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Aviz a Fold fellletén megtalalhaté
egyik leggyakoribb anyag, az élet alap-
ja. A Fold felszinének 71%-at boritja,
aminek csak kis része (2,5%) édesviz,
a tébbi a tengerekben és éceanokban
talalhatd sosviz. Edesviz-készleteink

98%-a a foldfelszin alatt helyezkedik el.

ViZ A SZERVEZETUNKBEN
Az emberi szervezet testtbmegének
50-70%-a is viz, az egyes szervek viz-
tartalma jelent6s kilénbségeket mutat.
Mig a zsigeri szervek szervtémegre
vonatkoztatott relativ viztartalma 80%
kérll mozog, addig a zsirszdvet ese-
tében ez az érték csak 10 %.

Az emberi szervezet viztartalma az
életkor fliggvényében valtozik. Az
UjszUlott kdzel 80%-os relativ viz-
tartalma 6regkorra csaknem ennek
felére csOkken. Ezért van az, hogy
egy csecsemd nagyon gyorsan, egy-
két hanyas utan is sulyos allapotba
kerllhet, mig egy felnéttnél ez még
nem okoz akkora problémat. Azonos
életkorban a nék testének viztartalma
altalaban alacsonyabb a férfiakénal,
aminek az oka az 8 szervezetlk
nagyobb zsirtartalma. Ezért kell a
férfiaknak naponta legalabb fél liter-
rel tbb folyadékot fogyasztaniuk.
Ugyanakkor az is igaz, hogy egy
idés nagypapa kevesebb folyadékot
igényel, mint életerds unokaja, és a
tulzott folyadékbevitel tulterhelheti a
keringését.
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A viztartalom valtozasa az életkor fiiggvényében
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Ennek a vizmennyiségnek az 55 %-a
a sejteken belll (intracelluléris tér),
mig 45 %-a a sejteken kivil (extracel-
lularis tér) van. Ez utébbi részben az
érpalyakon belll (1/4 rész), részben a
sejtek kdzott (3/4 rész) helyezkedik el.
Szervezetink haromféle médon juthat
vizhez: ivassal, taplalékfogyasztassal
(a legszarazabb taplalék is tartalmaz
valamennyi vizet), és a tapanyagok
kémiai lebontasa soran keletkez6 oxi-
dacios vizzel. Ezek kdzll csak az ivast
tudjuk akaratlagosan befolyasolni.
Vizelettel, széklettel, a tidén (nyuga-
lomban is bekdvetkezd, észrevétlen
parologtatassal) és a bérén keresztil
(verejtékezéssel) tavozik belblink a
folyadék. Ezek kdzil a vesén keresztili
vizvesztést tudjuk szabélyozni (példaul
azzal, hogy nem iszunk meg egy liter

Gditét egy haromoéras mozifilm el6tt).
Ugyanakkor minden nap innunk kell,
mert legaldbb 500 ml vizelettérfogat
szlkséges az anyagcsere nitrogén-
tartalmd bomlastermékeinek kivalasz-
tasahoz, és a légutakon valamint a
b&roén keresztil is korilbelil 700 ml
viz parolog el észrevétlenll, bar ez
jelentésen fligg a kiils6 hdmérséklettdl
és a leveg6 paratartalmatol is.

A vizfelvételt és a vizleadast sza-
balyozé idegrendszeri tertletek a
hypothalamusban, egymashoz ugyan
nagyon kozel, mégis elkilénilten
helyezkednek el. A hypothalamus a
kdzponti idegrendszernek egy viszony-
lag kis részét alkotja, kozel a limbikus
rendszerhez, a talamushoz, a felszall6
és leszall6 palyakhoz, és az agyalapi
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A folyadékhiany tiinetei
1-5 % folyadékvesztés 6-10 % folyadékvesztés 11-20 % folyadékvesztés

szomjusag szédiilés, fejfajas izomgorcsok

tiirelmetlenség nehézlégzés homalyos latas

A hypothalamus és az agyalapi
mirigy elhelyezkedése az agyban

mirigyhez (hypophysis). Az agynak ez
a része felel6s azért, hogy a szervezet
az 6t folyamatosan éré kuls6 és bels6
ingerek ko6zott is meg tudja tartani har-
monikus egyensulyat (homeosztazis).

