ITALOK ES ETELEK A NYARI MELEGBEN

A béséges folyadékfogyasztas szilkségessége

Az egészséges életmodnak és vele egyltt az egész .
taplalkozasnak egyre nagyobb szerepe van mindegétetfinkben. F
A Kkorszefi, kiegyensulyozott taplalkozas ajanlasai koz
megtalalhatd a megfetel mennyiséff és mirbsedi folyadék
fogyasztasaravonatkozé allasfoglalas is. folyadékvesztésviz
és asvanyi sok vesztését jelenti, amelyeket posaiikséges.

Ennek megvalodsitasa a kelmennyiséf vizet, a szikséges vitaminokat és &svanyi

anyagokat egyarant tartalmazo étrenddel és foljadglsztassal valosithatdo meg.

Folyadékhaztartas a szervezetben

A szervezet viztartalma a koethaladtaval egyre csokken. Az Gjszilott szerveZate,
a felrtté atlagosan 60%, mig azoésl emberé csupan 50% vizet tartalmaz, amelynek
legnagyobb mennyisége sejten beliil, kisebb régtensieiviil talalhatd (vérplazma, nyirok,

vizelet, nyal, eméséhedvek, orrvaladék, konny és izzadsag).

A viz élettani szerepe a szervezetben 6sszetetsekrétii:
lehetvé teszi a vérkeringést, befolyasolja a vér dstziété
szabdlyozza a vérnyomast,
részt vesz a tdpanyagok, a salakanyagok és a gédaddaban, szallitasaban,
befolyasolja a sav-bazis egyensulyt,

fenntartja az ozmotikus nyomast,
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kozremikodik a szervezet allandd, bélsémérsékletének szabalyozasaban.

A folyadékfelvétel és -leadas az egészseges szeatlmm egyensulyban van:

Naponta atlagosan felvett Naponta atlagosan leadott
folyadékmennyiség: folyadékmennyiség:
é taplalkozéassal kb. 800 ml, ! vizelettel kb. 1400 ml,
é ivassal kb. 1400 ml, ! béron keresztil tortéhparolgassal
é a szervezeten bellli oxidacios izzadas nélkdl) kb. 600 ml,
folyamatbdl kb. 300 ml. ! légzéssel 300 ml,

J széklettel 200 ml.

Osszesen: 2500 ml. Osszesen: 2500 ml
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Az egyensulyi allapotot egyéb ténykzs befolyasoljak, ilyen példaul az aktiv

sporttevékenység, a nehéz fizikai megterhelésghajit, a kil hémérseéklet,
a szaunazas, a siras, a laz, a hasmenés vagyashany

Ha a vizhaztartas egyensulyamegbomlik, akar a vizfelvétel
csokkenése, akar a vizleadas fokozodasa miatteraezetkiszarad.
Mar 2%-os folyadékvesztés esetén is csOkken aafizds a szellemi
teljesitképesség, megjelennek a kiszaradad dlmetei (fejfajas, koncentréloképesseég
csokkenése, szomjusag).

A szomjusagérzeta folyadékegyensuly fenntartasanak egyik legfatibsingere, amely
a szlkséges vizmennyiség potlasara figyelmeztekamikula okozta rosszullét, szédilés,
ajulas elkerlllése érdekébame varja meg, amig szomjas leszMar a nyelv, szaj
kiszaradasanak kellemetlen érzetétteigyon valamilyen folyadékot! Vigyazzon torkanak
epségére, a gyulladas elkerilése érdekében nedgggn igya a (lehéteg szénsavmentes)
asvanyvizet, jeges gyumolcsteat, friss citrommakké limonadét.

Mobdszeresen alakitsa ki ivasi szokasait, lgyeljeszigard és folyékony taplalékok
elfogyasztasanak mennyiségére és aranyara, napkeeységinkbe iktasson hosszabb-
révidebb pihetket, és ezeket hasznalja ki egy-egy pohar ftissdl vagy lédus gyimolcs
elfogyasztasara.

A napi folyadéksziikséglet kielégitésére taplalkozadettani szempontbol
legalkalmasabb folyadékok:

T jO min6sédi csapviz és szénsavmentes asvanyviz, ¢ =
T gyumolcsokibl és zoldségekid készult ivolevek, cukor

hozzaadasa nélkil, minél magasabb rosttartalommal, ‘_ __h.-.'
T gyumolcstea és gyodgytea, cukor hozzaadasa nélklds i

szerint friss citromlével izesitve
T tej és folyékony tejtermékek: Kkefir, joghurt, jogtital, l |

gyumolcsjoghurt, kakag,
T levesek, 6zelékek, martasok,

T valamint gyumolcsok, zoldségek.

