt jelent6sége van.
Gyermekkorban még ennél is fontosabb tényezo, hiszen a viz a gyermekek testének 70 %-at is
kiteheti. Mar a magzat méhen beliili fejlédése is csak kifogastalan vizellatottsag mellett optimalis.
A folyadék-anyagcserének csecsemékorban szamos jellegzetessége, érzékeny pontja van. Ezek
kozul a konnyen kiszaradashoz vezet6 csecsemdékori hasmenés all a tudomanyos kutatasok
alland6 kozéppontjaban. A masik oldalon a csecsemdk, kisgyermekek és gyermekek esetén a
vizmérgezés (intoxikacié) néhany kivételtdl eltekintve csak ritkan fordul elé.

A folyadékegyensuly érzékeny indikatora, az alacsony szérum natriumszint (hiponatrémia) all
egyes szakért6i vélemények szerint a kisgyermekkori lazas gorcsrohamok hatterében. Egyre
bévilnek ismereteink a folyadékfogyasztasi szokasok rogziilésével kapcsolatban is, melyek
gyOkerei a n6évekvé szamu bizonyitékok alapjan a kisgyermekkorra nytlnak vissza. Lehet a nemek
kozott is kilonbség a folyadékellatottsag szempontjabol.

A taplalkozasi ajanlasok folyadékfogyasztasra vonatkozé része egy altalaban javasolhaté napi
mennyiséget hataroz meg, azonban az egyénre szabott taplalkozasi konzulticié soran az adott
gyermek igényeit is figyelembe vevé ajanlast fogalmaznak meg.
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Folyadékvdlasztdsi elsébbség és folyadékpdtlis serdiilékor elétt 4116 ledinyok esetében’

Kanadai tudésok tanulmanyukban a fiatal lanyok folyadékfogyasztasat vizsgaltak paras melegben (
511°C és 45-50%-os relativ paratartalom) torténd testmozgas kézben.

Egy tucat fizikailag aktiv, 9-12 éves — azaz pubertaskor el6tt all6 leany — 3x3 6ras egyforma
mozgasprogramot végzett. A fogyasztasra szant harom folyadékfajta 8-10°C-os hitétt izesitetlen
viz, szOlGizesités viz; valamint szOlSizesitést viz volt 6%-os szénhidrattal és 18 mmol/L
séoldattal dusitva. A lanyok szabadon valaszthattak melyik folyadékbdl mennyit isznak.
Id6északosan feljegyzésre kertlt a testsuly, folyadékfogyasztas, pulzus, hémérséklet (béron és
végbélben mért), szomjusagérzet és gyomor telitettség foka. A testsulyvaltozas jelentéktelen volt,
nem érte el az egy szazalékot.

Az adatok alapjan kijelenthetd, hogy a prepubertasban levé leanyok szivesebben valasztottdk a
dusitott, izesitett vizet, am nem elhanyagolhat6 tény az sem, hogy a megfelel6 folyadékpotlashoz
a megfelel6 mennyiségben bevitt izesitetlen viz jarult hozza leginkabb.



Viz: a fiatal gyermekek elbanyagolt tapliléka?’

Szervezetink szamara a viz nélkilézhetetlen, és bar testiink az ételek metabolizmusaval képes
eléallitasara, mégis ez a mennyiség nem elegendd, igy szitkséges a folyadékbevitel. Abban az
esetben, ha a rendelkezésre all6 viz mennyisége, vagy mindsége nem megfelels, egészségi
problémak 1éphetnek fel. Ez jelentés gondot okoz, ha az illetének példaul hasmenése van, vagy
dehidratalt (kiszaradt). Komoly veszélyt jelent a szennyezett viz és a szegényes higiénia, valamint
az ezzel kapcsolatos fert6zések, és ez kilondsen igaz a harmadik vilagbeli orszagokra.
Gyermekkorban a hasmenéses megbetegedésekre fokozottabban kell figyelni, és gondoskodni
kell a megfelel6 folyadékpotlasrol.

Osszességében kiemelendd, hogy a folyadékbevitelre (mennyiség és minéség) kiilon figyelmet kell
szentelni a gyermekek esetében, ha nem kér a gyerek, akkor is kinaljuk neki a folyadékot, hiszen a
jaték kozben egyszerten elfelejthet inni.

Utazok hasmenése: iij utak a megelézésben és a kezelésber®

A fejl6ds orszagokban, tropusi tajakon megtett nyaralas soran nemcsak csodas emlékekkel, remek
tényképekkel és emlékezetes ajandékokkal gazdagodhatunk, hanem sokszor a pihenést vagy a
munkat is félbeszakité hasmenéssel, amit ezért gyakran az ,,utazok hasmenése” névvel is illetnek.
Megel6zésként természetesen bevethetd a taplalkozasra, higiénére vonatkozé oktatas, a sziikséges
informaciék megosztasa, amely els6sorban az utazék altal elfogyasztott ételek és a viz utjan
terjed gyomor- és bélrendszeri fertézéseket segithet kivédeni.

A hasmenés enyhe lefolyasua esetei az elvesztett folyadék és asvanyi anyagok potlasaval — pl. szlrt
levesek, asvanyvizek, gyumoleslevek illetve konyhasoét és cukrot is tartalmazé an. oralis, azaz
szajon at bevihetd, rehidralé folyadék formajaban - az esetek donté tobbségében hatékonyan
kezelhet6k. Sulyosabb esetekben a folyadék poétlasan tdl antibiotikumok, illetve ,hasfogd”, a
belek mozgasat cs6kkent6 hatasu gyogyszerek alkalmazasara is sztikség van.
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