Az ivas sokkal bonyolultabb, éssze-
hangoltabb folyamat, mint a ,vizlea-
das”. A szomjusagérzet kialakitasaért
felelGs idegsejtek folyadékhiany ese-
tén elkezdenek 6sszezsugorodni

(a szervezet egyéb sejtjeinez hason-
I6an), ekkor alakul ki a specidlis ér-
zés, a szomjusag.

Az emberben a vizfelvétel megall, ha
a ,vizdeficit” mintegy felét elfogyasz-
tottuk (a megivott viz mintegy 10 perc
alatt szivodik fel). Ebbdl az kbvetkezik,
hogy ha egy pohér viz utan mar nem
érezzik magunkat szomjasnak, akkor
is meg kell inni még egy poharral, hogy
optimélis legyen szervezetiink folya-
déktartalma. Folyadékhiany esetén

a sejtek kezdenek 6sszezsugorodni,
és nem tudjak nyugodtan végezni a
feladatukat. Mar 1-5%-os folyadék-
hiany is nagyon kellemetlen tiinetekkel
jar, tovabbi veszteség pedig halalhoz
is vezethet.

étvagytalansag

borpir

emelked6 pulzusszam
émelygés“ l

végtagok bizsergése
magas vérslriliség
nehéz nyalképzés
nehézkes beszéd

nyelési nehézség
nagyothallas
fajdalmas vizelés
érzéketlen, rancos bor

Latjuk, hogy mar viszonylag kis folya-
dékhiany is olyan tiineteket okoz,

ami - példaul vezetés koézben - akar
balesethez is vezethet (tlrelmetlenség).
Nagyon fontos tehat, hogy mindig az
életkorunknak, egészségi allapotunknak
és a kilsé hémérsékletnek megfeleld
mennyiségU folyadék legyen a ko-
zellinkben, és azt igyuk is meg!

Miért is nehéz ez néha? Mert az
€hség és a szomjusag is kellemetlen
érzés szamunkra, és sokszor nem
tudjuk megkilénboztetni 6ket. Mi-

vel az emberek tdbbségének az evés
egyben 6rdmszerzés is, gondolkodas
nélkil inkabb esznek, mint isznak.
Mivel minden ehet6 dolog tartalmaz
valamennyi folyadékot, igy a szomju-
sagérzetlink is csdkkenhet, de ilyenkor

rengeteg folsleges kaldriat viszink be
a szervezetlnkbe. llyenkor igyunk tehat
egy nagy pohar vizet, és ha még 15-20
perc mulva is éhesnek, szomjasnak
érezzik magunkat, akkor egylnk csak
valamit. Ha a ,valami” nagy folyadéktar-
talmu étel, példaul leves vagy zéldség,
akkor az éhségérzetiink is hamarabb

MENNYI FOLYADEKROT
FOGYASSZUNK?

Felnéttek esetében, ha nincs specia-
lis szabalyokat igényl6é betegségik
(példaul vesebetegség), 10 testsuly-
kilogrammonként 3,5-4 deciliter folya-
dék fogyasztasa javasolt. Mint lattuk,
a férfiaknak tébb, idéseknek pedig
kevesebb, de nekik is meg kell inniuk
a magukét.




Csecsemok és gyermekek napi folyadéksziikségletének
kiszamitasa

csecsemo < 10kg

kisded, kisgyermek 10-20kg

nagyobb gyermek > 20kg

100ml testsulykilogrammonként
1000ml + 10kg felett

minden kg-ra 50ml/kg

(pl.: 20 kg esetén
1000+500=1500ml)

1000ml + 20kg felett
minden kg-ra 20ml/kg
(pL.: 30 kg esetén
1500+200=1700ml)

Forras: Prof. Dr. Tulassay Tivadar: Klinikai Gyermekgydgyaszat 2. bovitett kiadas

Miért a vizet valasszuk? Azért, mert a
tiszta viz az egyetlen biztosan szén-
hidratmentes, nullas glikémias indexi
taplalékunk”. Es persze az egyetlen
tapanyag, ami biztosan nem hizlal...

