
MIÉRT FONTOS 

SZÁMUNKRA A VÍZ?



• Az emberi szervezet kb. 

60%-a víz – életkortól függ, 

hogy éppen hány százalék 

• 1-2%-os vízveszteség is 

tüneteket okozhat:

• Fejfájás

• Fáradtság

• Állóképesség 

csökkenése

• Minden létfontosságú 

szervünk tartalmaz vizet:

• Agy – 78%

• Szív – 78%

• Vér – 86%

• Csontok – 22%

ÁLTALÁNOS TUDNIVALÓK

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



• Minél nagyobb a 

testsúlyunk, annál több 

vízre van szükségünk

• Minél idősebbek vagyunk, 

annál több vizet kell 

innunk, ugyanis a kor 

előrehaladtával a testünk 

egyre kevesebb vizet 

tartalmaz

• Testmozgás közben és 

után is fokozottan kell 

figyelni a vízfogyasztásra, 

mert ilyenkor folyadékot 

veszítünk és ezt pótolni 

szükséges

ÁLTALÁNOS TUDNIVALÓK

Forrás: https://www.runnersworld.hu/igy-javitja-az-agy-egeszseget-a-

rendszeres-testmozgas-133298



• Naponta kb. 2 és fél liter 

vizet veszítünk, tehát ezt 

pótolnunk kell

• A vizet különböző 

csatornákon keresztül 

veszítjük el:

• Vizelettel – kb. 1,5 liter

• Légzéssel – kb. 400 ml

• Bőrön keresztül – kb. 

400 ml

• Széklettel – kb. 200 ml

MENNYI VÍZRE VAN 

SZÜKSÉGÜNK?

Forrás: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/viz-pohar-asztal-folyekony-928854/



• A pótlás módjai:

• Belső anyagcsere során 
keletkezett oxidációs 
vízből – kb. 400 ml

• Étkezésből – kb. 0,5 liter

• Folyadékokkal, tehát 
ivással – kb. 1,5 liter

• Ez a kb. 1,5 liter víz a 
minimum, amit egy embernek 
meg kell innia naponta, de 
törekedni kell a legalább 2 
liter elfogyasztására

MILYEN FORRÁSOKBÓL 

PÓTOLHATJUK A VIZET?

Forrás: https://www.pexels.com/hu-

hu/foto/faasztal-ivopohar-pohar-viz-fuggoleges-

loves-8471684/



• Az ember vízszükséglete az alábbiaktól függ:

• Életkor

• Testtömeg

• Egészségi állapot

• Időjárás

• Fizikai igénybevétel

• Az Európai Élelmiszerbiztonsági Hatóság 

ajánlása közepes hőmérséklet és mérsékelt 

fizikai aktivitás mellett a következő:

• Egy felnőtt nőnek 2 liter vízre van 

szüksége

• Egy felnőtt férfinak 2,5 liter vízre van 

szüksége

• 4-13 éves gyermekeknek 1,6-2,1 liter vízre 

van szüksége

MITŐL FÜGG 

VÍZSZÜKSÉGLETÜNK?

Forrás: https://www.pexels.com/hu-

hu/foto/viragok-kek-zold-tukor-7509056/



• Fizikai megerőltetés esetén, hőségben, terhesség 

vagy szoptatás idején, illetve betegség alatt (láz, 

hányás, hasmenés) megnövekszik 

folyadékszükségletünk, 2-3 szorosára is 

emelkedhet

• Legideálisabb forrásra a folyadékpótlásnak a víz, 

mert:

• Energiamentes

• Könnyen hozzáférhető

• A változatosságot szem előtt tartva az alábbiakból 

ihatunk meg naponta 1-1 pohárral:

• 100%-os gyümölcslé

• Tej

• Kakaó

• Kávé

• Ízesített vizek

• Limonádé

MITŐL FÜGG 

VÍZSZÜKSÉGLETÜNK?

Forrás: https://www.pexels.com/hu-

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

1320997/



• Élelmiszerek, ételek 

formájában fogyasztjuk el 

napi vízszükségletünk 20-

30%-át

• A nagy víztartalmú 

élelmiszerek a következők:

• Zöldségek

• Gyümölcsök

• Tej

• Tejtermékek

• Levesek

• Főzelékek

• Ezek mind segítenek az 

ideális napi folyadékbevitel 

elérésben

MILYEN ÉLELMISZEREK 

SEGÍTHETNEK?

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

209540/



• Napi 8 pohár víz ivásával biztosan 

eleget tudunk tenni napi 

vízszükségletünknek

• Nagyobb víztartalmú ételek, 

élelmiszerek fogyasztása is sokat 

segíthet

• Mindig legyen mellettünk egy palack 

víz, amihez bármikor nyúlhatunk

• Kössük alkalmakhoz 1-1 pohár víz 

elfogyasztását:

• Reggeli

• Kávészünet

• Tanóra kezdete

• Megbeszélés kezdete

HOGYAN ÉRHETJÜK EL, HOGY 

ELEGENDŐ VIZET IGYUNK?

