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Tisztelt Olvasol

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsilyozott célja,
hogy a hazai médiaban dolgoz6 szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles
informaciokkal lassa el az egészséges életmddrol — kiemelten a taplalkozasrdl. A havonta egy
témat mélyebben koriljaré TAPLALKOZAS ES TUDOMANY c. hirlevél mellett ezentdl egy mas
jellegd kiadvannyal is segiteni kivanjuk az On munkajat.

A TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK cim(i hirlevélben a nemzetkdzi és  hazai
szakirodalombdl ,,csemegéziink™: érdekes ¢és friss kutatisi eredményekrdl, hirekrdl
szamolunk be id6rél-idére. Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz
/ hallgatéihoz / nézéihez is, ezért a szakmai cikkeket laikusok szdmara érthet nyelven
forditjuk le és fogalmazzuk at.

A birlevélben olvashato anyagok szabadon haszndlbatoak.
Kérjiik, amennyiben sz szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg birleveliinket!

Nyar van, a folyadékfogyasztas a nagy melegben kiemelt szerepet kap. Viszont nem mindegy,
hogy mit és mennyit iszunk. Ebben a lapszamban a folyadékbevitellel, az asvanyvizekkel
foglalkozunk, az e targykoérben folytatott vizsgalatokrol szol6 témakat gytjtottitk Gssze.

Kérdéseivel, valamint tovibbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a s3erkes3tdséghes,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos Sovetségének s3akembereihes!

J6 munkat kivan: A szerkesztéség
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Milyen problémékat okozhat, ha nem iszunk eleget?' 2.0ld
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Folyadékfogyasztis - létezésiink alapja’

A viz szikséges az életiinkhoz, a fizikai és a mentalis egészséglinkh6z egyarant. Testiink nagy
részét folyadék alkotja, amig azonban a csecsemék szervezetének 75%-a viz, addig az
idésekének csupan 60%-a. Erdekesség, hogy élelem nélkiil akar 50 napig is kibirjuk, folyadék
hianyaban viszont mindéssze néhany napig élhetiink.

Szervezetiink kivalasztassal kb. 2,5 1 folyadékot veszit naponta, amelyet pétolni kell. Ebbél
adodik, hogy 1,5-2 liternyit kell innunk mindennap, viszont sportolaskor, nagy melegben ez a
mennyiség nem elegendé.

Milyen problémdkat okozhat, ha nem iszunk elegets’

A folyadékfogyasztas szempontjabol kiemelt célcsoportnak szamitanak a gyerekek és az
id6sebb korosztaly. A fiatalok legtobbszor egyszertien ,elfelejtenek” inni, a korosabbak
viszont az id6 elérehaladtiaval nem annyira érzik a szomjuasagot, mint korabban.

A nem elegend6 folyadékbevitel leggyakoribb hatasa a fejfajas, a faradtsag és a
koncentracidképesség hianya. A fiatalok légzéssel tobb folyadékot vesztenek, mint az
id6sebbek, {gy nagyon fontos, hogy allandban kinaljuk Sket.

Kutatasok kimutattak, hogy ha testtomegiinkb6l 5 %-nyi folyadékot vesztiink, akkor a
munkaképességlink akar 30 %-kal is csokkenhet. Viszont a sportolas el6tti és utani megfelelé
mennyiségti folyadékfogyasztas nveli a sportolas intenzivitasat és a teljesitményt.

Tudomanyos életmoédtanacsok — 2006. junius 2



~ TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
I. EVFOLYAM 6. SZAM

Minden italfajta hozzdjdrul a folyadéksziikségletiinkhoz?"

Minden vizet tartalmazé ital hozzijarul a folyadékszikségletinkhéz, beleértve a
gyumolcsleveket, az udit6ket, a teat, a kavét. Kutatasok bizonyitottak, hogy az italok
sokszinlsége nagyon fontos szerepet jatszik a folyadékigény kielégitésében. Hiszen kevés
ember képes 2-3 1 vizet vagy asvanyvizet inni és semmi mast. Egy id6 utan nagyon unalmassa
valhat és vagyunk mas {zekre.

