Folyadékfogyasztas fontossaga

A vig nélkiilozhetetlen az élethez! A felnott ember testének 60-710%-dt, a gyermekek szervezetének 80%-dt
alkotja viz.

Az egészséges taplalkozds egyre nagyobb hangstlyt kap mindennapi életiinkben. A  korszerd,
kiegyensulyozott étkezésen beliill a megfeleld mennyiségli €s mindségli folyadékfogyasztasra ¢és
sOhaztartasra is érdemes figyelmet forditani, kiilondsen a meleg, nyari idészakban.

Az emberi test 50-60 szazaléka viz, melynek legnagyobb mennyisége sejten beliil, kisebb része sejten kiviil
talalhato. Szervezetiinkben a folyadék megtalalhaté példaul:

a csontban, fogzomancban 1%,

a zsirszévetben 30%,

a majban 70%-a

az izomzatban 75%,

az agyveldben 79%,

a vesében 83% és

a szem Uivegtestében 99%.

A viz fontos szerepet jatszik szervezetiink miikddésében, tobbek kdzott biztositja a vérkeringést, befolyasolja
a vér megfeleld Osszetételét; szabalyozza a vérnyomast; lehetové teszi a tdpanyagok, a salakanyagok ¢és a
gazok oldasat, szallitasat; biztositja a szervezet allando, belsd hdmérsékletét; eldsegiti az iziilet megfeleld
mikodését (iziileti folyadék).

A szervezet zavartalan miikodése akkor kiegyensulyozott, ha a szervezetbe juto és termel6do
(folyadékfelvétel), valamint az onnan eltdvozo viz (folyadékleadds) mennyisége a szervezetben
egyensulyban van. Ezt az egyensulyi allapotot befolyasoljak kiilso tényezok, pl. aktiv sporttevékenység, a
nehéz fizikai megterhelés, éghajlat, kiilsé hdmérséklet, szaundzas, a taplalékkal szervezetbe jutd konyhasé

mennyisége (mivel a konyhaso vizvisszatartd hatasu); a szervezet megvaltozott allapota (laz, hasmenés stb.),
amelyek fokozzdk a viz kiiiritését a szervezetbdl.
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Viz nélkiil megemelkedik a szivfrekvencia €s a testhdmérséklet, fontos tapanyagokat veszit a szervezet, €s
ezek kedvezotleniil befolyasoljak, jelentdsen csokkentik a teljesitményt. A szervezet nem rendelkezik
folyadékraktarakkal, a felesleges mennyiséget a vese hamar kivalasztja. Ha a vizhaztartas egyensulya
megbillen, akar a vizfelvétel csokkenése, akar a vizleadas fokozodasa miatt, a szervezet kiszarad
(dehidracio).

Mar 2%-os folyadékvesztés esetén is csokken mind a fizikai mind a szellemi teljesitoképesség, megjelennek
az elsé tiinetek :
-fejfajas,
-koncentraloképesség csokkenése,
-faradtsag,ingerlékenység
-szomjusag
-arcpir,szapora pulzus
Okok: -kevesebb vizeletiirités,hanyas,hasmenés,izzadas, kilégzés(kilégzéskor min.viz tavozik)

Kiszaradaskor konnyen felismerhetd arr6l ,hogy ha a bdr rancos, konnyen redézhetd,ha sima a boriink
,akkor elegendo folyadékot fogyasztottunk..

A Kkiszaradas Kezelése annak sulyossagatol fiigg. Mint mindig, ebben az esetben is fontosabb a
megeldzés. Kezdeti allapotban a folyamatos, egyenletes, nem erdltetett folyadékpotlas hatdsos €s elégséges
lehet. Stlyos esetben azonnal értesitsiik a mentdket, eszméletlen, kontaktusképtelen beteggel ne nyelessiink
le folyadékot, mivel az fulladast okozhat. Eszméletlenség esetén a stabil oldalfektetés a javasolt.
Légzésleallas esetén pedig kezdjiik meg az ujraélesztést.

A kiszaradas akar halalos allapot is lehet, abban gyermek és felndtt egyarant meghalhat. Fontos tehét az
odafigyelés, a megeldzés, baj esetén pedig a mihamarabbi felismerés €s segélykérés. A higiénés
rendszabalyok betartasa kozosségekben,.

A szomjusagérzet a folyadékegyensuly fenntartdsanak egyik legfontosabb ingere, de tudatos folyadékpotlas
esetén ne hagyatkozzunk csupan a szomjlisagra, mivel testiink viszonylag ,,késon” jelzi, hogy folyadékra van
sziiksége, vagyis ha szomjasak vagyunk, az azt jelenti, hogy mar rég innunk kellett volna.

Amikor iszunk, ne hagyatkozzunk csupan a szomjusagra. Modszeresen, tudatosan alakitsuk ki ivasi
szokasainkat, ligyeljlink a szilard és folyékony taplalékok elfogyasztdsanak mennyiségére és aranyara. Napi
tevékenységlinkbe iktatassunk hosszabb-rovidebb pihendket, amit hasznaljunk ki egy-egy pohar frissitd ital
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vagy lédus gylimdlcs elfogyasztasara, hogy a napi atlag 2,5 liter folyadékbevitel meglegyen, igy biztositva a
vizhaztartds egyensulyat.

Egy egészséges felndtt folyadéksziikséglete atlagos igénybevétel mellett napi 2-2,5 liter, amely biztositasara
a legalkalmasabb:

A j6 mindségl viz és asvanyviz..

A gyiimdlcsokbdl és zoldségekbdl késziilt ivolevek

A tej és a folyékony tejtermékek.

A levesek, a fozelékek, a martasok.

A szilard élelmiszerek (foként a 1édus zoldségek, gyiimolcsok).

Rendszeres fizikai aktivitasnal a sportitalok.

Tanacsok:

Ha utnak indulunk,mindig legyen innival6 a taskaban . Az autdban legyen kéznél viz, asvanyviz. Ha a
szabadba indulunk a gyerekekkel jatszanikirdndulni,vigyiink magunkal annyi folyadékot,ami az egész
csalad szamara elegendd.Az alkoholos italokkal vigydzzunk,ugyanis azok ahelyett,hogy hozzdjarulnanak a
folyadékpotlashoz,vizet vonnak el a szervezettdl. A gyerekek és iddsek kiillondsen érzékenyek a kiszaradasra
,&s mivel sokszor nem érzik a szomjusagot ,folyamatosan kinalni kell 6ket.Vilagos ,szell6sebb ruhéazat
viselése szintén fontos. Nyari forrosagban fél 6ranként 1-2 dl folyadék fogyasztasa ajanlott.

A tanacsok betartasaval, és kis odafigyeléssel elkeriilhetjiik a
kiszaradast,életet menthetiink!

Vavra Péter
Mezocsatt Mentoallomasvezeto
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