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Az étkezés nem csupan taplalkozas, hanem ritualé és szérakozas is egyben, amelynek régionként

és koronkeént kiilonhdz6 a kultiraja. Magyarorszagon a kézds étkezéseknek meghatarozo szerepiik

van a csaladi dsszetartozas megerésitésében. A valtozo életmadd és kdrnyezet a taplalkozasi és a
folyadékbeviteli szokasainkra is hatassal van.

z egészséges taplalkozas fon-

tos részét képezi a megfe-

lelg folyadékbevitel, hiszen

a megfelel§ hidrataltsig fontos az

egészség—, a jO kozérzet fenntarta-

sahoz, de a teljesitménytink 1s azon
malhat, hogy eleget 1szunk-e.

Amennyiben nem kielégité a fo-

lyadékbevitel, akkor enyhébb eset-

ben csak altalinos panaszok jelent-

keznek, pl. fejfajas, a koncentralo-

képesség  csokkenése,
faradtsdg, szédulés. A
krénikus  dehidratalt-

sag (azaz, ha nincs ele-
gend§ folyadék a szer-

vezetlinkben)  stlyos
egészségl  problémak, gyerek
pl. vesekd, szajiiregi be- gyerek
tegségek, légzési nehéz- ayerok
ségek, csokkend kogni- =
tiv funkcidk és egyéb i
mentalis problémak ki- lanyok
alakulasahoz vezethet. nék
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mindenkinek oda kell

csecsemé

csecsemé

a kiszaradas veszélyét. A szilSk-
nek, taniroknak tehit a gyermekek
megfelel§ folyadékbevitelére otthon
¢s az iskolaban eltoltott érak alatt 1s
kilon oda kell figyelniiik, kinikula-
ban vagy betegség esetén még foko-
zottabban!

Az ajanlott folyadékbevitel id&s-
korban sem valtozik, de a szomja-
sagérzet csokkenésével, a fizikai ké-
pességek romlasaval jelent&sen meg-

alkalmazhat6. A kutatasi eredmé-
nyek aldtimasztjak, hogy aki napon-
ta tobbféle italt fogyaszt, az nagyobb
valbszintséggel teljesiti a javasolt napi
22,5 liter folyadékbevitelt. Spanyol
kutatok tanulmanya szerint akar két-
szer annyl folyadékot is fogyaszt az
a sportold, akinek nem csak vizet,
de tobbféle frissit6t kinalnak fu-
tas kozben. Hajlamosak vagyunk
tehdt tobbet inni, ha a viz mellett

kilonbozé 1zi italok-

. ) bol is valaszthatunk.
életkor bevitel , .

Ugyanezért nem java-

0-6 hénapos 100-190 ml/kg/nap solt peldaul a gyumolcS—

6-12 honapos

1-2 éves 1100 -1200 ml/nap
2-3 éves 1300 mi/nap

4-8 éves 1600 ml/nap

9-13 éves 2100 mi/nap

9-13 éves 1900 mi/nap

14+ 2000 ml/nap

14+ 2500 mi/nap

800-1000 ml/nap

leveket, tedkat, tiditSket
teljesen szamGzni min-
dennapjainkbdl, mert
igy csokkenhet folya-
dékbeviteliink. A test-
tomeg megdrzése, az
optimalis energiabevitel
szempontjaboél  fontos
azonban szdmolni a kii-
lonféle italok energia- és
tapanyagtartalmaval. A

figyelni, de wvannak
olyan csoportok, ame-
lyeket  veszélyeztetet-
teknek tartunk a dehidraticiéval
kapcsolatban: az 1d6sek, a gyerekek,
a nehéz fizikai munkat végzdk, a
sportolok, varandos, szoptatd kisma-
mak é&s altaldban a betegek.

A gyermekek testének viztartal-
manak ardnya nagyobb, mint a fel-
nétteké. Esetitkben még fontosabb
a megfelel6 hidrataltsig a tanul-
manyi teljesitménytik és az egész-
séges testi fejlédésiik szempontjabodl
1. Rdadasul gyakran feledkeznek
meg az ivasrol, és tobbszor kapnak el
olyan lazzal, hinyassal, hasmenéssel
jaré betegségeket, amelyek novelik
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szerinti napi folyadékbeviteli javaslat

nd a kiszaradas veszélye. A kronikus
dehidratiltsdg stlyos egészségiigyi
probléma, ami noveli az djulisok,
htgytti fert6zések és a vesekd koc-
kazatat. Segitsitk a kornyezetlink-
ben €16 1d6s embereket abban, hogy
elegendd folyadékot fogyasszanak,
mert megfelel§ folyadékbevitellel
egészségesebbek maradhatnak.
Amig az kozismert tény, hogy a
valtozatos étrend segithet, hogy min-
den sziikséges tapanyagbdl megfelels
mennyiséghez jusson a szervezetiink,
azt kevesen tudjik, hogy a valto-
zatossag elve a folyadékpdtlasban is

szines italkinalat mellett
a megfelel§ taplalkozas
18 nagyban hozzajirul a
vizhdztartds egyenstlyinak meg&r-
zéséhez. AlapvetSen a teljes folyadék-
sziikséglet 20-30 szazalékat fogyaszt-
juk el taplalékok formajaban. Ha az
¢étkezések alkalmdval tudatosan a
magas viztartalma ételeket valaszt-
juk, azzal maris teljesitettiik a napi
ajanlott folyadékbevitel kozel egy-
harmadat.

Az optimalis hidraticiés szint el-
éréséhez és ezzel a vizhaztartds
egyenstlyban tartasihoz leginkabb
tudatossagra és a megfelelS szokasok
kialakitasara van sziikség.
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