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MIERT FONTOS A MEGFELELO HIDRATACIO?

A viznek a szervezeten belll szamos fontos feladata
van. Szervezetink legtdbb sejtienek (a zsirsejtek
kivételével) a viz a legfébb alkotoeleme. Az aktiv
szbvetek és a boér kozotti héelosztas révén segit a
testhBmérséklet szabalyozasaban, a verejtékezés
révén pedig a test hiitésében van szerepe.

A viz az emberi test f6 alkotdrésze: normal esetben a
felnétt férfiak testtomegének 60%-at, mig a ndk
testtbmegének 50-55%-at teszi ki, a nemek kozotti
kilébnbség a nék nagyobb aranyld zsirttmegével
magyarazhat6. Az izmok és az agy kb. 75%-at-, a ver
€s a vesék kb. 81%- at, a maj kb. 71%- at, a csontok
kb. 22%- at, és a zsirszdvet csupan 20%-at alkotja
viz.

A viz nagy része (kb. 2/3-a) a sejteken bellil talalhat6é
meg, mig a maradék a sejteken Kivlli térben
helyezkedik el a sejtek kozotti (intersticialis) folyadék
és a vérplazma formajaban.

A test optimalis hidratéltsaga, valamint a vizfelvétel
és leadads kozti egyensuly megteremtése a
szervezetet jellemzd bels¢ allandésag fenntartdsan
keresztul valosul meg. Ezek olyan mechanizmusok,
melyek a kivalasztason keresztlil befolyasoljak a
leadast és stimulaljak a felvételt (szomjusag).

A szervezetnek vizre van sziiksége a tuléléshez és a

normalis mikodéshez. Az ember, ivas (vizfelvétel) nélkil csupan néhany napig birja — ami fligg
az id6jarastol, az aktivitas mértékétdl és egyéb tényez8ktél — mig egyes tdpanyagok hianyaban
hetekig, honapokig is kitart. A viz az a tapanyag, amelybdl a legnagyobb mennyiségben van

szliksége a szervezetnek.



