NEMZETI NEPEGESZSEgﬁGyI ES GY(’)S}YSZEBESZETI KOZPONT
KOZEGESZSEGUGYI FOOSZTALY

Folyadékpdtlas hdségben: mit és mennyit igyunk?

A nyéri hénapok bekdszontével a tartés hohulldmok egyre gyakoribba valnak. A nyéri
héhullamok elleni védekezés egyik fontos eleme az egyéni védekezes, ezen beliil is a megfeleld
folyadékpotlas.

A nagy melegben a szervezet vizhaztartdsa konnyen felborulhat, ami sulyos
kovetkezményekkel jarhat, ha nem figyeliink oda kelléképpen a folyamatos és tudatos
folyadékpotlasra.
Mennyit igyunk?

Napi folyadéksziikséglet az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag (a tovabbiakban: EFSA)
ajanlasa alapjan':

— 0-6 honapos kor kozott: 680 ml/nap (anyatejen keresztiil) 100-190 ml/kg
— 6-12 honapos kor kozott: 800-1000 ml/nap

— 1-2 éves kor kozott: 1100-1200 ml/nap

— 2-3 éves kor kozott: 1300 ml/nap

—  4-8 éves kor kozott: 1600 ml/nap

—  9-13 éves kor kozotti lanyoknak: 1900 ml/nap

—  9-13 éves kor kozotti fitknak: 2100 ml/nap

— 14 éves vagy 14 éves kor feletti néknek: 2000 ml/nap

— 14 éves vagy 14 éves kor feletti férfiaknak: 2500 ml/nap.

Az id6sek esetében ugyanannyi a napi folyadéksziikséglet, mint az EFSA altal a felndttek
esetében meghatarozott mennyiség.

Vérandos nok esetében az azonos koru nem varandos ndk napi folyadéksziikségletéhez képest
a folyadékbevitelt a tobblet energiabevitellel ardnyosan javasolt novelni (300 ml/nap).

Szoptatd ndk tekintetében a megfeleld folyadékbevitelt kortilbeliil 700 ml/nappal sziikséges
ndvelni, az azonos korti nem szoptatd ndk napi folyadéksziikségletéhez képest.

Hohullam esetén a fenti ajanlastol eltéréen akar harom-négy liter folyadék elfogyasztasa is
indokolt lehet, kiilondsen intenziv fizikai munka vagy testmozgas esetén.
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Az ,Igyunk sok folyadékot” azt jelenti, hogy a bevitt folyadékmennyiséget annyival javasolt
novelni, amennyi sziikséges a fokozott folyadékveszteség kompenzéldsara (vizelettel ¢és
izzadsaggal bekdvetkezd veszteségek). Ez nagyjabol 150%-os bevitel ndvelést jelent?.

Hdségben és hohullamok alatt akkor is sziikséges rendszeresen inni, amikor nem érezziik
magunkat szomjasnak.

Ez kiilonosképpen igaz az iddsekre, akiknek csokkent a szomjusagérzetik. A
koncentraloképességiik romldsa, valamint az izérzékelésiik és étvagyuk csokkenése is
negativan hathat a folyadékbeviteliikre. Az idésekre jellemzd gyengébb memoria,
mozgaskorlatozottsadg, kronikus betegségek, valamint egyes gyogyszerek hatasa mind-mind
novelik a kiszaradds kockazatat, ezért gyakran el6fordul, hogy naponta csak 600-800 ml
folyadékot fogyasztanak.

Kiszaradas jelei

Hoség idején a test természetes hdszabalyozo rendszere - az izzadas - fokozottan mikodik. Ez
a folyamat elengedhetetlen ahhoz, hogy testhdmérsékletiink a normal tartomanyban maradjon,
ugyanakkor nagy mennyiségii viz és asvanyi anyag (pl. natrium, kalium, magnézium) tavozik
a szervezetbdl, amit potolni kell.

Ha a folyadékveszteséget nem ellensulyozzuk, kiszaradas (dehidratacio) 1éphet fel, ami
fejfajashoz, szédiiléshez, gyengeséghez, és sulyosabb esetben akar eszméletvesztéshez vagy
keringés-0sszeomlédshoz is vezethet.

