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ITALOK ES ETELEK A NYARI MELEGBEN

es folyadékfogyasztas sziikségessége
szséges €letmdédnak és vele egyitt az egész )

asnak egyre nagyobb szerepe van mindeg@tetfinkben. - e

kiegyensulyozott taplalkozas ajanlasai koz: * i
lalhaté a megfetel mennyiséfi és mirbsédi folyadék |
allasfoglalas is. folyadékvesztésviz E
enti, amelyeket posalikséges.
Ennek megvalo Kelmennyiséf vizet, a szikséges vitaminokat és &svanyi
anyagokat egyarant ta az6 étrenddel és folyadglisztassal valdsithaté meg.
a szervezetben

A szervezet viztartalma a aval egyre csokken. Az Gjszllott szerveZaté,

a felmtté atlagosan 60%, eré csupan 50% vizet tartalmaz, amelynek

A viz élettani szerepe a szervezetben dsszetetsékreétii:

lehetvé teszi a vérkeringést, befolyasolja a vé
szabalyozza a vérnyomast,
részt vesz a tdpanyagok, a salakanyago aban, szallitasaban,
befolyasolja a sav-bazis egyensuiyt,

fenntartja az ozmotikus nyomast,

© © 0 © 6 6

kozremikddik a szervezet allandod, bélssmérsékletének szabalyozaséban.

e

A folyadekfelvétel és -leadas az egészséges szegtlmm egye

Naponta atlagosan felvett Naponta atlag

folyadékmennyiség: folyadékmennyis

taplalkozassal kb. 800 ml, ! vizelettel kb. 1400 ml,

ivassal kb. 1400 ml, ! boron keresztil tortéhparolgas
a szervezeten beluli oxidacios izzadas nélkul) kb. 600 ml,
folyamatbdl kb. 300 ml. ! légzéssel 300 ml,

\’ széklettel 200 ml.
Osszesen: 2500 ml. Osszesen: 2500 ml
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Az egyensulyi allapotot egyéb tényzs befolyasoljak, ilyen példaul az aktiv
sporttevékenyseég, a nehéz fizikai megterhelésghajit, a kil§ hémérseéklet,
a szaunazas, a siras, a laz, a hasmenés vagyashany
Ha a vizhaztartds egyensulyamegbomlik, akar a vizfelvétel
csbkkenése, akar a vizleadas fokozédasa miattereezetkiszarad.

ajulas elkerllése [érdekebeme véarja meg, amig szomjas leszMéar a nyelv, sz3j

kiszaradasanak ke etlen érzetéttelgyon valamilyen folyadékot! Vigyazzon torkanak

asvanyvizet, jeges gyimolcs mmakké limonadét.
Modszeresen alakitsa Ki ugyeljeszérd és folyékony taplalékok

elfogyasztasanak mennyisé , hapketeységiinkbe iktasson hosszabb-

rovidebb pihetiket, és ezeket h alja ki -egy pohar ftissdt vagy lédis gylimolcs

elfogyasztaséra.

A napi folyadékszikséglet kielégités alkozédettani szempontbal
legalkalmasabb folyadékok:
7 j6 mindésédi csapviz €s szénsavmentes asvanyviz,
T gyumolcsokisl és zoldségekdd készilt ivolevek,

hozzaadasa nélkul, minél magasabb rosttartalo

T gyumolcstea és gydgytea, cukor hozzaadasa nélkids i
szerint friss citromlével izesitve

7 tej és folyékony tejtermékek: kefir, joghurt, jogh
gyumolcsjoghurt, kakad,

1 levesek, 6zelékek, méartasok,

7 valamint gyimolcsok, zoldségek.

Qi
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Fontos kiemelni, hogy nagy mennyigegrendszeres asvanyviz-fogyasztas esetén
az_asvanyi anyagok tulzott felhalmozodasanak elésell érdekében aalacsonyabb
asvanylanyag-tartalma asvanyvizek fogyasztdsa javasolt. Alacsony &svanyianyag-
tartalminak az 500 mg asvanyi anyag/1000 ml @attanyvizek szamitanak. A valtozatossag
kedvéert fogyasszunk ivoviz nisédi csapvizet is.

Nem szabad megfeledkezni arrél, hogyatkoholok és a cukrozott Gdititalok fokozzak
a szomjusagot, nem, ajanlottak a folyadékszikséfgdezésére, tulzott és rendszeres
fogyasztasuk dozzajaruha tulsuly és az elhizamliddsahoz. Ne csak a meleg napokon,
hanem az“@v tohbi napjan is figyeljink a mértéklefiegyasztasukra. A kisgyermekeket
ivovizzel, ill. ala¢sohys asvanyianyag-tartalma dgwdzzel kinaljuk, ddtitalt csak
kulonleges alkalmakkor engedjink nekik fogyasztani.

