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ALTALANOS TUDNIVALOK

Az emberi szervezet kb.
60%-a viz — eletkortdl flgg,
hogy éppen hany szazalék

» 1-2%-0s vizveszteség is
tineteket okozhat:

« Fejfgjas

« Faradtsag

. Alléképesség
csokkenése

* Minden létfontossagu
szervunk tartalmaz vizet:

Forras: http://www.vizautomata.com/hirek/vizivas-mint-osi-gyogymod

« Agy—78%
e Sziv—78%
e Vér—86%

e Csontok —22%



ALTALANOS TUDNIVALOK

* Minél nagyobb a
testsulyunk, annal tobb
vizre van szuksegunk

* Minél idosebbek vagyunk, ——
annal tobb vizet kell
Innunk, ugyanis a kor
elorehaladtaval a testunk
egyre kevesebb vizet |

tartalmaz

« Testmozgas kozben és
utan is fokozottan kell
figyelni a vizfogyasztasra,

1 A Forras: https://www.runnersworld.hu/igy-javitja-az-agy-egeszseget-a-
mert ||yenk0r fOIyadekOt rendszeres-testmozgas-133298
veszitunk es ezt potolni
szukséges




MENNY!I VIZRE VAN

SZUKSEGUNK?

* Naponta kb. 2 és fél liter
vizet veszitunk, tehat ezt
potolnunk kell

 Avizet kulonbozd
csatornakon keresztul
veszitjuk el:

* Vizelettel — kb. 1,5 liter
« Legzéssel — kb. 400 ml

 B6ron keresztul — kb.
400 ml

° SZékIetteI - kb . 200 ml Forras: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/viz-pohar-asztal-folyekony-928854/




MILYEN FORRASOKBOL

POTOLHATJUK A VIZET?

* A potlas modjai:
* BelsO anyagcsere soran

keletkezett oxidacios
vizbol — kb. 400 ml

« Etkezésbdl — kb. 0,5 liter

* Folyadekokkal, tehat
ivassal — kb. 1,5 liter

« Ezakb. 1,5 liter viz a
minimum, amit egy embernek | =
meg kell innia naponta, de = [l
torekedni kell a legalabb 2
liter elfogyasztasara

4)

Forras: https://www.pexels.com/hu-
hu/foto/faasztal-ivopohar-pohar-viz-fuggoleges-
loves-8471684/



MITOL FUGG

VizZSZUKSEGLETUNK?

» Az ember vizszukséglete az alabbiaktdl fugg:
« Eletkor
« Testtomeg
« Egészseqi allapot
» Iddjaras
« Fizikai igénybevétel
« Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag

ajanlasa kozepes hémeérséklet és mersekelt
fizikai aktivitas mellett a kovetkezo:

» Egy felnbtt nének 2 liter vizre van
szuksege

« Egy felnbtt férfinak 2,5 liter vizre van
szuksege

« 4-13 eves gyermekeknek 1,6-2,1 liter vizre
van szuksége

Forras: https://www.pexels.com/hu-
hu/foto/viragok-kek-zold-tukor-7509056/



MITOL FUGG

ViZSZUKSEGLETUNK?

Fizikai megerdltetés esetén, h6ségben, terhesség
vagy szoptatas idején, illetve betegség alatt (laz,
hanyas, hasmenés) megnovekszik
folyadékszukségletunk, 2-3 szorosara is
emelkedhet

Legidealisabb forrasra a folyadékpotlasnak a viz,
mert:

* Energiamentes
« Konnyen hozzaférhetd

A valtozatossagot szem el6tt tartva az alabbiakbdl
ihatunk meg naponta 1-1 poharral:

* 100%-o0s gyumolcslé
« Tej \
« Kakad \ /
« Kavé
. |zesitett vizek

Forras: https://www.pexels.com/hu-

 Limonadé hu/foto/egeszseges-viz-ital-gyumolcsok-
1320997/




MILYEN ELELMISZEREK

SEGITHETNEK?

« Elelmiszerek, ételek
formajaban fogyasztjuk el
napi vizszukségletunk 20-
30%-at

* Anagy viztartalmu

eélelmiszerek a kovetkezok:

Zoldségek
Gyumolcsok
Tej
Tejtermékek
Levesek
Fb6zelékek

« Ezek mind segitenek az
idealis napi folyadékbevitel
elérésben

Forras: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/csipos-dogos-egeszseg-elelmiszer-
209540/



HOGYAN ERHETJUK EL, HOGY

ELEGENDO VIZET IGYUNK?