Napjainkban a taplalkozastudésok kimutattdk, hogy a koffein tartalmu italok (kavé, tea,
kolafélék) nem okoznak dehidraciét. Igy megallapithatjuk, hogy ezek az italok is
hozzajarulnak a folyadéksziikséglet kielégitéséhez, természetesen nem tulzott mennyiség
fogyasztasa esetén.

Azonban a 10 % -ot vagy tobb alkoholt tartalmazé italok folyadékvesztést okoznak.

Mit kell innunk, ba sportolunk, vagy nagy meleg vans’

Elegendé asvanyvizet, vizet fogyasztanunk, ha intenziven sportolunk?

A valaszunk: nem. A sot (natriumot) tartalmazoé ital stimulalja a szénhidratok felszivodasat és
fokozza a folyadékfelvételt. A sopotlas az edzés alatt segit a vérmennyiség megbrzésében.

Ha edzés el6tt illetve utan nagy mennyiségli folyadékot fogyasztunk asvanyi anyagok nélkiil,
megtorténhet a testfolyadékok felhiguldsa, amely nagy mennyiségli folyadékvesztéshez
vezethet. Bz azt jelenti, hogy az alacsony sészint a testiinkben goresét és kimertilést okozhat.
A megel6zéshez 1dealls esetben ajanlott sot, gvorsan felszivodoé glukézt, asvanyi anvagokat és

vitaminokat szt tartalmazo sportitalt fegyasztasafogyasztani.

Asvinyvizeknél is oda kell figyelni a minéségré

Napjainkban a kilénb6z6 fogyasztasi termékek széles skalaja all a rendelkezésiinkre,
beleértve az élelmiszereket és italokat is, ; és szervezetunk ioénve is eltérd kortdl, nemtdl,
igénybevételtél fliggben, anyvageserétél—fheeben; ioy figvelmesen kell a nekiink

legmegfelel6bbet —tg*—ﬁagveﬂ—ﬁehez—a%eg}ebbﬁ—hvalasztam HzértaA mindségi és biztonsagi

szempontok egyre jobban felértékel6dnek, igy van ez az asvanyvizek esetében is.
Lengyelorszagban hasonlitottak 6ssze Ot szénsavas illetve szénsavmentes dasvanyvizet
mikrobiolégiai szempontok alapjan.

fajtija, a hossza tarolasi id6, valamint a széndioxid hianya befolyasolta a baktenumok
megjelenését, tehat a szénsavmentes asvanyvizek érzékenvebbek, jobban oda kell figyelni a
szaraz, hivoés, lehetbleg hitdtt taroldsara, kulonmcn a nvan mclcgbcn a—zaz—a—fes%—zabb

A kutatasbol klderul hogy az asvanymzek gyartomal 5-a leg521gombb hlglenes szabalyokat
kell betartani, amely komoly beruhazasokat, mindségbiztositasi rendszer meglétét
| feltételeztirja el6, és ennek betartasat rendszeresen ellendrzik.
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Mi, vasarlok is tanuljuk meg: az ar mellet a minéségre is figyelni kell, valamint minden

esetbenmindig nézzitk meg a szavatossagi id6t is!

Tudomanyos életmoédtanacsok — 2006. junius 4



'TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
I. EVFOLYAM 6. SZAM

Felhasznalt forrasok:

1.

Water balance, fluids and the importance of good hydration In: Foodtoday, N’ 53 —
May/June 2006, European Food Information Council

Korzeniewska B és mtsai: Microbiological quality of carbonated and non-carbonated mineral
water stored at different temperatures. Pol | Microbiol 2005;54 Suppl: 27-33.

IMPRESSZUM:

TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
Hirlevél
Kiadja:
Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége (MDOSZ)

Szerkesztébizottsag:
Antal Emese (MDOSZ elndk)
Horvath Gabriella (dietetikus) 06-30-9501186
Szab6 Orsolya (dietetikus) 06-20-4352975

A szerzdk nevére vald hivatkozdshoz kérjék a szerzik személyes beleegyezését!

Lektoralta:

Antal Emese (MDOSZ elndk)
Magyar Dietetikusok Orszagos Szbvetsége
1051 Budapest, Arany Janos u. 31.
Tel: 269-2910, Tel. / Fax: 374-1347
e-mail: mdosz@mdosz.t-online.hu

Tudomanyos életmoédtanacsok — 2006. junius 5



