Folyadékfogyasztas nyaron

Itt a nyéar €s a kanikula, ebben az idészakban kiilonosen iigyelni kell a folyadékbevitelre.

Amig tapanyagok nélkiil hetekig, akar honapokig is elélhetiink, viz nélkiil igencsak rovid
ideig tudunk ¢€letben maradni, ugyanis naponta egy felnétt ember kb. 2,5 liter folyadékot

veszit, parologtatassal (izzadas, lehelet), vizelettel és sz¢klettel.

A napi atlagos folyadékigény (ami egyénenként eltérd lehet):

e ndk 2 I/nap
o férfiak 2,5 I/nap

A folyadékigényt szamos dolog novelheti:

e nagyobb kalodriatartalmu étkezés
e nagyobb konyhaséfogyasztas
e sport vagy fizikai munka



e hanyas, hasmenés, 1az stb.

Nyéron pedig azért kell tobb folyadékot fogyasztani, mert a nagy melegben fokozddik a bérén
keresztiil torténd parologtatés (izzadas), ami jelentdsen megndvelheti a folyadékigényt. A
kiszaradast ugy eldzhetjiik meg, hogy nem tartozkodunk tiz6 napon, és a legforrobb érékban
keriiljiik a nehezebb fizikai munkat.

A fejfajas, a szédiilés, a szajnyalkahartya kiszaradasa (cserepes szdj), a sotétebb szindi,
bestirlisodott vizelet és a székrekedés is utalhat arra, hogy a szervezetnek tobb folyadékra
lenne sziiksége. Erdemes tigyelni arra is, hogy nyaron kevésbé ajanlottak — hiaba azt kivanjuk
inkabb - a tulhiitott és az alkoholos italok.

Bar a cukorbetegeknek mérsékelt mennyiségben ajanlott a tej, a 100 %-os gyiimdlcslevek és
az alkoholos italok (pl. 1 livegsor) fogyasztasa, az imént emlitettek energia és
szénhidrattartalma beleszamolandé a napi mennyiségbe. A javasolt napi 140-200 g szénhidrat
mennyiség esetén a szénhidrattartalmu italok (tej, 100%-os gyiimdleslé, sor) az ennivaloktol
veszik el a helyet. Egyes alkoholmentes sorok akar 8 g szénhidratot is tartalmazhatnak
deciliterenként.

A folyadékmennyiségbe hivatalosan beszamithaté: a leves, kavé, tea, és a 1édis gyiimolcs.
Cukorbetegeknek (és fogyni vagyoknak) viszont elsdsorban inkabb energiamentes
folyadékokban érdemes gondolkodni: viz, asvanyviz, cukormentes tedk, limonadé, esetleg
izesitett — cukormentes — asvanyvizek, light iditok.

A 1édis gyiimolesok csak napi 50 g szénhidrat mennyiségben, 2-3 alkalomra elosztva
fogyaszthatok. Ezek viszont tobb vitamint, asvanyi anyagot €s rostot tartalmaznak, mint a
100%-o0s gyiimdlcslevek, melyeknek a szénhidrattartalma — gytimolescukor tartalmuk miatt —
beleszamitando6 ebbe az 50 grammba.

Nagyon meleg kdrnyezetben, izzadéssal jard folyadékveszteség esetén, a kivalasztott Asvanyi
anyagok potlasarol is kell gondoskodni. A folyadékok hozzajarulnak az asvanyi anyagok
¢s a nyomelemek ellatasahoz is. Végiil pedig figyeljiink oda az érettebb korosztaly
folyadékbevitelére is (sziilok, nagysziilok), mert érettebb korban nem jelentkezik a
szomjusagérzet!