Enyhe-kozepes kiszaradas jelei:
- Széraz sz4j és torok, repedezett ajak,
- kevés, csokkent, sotétebb szinil vizelet,
- Szomjusagérzet (idOsek és gyermekek gyakran nem jelzik),
— Féradtsag, gyengeség, bagyadtsag,
- Fejf4jas, szédiilés, koncentraciocsokkenés,
- Szaraz, rugalmatlan bor,
- Koncentraciocsokkenés.
Sulyos kiszaradas jelei:
— Nagyon szaraz bor és nyalkahartyak,
— Nagyon kevés vagy teljesen hianyzo vizelet,
- Gyors szivverés ¢és 1€gzés,
- Alacsony vérnyomas,
- Zavartsag, almossag vagy eszméletvesztés,
— Beesett szemek,
- Hideg, nyirkos végtagok,

- CsecsemOknél: beesett kutacs, kevésbé nedves pelenka.
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Kiilonosen veszélyeztetettek:
— Iddsek: csokken a szomjusagérzet, és a vesék vizmegtartd képessége is romlik.
- Gyermekek: testiik gyorsabban melegszik tal, és hamarabb kiszarad.
- Kroénikus betegek: pl. cukorbetegek, szivbetegek.

- Fizikai munkat végzok, sportolok: akar oranként 1-1,5 liter folyadékot is
veszithetnek!

Ha a kiszéaradas jelei jelentdsek vagy sulyosbodnak, orvosi ellatas is sziikségessé valhat,
kiilonosen gyerekeknél és idoseknél.

Mit igyunk?

Magyarorszagon jellemzéen a vezetékes csapviz mindsége jo. Az ivoviz az egyik
legszigorubban ellendrzott élelmiszer.

Az izzadassal sot, dsvanyi anyagot is veszitiink, ezért nagyon fontos ennek a poétlasa is. Ezért
iigyelni kell arra is, hogy ne csak vizet fogyasszunk. A tulzott mértékii és gyors vizfogyasztas
onmagaban, elektrolitpotlas nélkiil veszélyes is lehet, sulyos natriumhianyt okozhat.

Igyunk gyakran! A csapvizbdl készithetiink limonadét, teat, leveseket, fogyasszunk frissen
facsart zoldség- és gylimdlcsleveket, egy enyhén megsoézott paradicsom, uborka nmagéban is
idit6é és potolhatja az elveszitett 4svanyi anyagot, egylink 1édus gylimolcsoket, gorogdinnyét,
dszibarackot.

Kertilni kell a cukros tiditoket, a koffeintartalmu italokat (erds kave, fekete tea, cola, energia
ital) és az alkoholtartalmt italokat, mivel ezek vizhajto hatastiak és rontjak a hidrataltsagot.

A hat hénapnal fiatalabb, kizarolag anyatejjel taplalt csecsemdk folyadékigényét a szoptatas
onmagaban fedezi, igy még nagy melegben sincs sziikség arra, hogy vizet is kapjanak. A
tapszerrel taplalt, 6 honapnal kisebb babadk és a 6-12 honapos vegyesen taplalt csecsemdk
esetében sziikséges lehet a tapszer, anyatej, illetve az egyéb taplalék kiegészitésére vizzel, viz-
alapu italokkal, az életkoruknak megfeleld zoldség- és gyiimolcslevekkel.?

Figyeljiink egymasra!

Emlékeztessiik rendszeresen az idéseket a folyadékfogyasztas fontossagara és gondoskodjunk
folyamatosan az iddsek altal konnyen elérhetd, valtozatos és bdséges innivalorol. Tobbszor
latogassuk meg Oket, hivjuk fel dket telefonon, kdvessiik nyomon az allapotukat. Bizonyos
kronikus betegségek (szivelégtelenség, magas vérnyomas, vesebetegség) esetén egyeztessiink
az 1d6s hozzatartozd kezeldorvosaval a folyadék és sopotlas mértékérdl, szedett gydgyszerek
adagolasarol.

Ujsziilottek, csecsemék hészabalyozasa még nem fejlett, hdhullim idészakaban gyakrabban
szoptassuk meg Oket. Nagyobb gyermekeket is jaték kozben kindljuk folyadékkal és
rendszeresen emlékeztessiik ket az ivasra.

Vigyiink magunkkal folyadékot, ha autdéban vagy tomegkdzlekedéssel utazunk. Sportolas,
fizikai munka végzése esetén ne felejtsiik el a bd folyadékfogyasztas mellett az dsvanyianyag-
potlast!
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Hasznos tippek a folyamatos folyadékpoétlashoz:

— Igyunk rendszeresen, ne csak akkor, amikor szomjasak vagyunk!

— Mindig legyen kéznél viz, kiilondsen utazas, munka vagy sport kdzben.

— Hasznéljunk emlékeztet6t (telefon, 6ra) a rendszeres ivasra.

— Adjunk gylimdlcsot, uborkat, citromot a vizhez, ha véltozatossagra vagyunk.

— Iddseknek és gyerekeknek kiilon figyelmet kell szentelni: 6k gyakran késén vagy egyaltalan

nem jelzik a szomjusagot.

Kovessiik nyomon szervezetiink hidrataltsagat! A vizelet szine és mennyisége jo iranymutatast
ad arrol, hogy eleget iszunk-e.



