Megfelelo folyadékfogyasztas

A folyadékfogyasztas az alapja az emésztés folyamatainak, nem megfelel hidrataltsag mellett
ezek sem tudnak rendeltetésszerien miikodni. A megfeleld mennyiségli viz fogyasztasa
nagyban befolyasolja emellett a:

e kozérzetet

e koncentraciot

e vizualis memoriat
Ez két dolog miatt is nagyon fontos szdmunkra, a kiilsé tényezé az, hogy hozzank az
informacio 90 %-a vizualis ingereken keresztiil érkezik, belsé oka pedig az, hogy szervezetiink
60-70%-a vizbdl all. Tehat az egyensulyra torekvés miatt nagyon fontos az elvesztett folyadék
potlasa. Beszédes az is, hogy 3 percig birjuk ki levegd, 3 napig viz és 3 hétig élelem nélkiil.

Mennyiségi fogyasztas

Az egészséges életmodrol és taplalkozasi, akar folyadékfogyasztasi szokasokrol sokkal tobb
mindent tudunk informdci6 szintjén, mint amennyit alkalmazunk a gyakorlatban. Ezt a tudést
szeretnénk szokassa alakitani. A kovetkezdk segitségével:

1. Szamold 6ssze azt, hogy koriilbeliil mennyi folyadékot fogyasztottal a tegnapi napod
folyaman. Ezek a folyadékok szamitanak a hidratacidban: viz, izesitett viz, limonadé¢,
iditoital, gylimdlcstea, rooibos tea... Tehat azok az italok, amik nem tartalmaznak
koffeint. (A koffeinnek viz {irit6 hatasa van, igy a kavé, fekete tea, zold tea, energiaital
nem mérvadd folyadékbevitel szempontjabdl. A magas so illetve cukortartalmt
folyadékok, mint példaul leves, gyiimdlcslé, koffeinmentes iiditok pedig nem
hidratalnak olyan jol.)

Most, hogy ez a szam megvan... Nézziikk meg az egyéni szlikségletet:

2. Testtomeg kilogrammonként 30 ml (tehat egy 70 kg-os embernél ez: 70 x 30 =2 100
ml = 2,1 1) Es ez még csak az alapallapot. 0,5-1 literrel novekedhet ez a sziikséglet, ha
meleg van, vagy sport tevékenységet folytatunk...)

Minoségi bevitel

Palackozott viz

Bar egyre nagyobb figyelmet forditanak arra, hogy csokkentsék a PET palackok tomegét és
minél nagyobb szdzalékban ujrahasznositsdk ezeket, még igy is hatalmas terhet ronak a
természetre. TObb vizsgalat is kimutatta, hogy a palackbodl valoban oldodnak ki karos anyagok,
ugyanakkor ezek a biztonsdgos hatarérték alatt maradnak. Ami nagyban befolydsolja a
kioldodas mértékét, az a feliilet: a 0,5 literes palackbol nagyobb mennyiségben tud kioldodni a
kéros anyag, ugyanis nagyobb feliilleten érintkezik a folyadék a palackkal. A téroldsi



koriilmények is befolydsoljak, amennyiben melegben (60 fokon) huzamosabb ideig (72 6ra)
taroljuk. A folyadék mindsége szintén hatassal van: a szénsavas ital hatékonyabban old
bizonyos anyagokat, mint a mentes.

Vizsziirok

Mit tudunk hasznalni, ha a csapviznek nem szeretjik az izét, vagy nem bizunk meg az
esetlegesen eloregedett vizhaldozatban? Néhany megfontoland6 lehetdség: halozatra szerelhetd
vizszlir® rendszer, csapra szerelhetd vizsziird rendszer, vizsziird kancsé, vizsziird palack.
Fontos ezeknél megnézni az eredetét és a felhasznalasi itmutatdt (ne hasznaljuk a sziirdket
hosszabban az utmutatoban leirtaknal).

Uditéitalok

Ide sorolva az izesitett asvanyvizeket, a szénsavas TUditditalokat, energiaitalt és a
gyumolcsleveket, aminek fogyasztasat a lehetséges mesterséges szinezékek és aromak mellett
a hozzaadott cukortartalom, az alacsony gylimdlcstartalom miatt is érdemes mérsékelni. Ennek
a folyamatos kortyolgatasa rossz hatassal van a fogak egészségére is, tovabba a cukornak
folyadék formajaban leggyorsabb a felszivodasa, ezaltal a vércukoremeld hatasa. Nem beszélve
a palackok kornyezetszennyezd hatasarol.

Energiaital

Akar fém, akar miianyag csomagolasa van, hulladékot termeliink vele, igy a kornyezetet is
szennyezi. Emellett sok kutatas kapcsolatba hozza idegrendszeri és sziv-érrendszeri
problémakkal. A koffeintartalma tagitja az ereket, serkenti a szivmiikodést és a vérnyomast,
ugyanakkor vizhajté hatasa is van. Ezért sportolas elott és kozben veszélyes lehet a fogyasztasa.
Osszekapcsolodik az idegsejtekkel és élénkiti azokat, serkenti a serotonin, hangulatfokozo
vivoanyag termelddését. Rovid ideig noveli a szellemi és fizikai teljesitOképességet, am hatasa
utan a kimeriiltség is fokozott. Tartdos fogyasztasarol nincsenek hosszi tava kovetéses

vizsgalatok, ezért nem tudjuk, hogy fogyasztasa milyen hatdssal van pontosan szervezetiinkre
a késdbbiekben.

Ha nem szeretjiik a viz természetes izét vagy vagyunk egy kis valtozatossagra, akkor
készitsiink otthon izesitett vizet: gylimdlccsel/ zoldséggel: citrom leve, narancs leve,
uborka, mentalevél, bazsalikom és eper, citromfii...
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