TIPPEK NYARRA:

¥ Véltogassa rendszeresenfaz On édltal fogyasztofingsizek markajat és tipusat annak

érdekében, hogy elkerllje egyes asvanyi anyagakitgdtt mennyiség felhalmozodasat
a szervezetben.

It Diszitse, izesitse italat ‘Szivarvany-jégkockavajiingdlcsdarabokat, gyimolcslét,
limonadét fagyasszon le jégkockanak és ezeket @disito italba!

¥  Oltsa szomjat limonadéval egysien és természetesen: friss citrom vagy lime levével
citrom- vagy lime-karikdkkal tegye incsiklandova vizet! Ne feledje el alaposan
megmosni fogyasztasaédl a citrom, limeGejat!

¥ Kulfoldi nyaralas alkalméaval ne igyon csapvizeéthiés tegyen csapvizb készult
jégkockat a poharéba! Etteremben is figyelijen enbekartasara, igy elkerilheti
a kellemetlen, hasmenéssel, hanyassal jarézteseket.

¥ Széaritott gylmolcsdarabokat tartalmazé gylumolcstesddy

~

¥ Egyszetien és konnyedén készithet otthon is fagylaltomdtarjoghurtot és frigs, vagy

izesitett feketeteathZzzon meg reggel,iltse be, igy délutanra
mar kész is a jeges tea, mely citrom- vagy limekiégkkal nigég

jobban oltja a szomjat.

fagyasztott gyumoélcsoket kever o6ssze, majd ezt glefsztia. Akar  kész
gyumolcsjoghurtbdl is készitheti.
¥ Ha az alakjara is szeretne odafigyelni, valassight fagylaltot! Nem minde@y azonban,

mitsl light”: zsirban szegény vagy cukor nélkil kédzilaltozatot™ hasznal-e.
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Mindenképpen olvassa el a cimkén talalhato leirAstédesiiszerrel készult fagylalt
pnem, ajanlott kismaméknak, kisgyermekeknek. A cukeétkil készilt fagylalt jol
beepithet a cukorbetegek étrendjébe is.

Nyaron a nagy melegben kevesebb energiara vanéggilszervezetinknek, ne terheljuk
tal zsiros, efsen fiszerezett, nehezen emészihételek fogyasztasaval. Ezt korinis
petartani, hiszen aékég idején nem is kivanjuk a nehéz ételeket, inkébbit, 1dit
jellegi fogasokr@y,vagyunk. Ebédre vagy vacsorara valasztwany tengeri halat,
szarnyashlst, sovany sajtot és friss zéldségekatnez06 salatat! Az dntetet is készitse
el sajat maga)olivaolaj, citromlé, friss vagy $mdr zoldfiszerek, kefir vagy sovany
joghurt felhasznalaséval.

Kerllle a magas energiatartalmu ételeket, példaulydgleves, szarazbableves,
lencsebzelék, rantott hus, toltott kdposzta, zsiros pdrkol

Forro leves helyett jélesik nyaron egiisits, zamatos gyumolcsleves. Minél kevesebb
cukorral édesitsiik, tejszin helyettynatir joghurtegyik krémesebbé! Ha mégis
z6ldségre vagyunk, idényzoldségékis készithetiink hidegen fogyaszthatd leveseket
példaul hideg kapros uborkalevest.

Tizéraira, uzsonnara vagy“desszertként fogyassres fyimolcssalatat! Cukor és
tejszinhab nélkil a legfinomabb:.

A feketekavé és a feketetea koffeintartalma vighlgtasa, emiatt mindig igyon meg
utdna egy pohdr vizet vagy asvanyvizet.

Ha strandra, tenger-, tépartra megy csaladjavaktbi@al, mindig legyen a taskaban
elegend mennyiség folyadék és harapnivalo: friss; mosetiigyimolcdekes kbrlési
keksz, szendvics. A tojast, majonézt vagy mas kénmpmiando élelmiszert tartalmazo
ételeket csakiliétaskaban vigye magaval.

Gondoskodjon a gyermekek folyamatos folyadékel&tas ne
engedje elodket egy Uveg/palack bétott viz, gyumolcslé,
gyumolcstea nélkll jatszani sem. Kisebb gyerekdiaglamosak
elfeledkezni a szomjasagrol, ezért kinalja rends=zas

innivaléval.

ldésebb korban a szervezet hamarabb kiszarad (csakdigy,
gyermekkorban), csokken a szomjuségérzet is. Mégoblgelenthet, ha réggel 6ed
kikésziti nekik a legalabb 1-1,5 liter folyadékbgy mindig szem étt legyen, igy az

id6s ember sem feledkezik meg a rendszeres folyadékpdit
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