Qi

Orszagos Elelmiszerbiztonséagi és Taplalkozastudomam Intézet
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Fontos kiemelni, hogy nagy mennyigegrendszeres asvanyviz-fogyasztas esetén
az asvanyi anyagok tulzott felhalmozdédasanak elésell érdekében aalacsonyabb
asvanyianyag-tartalma asvanyvizek fogyasztasa javasolt. Alacsony &svanyianyag-
tartalmanak az 500 mg asvanyi anyag/1000 ml aattanyvizek szamitanak. A valtozatossag
kedvéért fogyasszunk ivoviz ndisedi csapvizet is.

Nem szabad megfeledkezni arrdl, hogyadkoholok és a cukrozott tdibitalok fokozzak
a szomjusagot, nem ajanlottak a folyadékszikséfgdezésére, tulzott és rendszeres
fogyasztasuk hozzajarul a tulsuly és az elhizamkutasahoz. Ne csak a meleg napokon,
hanem az év tobbi napjan is figyeljink a mértékleigyasztasukra. A kisgyermekeket
ivovizzel, ill. alacsony &svanyianyag-tartalma dgwdzzel kinaljuk, Odditalt csak
kulonleges alkalmakkor engedjiink nekik fogyasztani.

TIPPEK NYARRA:

I*  VAltogassa rendszeresen az On altal fogyasztofingsizek markajat és tipusat annak

érdekében, hogy elkerilje egyes asvanyi anyagdkiteidtt mennyiség felhalmozddasat
a szervezetben.

¥ Diszitse, izesitse italat szivarvany-jégkockavayiingdlcsdarabokat, gylimolcslét,
limonadét fagyasszon le jégkockanak és ezeket @ diysits italba!

¥  Oltsa szomjat limonadéval egysizen és természetesen: friss citrom vagy lime levével
citrom- vagy lime-karikdkkal tegye incsiklandovavizet! Ne feledje el alaposan
megmosni fogyasztasédl a citrom, lime héjat!

¥ Kulfoldi nyaralas alkalmaval ne igyon csapvizet #s tegyen csapvigb készilt
jégkockat a poharaba! Etteremben is figyeljen enmekartasara, igy elkerilheti

91

a kellemetlen, hasmenéssel, hanyassal jarézteseket.

¥ Széaritott gylmolcsdarabokat tartalmazé gylumolcstesdy

=

¥ Egyszetien és konnyedén készithet otthon is fagylaltomatér joghurtot és friss vagy

izesitett feketeteathyZzon meg reggel,iitse be, igy délutanra
mar kész is a jeges tea, mely citrom- vagy limekiégkkal még

jobban oltja a szomjat.

fagyasztott gyumolcsoket kever 06ssze, majd ezt glefsztja. Akar kész
gyumolcsjoghurtbdl is készitheti.
¥ Ha az alakjara is szeretne odafigyelni, valassighn fagylaltot! Nem mindegy azonban,

mitél ,light”: zsirban szegény vagy cukor nélkul kédzilaltozatot hasznal-e.

Qi
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Mindenképpen olvassa el a cimkén talalhato leir&stédesiiszerrel készult fagylalt
nem ajanlott kismaméknak, kisgyermekeknek. A cukeétkil készilt fagylalt jol
beépithet a cukorbetegek étrendjébe is.

Nyaron a nagy melegben kevesebb energiara vanéggikzervezetiinknek, ne terheljik
tul zsiros, afsen fiszerezett, nehezen emészihételek fogyasztasaval. Ezt korinis
betartani, hiszen aékég idején nem is kivanjuk a nehéz ételeket, inkébbi®, UdiH
jellegi fogasokra vagyunk. Ebédre vagy vacsorara valasz#twany tengeri halat,
szarnyashust, sovany sajtot és friss zéldségekatnemzo6 salatat! Az dntetet is készitse
el sajat maga: olivaolaj, citromlé, friss vagy $ndr zoldfiszerek, kefir vagy sovany
joghurt felhasznalaséaval.

Kerllle a magas energiatartalmi ételeket, példaulyagleves, széarazbableves,
lencsebzelék, rantott has, toltétt kdposzta, zsiros pdrkol

Forro leves helyett jélesik nyaron egisits, zamatos gyumolcsleves. Minél kevesebb
cukorral édesitsuk, tejszin helyett natdr joghurtegylik krémesebbé! Ha mégis
z6ldségre vagyunk, idényzoldségéklis készithetliink hidegen fogyaszthatd leveseket
példaul hideg kapros uborkalevest.