Forrás: https://www.pexels.com/hu-

hu/foto/egeszseges-viz-pohar-gyumolcsok-

3766180/



Iskolában és tanulás közben:

• Mentális teljesítményt 

segíti

• Csökkenthetjük a fejfájás, 

fáradtság, koncentrációs 

problémák kialakulásának 

esélyét

• Növeli a hatékonyságot

• Mindig legyen nálunk egy 

palack víz és gyümölcs is

A VÍZIVÁS LEGFONTOSABB 

SZÍNTEREI

Forrás: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/emberek-hordozhato-szamitogep-

hivatal-dolgozo-7097/



Autóvezetés közben:

• Fáradékonyság leküzdése

• Éberség fenntartása

• Legalább negyed óránkét pár korty víz 

elfogyasztása javasolt

• 1 palack víz mindig legyen kéznél

• Érdemes a csomagtartóba tartalék 

ivóvizet tenni

• Rövid táv megtétele esetén kössük a 

vízivást ki-és beszálláshoz

• Hosszú út megtétele esetén álljunk meg 

óránként inni és nyújtógyakorlatokat 

végezni, mert ezek segítenek felfrissülni

A VÍZIVÁS LEGFONTOSABB 

SZÍNTEREI

Forrás: https://www.pexels.com/hu-

hu/foto/feny-varos-autok-ut-3066867/



Sportolás, mozgás közben:

• Fokozott verejtékezés miatt több vizet 

veszít ilyenkor a szervezetünk

• A hőségben végzett kültéri sportok 

esetében még jelentősebb a vízveszteség

• Ha a vízveszteség meghaladja a testtömeg 

1-2%-át, a fizikai teljesítőképesség romolhat

• Mozgás előtt 1-2 órával 0,5 liter víz 

megivása javasolt

• Sportolás közben is igyunk 1-1 kortyot, 

főként ha a mozgás meghaladja a 45 percet

• Hosszabb ideig tartó és intenzív mozgás 

esetén javasolt sportitalok fogyasztása, 

amelyek nemcsak a vízpótlást, hanem a 

szénhidrát-és ásványi anyag-pótlást is 

segítik

A VÍZIVÁS LEGFONTOSABB 

SZÍNTEREI

Forrás: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/sport-

labda-kosarlabda-halo-358042/



Munkahelyen:

• A megemelkedett 

munkateher, az otthon-

munkahely közötti hosszú 

utazási idő, a fűtés vagy 

légkondicionálás okozta 

száraz levegő növelheti a 

vízvesztést

• Fejfájás, koncentrációs zavar, 

baleset alakulhatnak ki 

dehidratáltság esetén

• Mindig legyen az asztalunkon 

1,5 liter víz és ügyeljünk arra, 

hogy a munkaidő végére 

kiürüljön

• Vigyünk magunkkal zöldséget 

és gyümölcsöt is

A VÍZIVÁS LEGFONTOSABB 

SZÍNTEREI

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



• A gyermekeknek testtömeg 

kilogrammonként több 

folyadékra van szükségük, 

mint a felnőtteknek

• Veséjük fejlődéséhez 

elengedhetetlen a megfelelő 

mennyiségű vízfogyasztás

• Képesek annyira 

belemerülni a játékba, hogy 

elfelejtenek inni

• A túlsúlyos gyermekek 

esetén még jobban oda kell 

figyelni a vízfogyasztásra, 

mert ők kitettebbek a 

dehidratáció veszélyének

A GYERMEKEK 

HIDRATÁCIÓJA

Forrás: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/piros-kezek-kek-asztal-1449934/



• Otthoni tudatos szoktatás

• Meg kell nekik tanitani, hogy 
miért fontos vizet inni

• Változatosan kell nekik kínálni:

• Facsarjunk bele 
gyümölcsöt

• Adjuk színes poharakban

• Kínáljuk őket gyümölccsel, 
zöldséggel minden nap

• Meg kell nekik tanítani, hogy 
ők is ellenőrizhetik magukat: 
minél világosabb a vizeletük 
színe, annál ügyesebbek 
voltak aznap

A GYERMEKEK HIDRATÁCIÓJA 

– MIT TEHETÜNK?