Napi 8 pohar viz ivasaval biztosan
eleget tudunk tenni napi
vizszuksegletinknek

Nagyobb viztartalmu ételek,
élelmiszerek fogyasztasa is sokat
segithet

Mindig legyen mellettunk egy palack
viz, amihez barmikor nyulhatunk

Kossuk alkalmakhoz 1-1 pohar viz
elfogyasztasat:

* Reggeli

« Kavészunet

« Tanodra kezdete

* Megbeszélés kezdete

Forras: https://www.pexels.com/hu-
hu/foto/egeszseges-viz-pohar-gyumolcsok-
3766180/



A VIiZIVAS LEGFONTOSABB

SZINTEREI

Iskolaban és tanulas kozben:

« Mentalis teljesitményt
segiti

« (CsoOkkenthetjuk a fejfajas,
faradtsag, koncentracios
problémak kialakulasanak
eselyet

« Noveli a hatékonysagot

« Mindig legyen nalunk egy
palack viz és gyumolcs is

Forras: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/emberek-hordozhato-szamitogep-
hivatal-dolgozo-7097/



A VIiZIVAS LEGFONTOSABB

SZINTEREI

Autdvezetés kozben:

Faradékonysag lekluzdeése

Eberség fenntartasa

Legalabb negyed oranket par korty viz
elfogyasztasa javasolt

1 palack viz mindig legyen keznél

Erdemes a csomagtartdba tartalék
Ivovizet tenni

Rovid tav megtetele esetén kossuk a
vizivast ki-és beszallashoz

Hosszu ut megtetele esetén alljunk meg
orankent inni és nyujtogyakorlatokat
végezni, mert ezek segitenek felfrissulni

Forras: https://www.pexels.com/hu-
hu/foto/feny-varos-autok-ut-3066867/



A VIiZIVAS LEGFONTOSABB

SZINTEREI

Sportolas, mozgas kozben:

* Fokozott verejtekezés miatt tobb vizet
veszit ilyenkor a szervezetunk

* A hGségben vegzett kultéri sportok
esetében még jelentbésebb a vizveszteseg

* Ha a vizveszteség meghaladja a testtomeg
1-2%-at, a fizikai teljesitOkepesseg romolhat

* Mozgas el6tt 1-2 oraval 0,5 liter viz
megivasa javasolt

* Sportolas kozben is igyunk 1-1 kortyot,
foként ha a mozgas meghaladja a 45 percet

» Hosszabb ideig tarto és intenziv mozgas
esetén javasolt sportitalok fogyasztasa,
amelyek nemcsak a vizpotlast, hanem a
szenhidrat-és asvanyi anyag-potlast is

Forras: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/sport-
Seg itik labda-kosarlabda-halo-358042/



A VIiZIVAS LEGFONTOSABB

SZINTEREI

Munkahelyen:

A megemelkedett
munkateher, az otthon-
munkahely kozotti hosszu
utazasi idd, a fatés vagy
léegkondicionalas okozta
szaraz leveg0 novelheti a
vizvesztést

» Fejfajas, koncentracios zavar, |
baleset alakulhatnak ki
dehidrataltsag esetéen

« Mindig legyen az asztalunkon
1,5 liter viz és ugyeljunk arra,
hogy a munkaidd végére
KiGraljon

* Vigyunk magunkkal zoldseget
€s gyumolcsot is

Forras: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/ferfi-szemely-asztal-hivatal-380769/



A GYERMEKEK

HIDRATACIOJA

« A gyermekeknek testtomeg
kilogrammonkeént tobb
folyadékra van szukseguk,
mint a feln6tteknek

* Vesegjuk fejlédésehez
elengedhetetlen a megfeleld
mennyiségu vizfogyasztas

« Képesek annyira
belemerullni a jatékba, hogy
elfelejtenek inni

« Atulsulyos gyermekek
esetén még jobban oda kell

figyelni a vizfogyasztasra,
m ert 6 k klt ette bb e k a Forras: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/piros-kezek-kek-asztal-1449934/

dehidratacio veszelyéenek



A GYERMEKEK HIDRATACIOJA

— MIT TEHETUNK?

e Oftthoni tudatos szoktatas

« Meg kell nekik tanitani, hogy
miért fontos vizet inni

e Valtozatosan kell nekik kinalni:

« Facsarjunk bele
gyumolcsot

» Adjuk szines poharakban

« Kinaljuk Oket gyumolccsel,
zoldséggel minden nap

* Meg kell nekik tanitani, hogy \ —1 |
Ok is ellendrizhetik magukat: ~
minél vildgosabb a vizeletlk | L / |
szine, annal Ugyesebbek e

voltak aznap

Forras: https://www.startlap.hu/vasarlas/a-legjobb-poharszettek-kerti-
partihoz/



AZ IDOSEK

VIZFOGYASZTASA

« Ok is veszélyeztetettek a
dehidratacidé szempontjabdl, mint a
gyerekek

« Eletkorukbdl adédodan az
alabbiakkal kell megkuzdeniuk:

« (CsoOkken a szomjusageérzetuk

« (Csokken a veséjuk
folyadékmegtartd képesség
« (Csokken az étvagyuk
 Romlik a memoriajuk —
megfeledkeznek az ivasrol
» Acsaladnak is feladata, hogy
segitse Oket abban, hogy minden \

nap megfelel6 mennyisegi és u
o , Forras: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/elelmiszer-emberek-no-piknik-
mindsegu folyadékot 5638644/

fogyasszanak

o
A -

~.