Tizéraira, uzsonnara vagy desszertként fogyassrem §ylmolcssalatat! Cukor és
tejszinhab nélkil a legfinomabb.

A feketekavé és a feketetea koffeintartalma vizhbgtasa, emiatt mindig igyon meg
utdna egy pohdr vizet vagy asvanyvizet.

Ha strandra, tenger-, tépartra megy csaladjavahtai@al, mindig legyen a taskaban
elegend mennyiség folyadék és harapnivald: friss, mosott gyimolcdekes kbrlési
keksz, szendvics. A tojast, majonézt vagy mas kénmgmlando élelmiszert tartalmazo
eteleket csakiliétaskaban vigye magaval.

Gondoskodjon a gyermekek folyamatos folyadékel&tds ne
engedje elodket egy Uveg/palack bétott viz, gyimolcslé,
gyumolcstea nélkil jatszani sem. Kisebb gyerekdiaglamosak
elfeledkezni a szomjusagrol, ezért kinalja rendssan

innivaléval.

ldésebb korban a szervezet hamarabb kiszarad (csakdigy,
gyermekkorban), csdkken a szomjlusagérzet is. Mégolgelenthet, ha reggel 6ed
kikésziti nekik a legalabb 1-1,5 liter folyadékbtgy mindig szem étt legyen, igy az

id6s ember sem feledkezik meg a rendszeres folyadékpdit

Qi
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3. sz. flggelék: 4 f6bb iizenetek a lakossdg részére

Keruljuk a meleget

Fontos megjegyzések

Hiutse lakasat

Fontos a szobahOmérséklet mérése!!

Napkozben tartsa az ablakokat csukva,
hasznaljon fliggdnyt vagy egyéb sotétitot.
Lehetdleg ¢éjszaka szelldztessen. Kapcsolja ki a
nem fontos elektromos késziilékeket (még a
vilagitast is). Ha van légkondicional6
berendezése, ennek miikddtetése idején tartsa
csukva az ajtot és az ablakot.

Hoéhullamok idején, amikor a kiilsé
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idedlis
belsé hémeérséklet 28 fok korili - nem
javasolt a tulzott légkondicionalas.

A ventillatort csak révid ideig lehet
hasznalni, mivel kiszaritja a szervezetet!
Fontos a fokozott folyadékpotlas!

Ha a fent emlitettek nem valosithatok meg,
toltson el legaldbb 2-3 6rét légkondicionalt
helyen

Biztositva van-e a hiitott helyek
elérhet6sége? Csak ennek megléte esetén
ajanlhato!

Keriilje a megterheld fizikai munkat,
tartdzkodjék arnyékban a legmelegebb 6rakban

A kovetkez0 nyarra gondoljon arra, hogyan
hiitheti lakasat (,,hideg” festék, parologato, zold
novények).

Tartsa testhdmérsékletét alacsonyan, és
fogyasszon sok folyadékot, el6zze meg a
Kiszaradast

Gyakran zuhanyozzon vagy fiirédjon langyos
vizben

Idéseknél novelheti az elesés veszElyét

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse 1abat langyos
vizben

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, b6
ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles karimaju
kalapot és napszemiiveget

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne
fogyasszon alkohol és magas cukortartalmu
italokat

Fontos a sopotlasra valo figyelmeztetés!
Vizmergezés veszélye! A coffein vizhajtd
hatasara is fel kell hivni a figyelmet

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze meg
kezeldorvosat, hogyan befolyasoljak a
gyogyszerek a folyadékegyensulyt

A lazas betegekre kilondsen oda kell
figyelni! Fokozattan tigyeljunk a lazas
gyermekek folyadékpdtlasara

Ellendrizze testhomérsékletét!

Fontos tudatositani, hogy ha a
testhémérséklet 38 fok folé emelkedik, az
mar kéros az egészségre. 39 fok felett
héguta! 40 fok felett életveszélyes
allapot!

Térolja gyogyszereit megfeleld hdmérsékleten

Ha a szobahomérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszerli a gyogyszereket
hiitében tarolni akkor is, ha ez nincs
rairva a dobozra!

Keresse fel orvosat, ha krénikus betegségekben
szenved, vagy tobbféle gydgyszert szed. Ha
barmi szokatlan tiinetet észlel, azonnal keresse
fel orvosat

T4jékozodjon az igénybe vehetd segitségekrol
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