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

partihoz/



• Ők is veszélyeztetettek a 

dehidratáció szempontjából, mint a 

gyerekek

• Életkorukból adódóan az 

alábbiakkal kell megküzdeniük:

• Csökken a szomjúságérzetük

• Csökken a veséjük 

folyadékmegtartó képesség

• Csökken az étvágyuk

• Romlik a memóriájuk –

megfeledkeznek az ivásról

• A családnak is feladata, hogy 

segítse őket abban, hogy minden 

nap megfelelő mennyiségű és 

minőségű folyadékot 

fogyasszanak

AZ IDŐSEK 

VÍZFOGYASZTÁSA

Forrás: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/elelmiszer-emberek-no-piknik-

5638644/



• Az igényeiknek megfelelő 

folyadékkal kell őket kínálni –

betegségek esetén speciális 

étrendet igényelnek

• Sokszor nehezükre esik inni, de 

magasabb víztartalmú ételeket 

szívesebben fogyasztanak, 

ilyenek a levesek, a főzelékek, a 

joghurtok

• Változatosan készítsünk nekik 

zöldségekből és gyümölcsökből 

készült ételeket

• A hőséggel járó többlet 

vízvesztés elkerülése érdekében 

biztosítsuk nekik otthonukban a 

megfelelő hőmérsékletet

• Tanítsuk meg őket újra a 

megfelelő vízfogyasztás 

fontosságára

AZ IDŐSEK VÍZFOGYASZTÁSA 

– MIT TEHETÜNK?

Forrás: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/elelmiszer-egeszseges-zoldsegek-

paradicsom-1367243/



Stresszoldó:

• Agyunk kb. 80%-a víz, 

így dehidratáció esetén 

testünket és tudatunkat 

is fölösleges stressz éri, 

amely könnyen 

megelőzhető lenne

• Nem szabad megvárni a 

szomjúságérzetet, 

hiszen ilyenkor már 

enyhén kiszáradtunk

• Ezért is fontos, hogy 

folyamatosan legyen 

nálunk víz és gyakran 

kortyolgassunk

A RENDSZERES VÍZIVÁS 

ELŐNYEI

Forrás: https://ttk.elte.hu/content/hogyan-mukodik-az-agy-idegsejthalozata.t.2028



Segít a fogyásban:

• Felgyorsítja az 

anyagcserénket a rendszeres 

és bőséges vízfogyasztás

• Teltségérzetet biztosít

• A kalóriadús üdítőket fontos 

lecserélni vízre

• A kellemesen hűvös vízzel 

jobban fel tudjuk pörgetni 

szervezetünket

A RENDSZERES VÍZIVÁS 

ELŐNYEI

Forrás: https://www.pexels.com/hu-

hu/foto/sarga-bananok-gyumolcs-friss-

5876138/



Szépíti a bőrt:

• Folyadékhiány esetén a 

ráncok mélyebbnek 

tűnhetnek

• Természetes hidratáló

• Ha a hámsejtek 

folyadéktartalma helyreáll. 

Egyenletesebbnek, 

rugalmasabbnak tűnik 

arcbőrünk szerkezete

A RENDSZERES VÍZIVÁS 

ELŐNYEI

Forrás: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/ital-

pohar-kancso-ivoviz-8425183/



Feltölt energiával:

• Fáradtságérzet esetén első 
dolgunk legyen egy pohár 
vizet inni

• Sokszor fordul elő, hogy 
csak a dehidratáció miatt 
érezzük magunkat 
fáradtnak

• Hozzájárul a szív megfelelő 
működéséhez a megfelelő 
mennyiségű vízfogyasztás

A RENDSZERES VÍZIVÁS 

ELŐNYEI

Forrás: https://www.pexels.com/hu-

hu/foto/elelmiszer-megfazas-egeszseges-

csesze-7787194/



Csökkenti a vesekő 
kockázatát:

• Egyre gyakoribb 
probléma, hogy az 
emberek már 
gyerekkoruktól kezdve 
kevés folyadékot isznak, 
ez pedig vesekő 
kialakulásához vezethet

• A vizeletben található 
sókat és ásványokat a 
víz segít felhígítani, 
ellenkező esetben 
ezekből keletkeznek a 
kövek

A RENDSZERES VÍZIVÁS 

ELŐNYEI

Forrás: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/megfazas-egeszseges-feny-

termeszet-10965842/



Segíti a megfelelő 

anyagcserét:

• Folyamatos vízivás 

következtében a 

bélrendszer 

hatékonyabban működik 

és gyorsabban kiüríti a 

salakanyagokat

• Ezzel javítunk a 

közérzetünkön és 

kevesebb eséllyel 

fogunk puffadni

A RENDSZERES VÍZIVÁS 

ELŐNYEI

Forrás: https://www.aquavital.hu/hirek/178



Segít az izomfejlődésben:

• Segít megelőzni az 

izomgörcsöket

• Hozzájárul az ízületek 

megfelelő működéséhez

• Ha eléggé hidratált a 

szervezetünk, 

intenzívebben és 

hosszabban tudunk 

edzeni anélkül, hogy 

fáradtságot éreznénk

A RENDSZERES VÍZIVÁS 

ELŐNYEI

Forrás: https://www.pexels.com/hu-

hu/foto/egeszseges-lila-fem-sport-4397838/
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KÖSZÖNÖM 

A FIGYELMET!