AZ IDOSEK VIZFOGYASZTASA

— MIT TEHETUNK?

* Az igenyeiknek megfelel6
folyadékkal kell 6ket kinalni —
betegsegek esetén specialis
étrendet igényelnek |

o Sokszor nehezukre esik inni, de ¢
magasabb viztartalmu ételeket &
szivesebben fogyasztanak,
ilyenek a levesek, a fGzelékek, a
joghurtok

» \altozatosan készitsunk nekik
z0ldségekbdl és gyumolcsokbdl
készult ételeket

* A hGséggel jaro tobblet
vizvesztés elkerulése érdekében

biztositsuk nekik otthonukban a

megfe|e|6 homeérsékletet Forras: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/elelmiszer-egeszseges-zoldsegek-
paradicsom-1367243/

« Tanitsuk meg Oket ujra a
megfelel6 vizfogyasztas
fontossagara



A RENDSZERES VIZIVAS

ELONYEI

Stresszoldo:

« Agyunk kb. 80%-a viz,
igy dehidratacio eseten
testunket és tudatunkat
is folosleges stressz éri,
amely konnyen
megel6zhetd lenne

 Nem szabad megvarni a
szomjusagerzetet,
hiszen ilyenkor mar
enyhén kiszaradtunk

- Ezeértis fontos, hogy
folyam atos an Iegyen Forras: https://ttk.elte.hu/content/hogyan-mukodik-az-agy-idegsejthalozata.t.2028
nalunk viz és gyakran
kortyolgassunk




A RENDSZERES VIZIVAS

ELONYEI

Segit a fogyasban:

* Felgyorsitja az
anyagcserenket a rendszeres
és boseges vizfogyasztas

« Teltsegérzetet biztosit

« A kaldriadus uditbket fontos
lecserélni vizre

A kellemesen huvos vizzel
jobban fel tudjuk porgetni
szervezetunket

Forras: https://www.pexels.com/hu-
hu/foto/sarga-bananok-gyumolcs-friss-
5876138/



A RENDSZERES VIZIVAS

ELONYEI

Szeépiti a bort:

* Folyadekhiany esetéen a
rancok mélyebbnek
tinhetnek

e Természetes hidratalo

 Ha a hamsejtek
folyadéktartalma helyreall.
Egyenletesebbnek,
rugalmasabbnak tunik
arcborunk szerkezete

Forras: https://www.pexels.com/hu-hu/fotof/ital-
pohar-kancso-ivoviz-8425183/



A RENDSZERES VIZIVAS

ELONYEI

Feltolt energiaval: |

« Faradtsagérzet eseténels6
dolgunk legyen egy pohar [**
vizet inni

« Sokszor fordul el6, hogy
csak a dehidratacio miatt
érezzuk magunkat
faradtnak

* Hozzajarul a sziv megfelell
mukodesehez a megfelel6
mennyisegu vizfogyasztas

Forras: https://www.pexels.com/hu-
hu/foto/elelmiszer-megfazas-egeszseges-
csesze-7787194/



A RENDSZERES VIZIVAS

ELONYEI

Csokkenti a vesekb
kockazatat:

* Egyre gyakoribb
probléma, hogy az
emberek mar
gyerekkoruktol kezdve i
kevés folyadékot isznak,
ez pedig veseko
kialakulasahoz vezethet

* Avizeletben talalhato
sOkat eés asvanyokat a o
viz seqit felhigitani,
ellenkez6 esetben
ezekbdl keletkeznek a

kove k Forras: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/megfazas-egeszseges-feny-
termeszet-10965842/




A RENDSZERES VIZIVAS

ELONYEI

Segiti a megfelelo

anyagcseret:
Folyamatos vizivas
kovetkeztében a
bélrendszer
hatékonyabban mikodik |
és gyorsabban Kiuriti a
salakanyagokat

« Ezzel javitunk a
kozérzetunkon és .
kevesebb esél IyeI Forras: https://www.aquavital.hu/hirek/178
fogunk puffadni




A RENDSZERES VIZIVAS

ELONYEI

Segit az izomfejlédésben:

« Segit megeldzni az
izomgorcsoket

* Hozzajarul az izuletek
megfelel6 mukodésehez

« Ha eléggé hidratalt a
szervezetunk,
intenzivebben és
hosszabban tudunk
edzeni anelkul, hogy
faradtsagot ereznénk

Forras: https://www.pexels.com/hu-
hu/foto/egeszseges-lila-fem-sport-4397838/
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