MILYEN VIZER ROZUL
VALASZTHATUNR?

ivéviz: az ivoviz szabvanyoknak meg-
feleld, emberi fogyasztasra alkalmas viz,
aminek asvanyianyag-tartalma nem éri
el az 500 mg/I-t.

forrasviz: atermészetes vizkorforgas
altal a féld mélyebb rétegeibe kerult

és a természetes sz(irékdn keresztil
megtisztult viz, ami forrasokban vagy
fart katbdl jut a felszinre.

szikviz: nyomas alatt |év6 szénsavas
viz, amit sokszor szédaviznek hivunk.
»Szikviznek” csak olyan terméket sza-
bad nevezni Magyarorszagon, amit szi-
fonfejes palackba, vagy speciélis fejjel
ellatott szikvizes ballonba téltenek.

asvanyi anyaggal dusitott ivoviz:
mesterségesen, egy-egy asvanyi anyag
hozzaadasaval el6allitott viz, ami nem
tekinthet6 természetes asvanyviznek.

természetes asvanyviz: a fold mélyé-
rél szarmaz6 olyan ivoviz, amelyben az

oldott anyagok mennyisége meghaladja
az 500 mgl/litert, vagy egy-egy elemet
(ionos formaban) az atlagosnal nagyobb
mennyiségben tartalmaz, amelyek saja-
tos izt és gyakran gyogyhatast kolcsé-
ndznek neki. Az ivbvizzel azonos beszer-
zési helyrél, védett artézi katbol, vagy
forrasbol szarmazik. Ezen vizek dontd
tébbsége szénsavmentes, de van amit
palackozas el6tt dusitanak. A fentieknek
kdszonhetéen a hazai vezetékes ivovizek
fele, és a természetes forrasok tdbbsége
is asvanyviznek mindsdl. A természetes
asvanyvizek dsszes oldott asvanyianyag-
tartalma legaldbb 1000 mg/l, és tartal-
mazza az alabb felsorolt aktiv biologiai
anyagok valamelyikét: litium, szulfid-ion,
metakovasav, natrium, magnézium,
kalcium, bromid-ion, jodid-ion, fluorid,
radonaktivitas, szabad széndioxid.

gyoégyviz: azok az asvanyvizek, bor-

sagaik vagy kémiai 6sszetétellik miatt
gyogyito hatasuak, és az adott orszag
(melynek teriletén fellelhetéek) jogsza-
balyai az asvanyviz, vagy gyogyviz
megnevezeést engedélyezik. A ben-

nik 1évé oldott anyagok mennyisége
elérheti a 20 000 mg/litert is, kinyerésiik
kizarblag artézi kut révén lehetséges,
mivel joval mélyebben helyezkednek el,
mint az el6z6 viz tipusok.
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Az asvanyvizek és gyogyvizek kizarola-
gos, vagy hosszantarté fogyasztasa nem
javasolt, hiszen a bennUk lévé specialis
asvanyi anyagbdl tdl sok kerilhet be

a szervezetbe, ami mérgezést, vagy a
kivalasztd rendszer tulzott megterhelését
és akar megbetegitését idézheti eld.
Gybgyvizek esetén mindig tartsuk be
azokat a szabalyokat (naponta hany-
szor, mennyit), amit a forrasnal, vagy

az lvegen feltintetnek. A szénsavas,
szénsavval dusitott vizek tdlzott mértéki
fogyasztasa sem javasolt, hiszen a gyo-
mor-bélrendszer feszUlését idézheti eld,
ami részben igen kellemetlen panaszok-
kal jarhat, de ronthatja egyes betegségek
lefolyasat is. Egyébirant a szénsav gyen-
ge savként étvagygerjeszt6 hatasu is.

Ne felejtsuk el azt sem, hogy a viz az
egyik legfontosabb eréforrasunk is.
Szinte minden termék eldallitasa soran
hasznalnak vizet, fltink, vagy hitlink
vele, vizerémUivekben villamos ener-

gia lesz beldle, az egyik legfontosabb
kézlekedési Gtvonal. Es ami nekiink a
szbrakozas, az utazas helyszine, az ren-
geteg ndvénynek és allatnak az éléhelye.
Vigyazzunk tehéat a vizre barhol is
vagyunk, barmikor. Hiszen a természetet,
a Fold egészéhez hasonloan a vizet is
csak kolcsénbe kaptuk az unokainktol,
dédunokainktol.

vizek, termalvizek, amik fizikai tulajdon- /"/

'\ A Sirona forrasbél

/| szarmazé természetes
!:y’ viziink nagyon finom,
a sziilévarosom vizével
azonos izii, tiszta forrasviz.
Ennek oka alacsony
natriumtartalma, ami
miatt kivalé szomjolto
hatasa, és natrium-szegény
diétaban is fogyaszt-
hato. Osszes oldott
asvanyianyag-tartalma:
222,6 mg/1.






