MIT KELL TUDNI A FOLYADEKBEVITELROL?

Szervezetiink mUkodésében elengedhetetlen szerepet jatszik
a viz, amelyet elsésorban folyadékokkal és nagy viztartalmu
ételekkel fogyasztunk el.

Szerepe tobbek kozott a vérnyomas szabalyozasa, a vese
miikodésének és a testhének a szabalyozasa, de részt vesz
az emésztésben, az izmok és az iziiletek jo miikodésében,
valamint a fizikai és szellemi teljesitoképesség
megtartasaban is.

Mennyit javasolt fogyasztanunk egy nap?

Naponta legalabb 8 pohar folyadékot kell elfogyasztania
a gyermekeknek, melynek donté tobbségének
(minimum 5 poharnak) ivoviznek kell lennie.

Ahogy tapanyagsziikségletlnk, Ugy vizsziikségletiink is
szamos tényezé6tdl fligg, mint az életkortdl, a testtémegtd|,
az egészséqi allapottdl, a kiilsé hdmérséklettdl és a fizikai
igénybevételtdl.

Minél nagyobb a testtémeg, annal tobb folyadékra van
szilikségiink. Edzés soran, h6ségben vagy betegség
(pl. lazas allapot, hanyas, hasmenés) ideje alatt akar
2-3-szorosara is novekedhet a folyadéksziikséglet.
llyen esetekben kilondsen figyeljink a folyamatos
folyadékfogyasztasra.

A vizhaztartas felborulasanak kdvetkezményei
Egy egészséges feln6tt és eqgy iskolas gyermek testének
viztartalma allando, 60-65%. Ennek az allando viztartalomnak

a megdrzésére kell torekedni. Mivel vizet folyamatosan
veszitlink a nap folyaman — belsé anyagcsere-folyamatok
altal, béron keresztlli parolgassal, izzadassal, valamint
vizelettel és széklettel —, ha az elveszitett mennyiséget nem
potoljuk, dehidrataciordl (vizhiany/kiszaradas) beszélunk.

A dehidratacioé (tehat a vizhiany/kiszaradas) hatasai:
+ 1% felett szomjusag

+ 3% felett az izmok ereje és az alloképesség csokken

+ 10-12% felett a hétolerancia csokken, erés gyengeség
+ 20% felett haldlhoz vezet

Mibél vihetiink be vizet szervezetiinkbe?

Gyakorlati tanacsok:

« A folyadékon kivil a nagy viztartalmu élelmiszerek,
mint a zoldségek, gyimaolcsok, tej és tejtermékek,
levesek, f6zelékek fogyasztasa is hozzjarul a megfeleld
hidrataltsaghoz.

+ Szomjoltasra legidedlisabb a csapviz vagy az asvanyviz
fogyasztasa. Igyekezziink a cukrozott iditék fogyasztasat
minimalizalni, de a vizen kivil a folyadékbevitel szinesitésére
napi 1-1 pohar 100%-o0s gyimalcslé, zoldséglé, kakao,
gyimolcstea is beilleszthetd a napi étrendbe.

Erdekesség

Gyakran a szomjusagot az agyunk éhségként érzékeli,

akkor is, ha a taplalékbevitellink megfelelé volt, pedig
valdjaban folyadékhianyrél van szé. Tobbek kdzott ezért is
érdemes minden étkezés el6tt egy pohar folyadékot meginni.
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A gyerekek rendezédjenek 2-3 f6s
csoportokba. Mindegyik csoport kap
10-10 mUanyag poharat. Toltsenek
meg annyi poharat amennyi folyadé-
kot aznap mar megittak és széban
értékeljék, hogy szerintiik az aznapi
aktivitasukat figyelembe véve ele-
gendd volt a folyadékbeviteliik, vagy
amennyiben nem, akkor még mennyit
kellene meginniuk.

Eszkozigény:
mUanyag poharak, viz




