
ITALOK fS {TELEK A I\IYiRI MEL,XGBEN

A b6s6ges folyad6kfogyasztds sziiksdgess6ge
Az egdszsdges dletnddlsk Cs vele egyott az egdszs€ges

tapl6lkoz6snak egFg Dagyobb szerepe van mindennapi dletdntbea.

A korszerii, kiegyeasrilyozotr t6pl6lkoais ajanusai kdzi,tt

megaHlhat6 a megfelel6 mentris€gfi 6s mi46sde0 folyad6k
fogyasztdsira vonalkoz6 all{sfoglalis is. A folyad€kveszt€s viz

es dsv6lyi s6k vesztdsdtjeleDti, amelyeket p6tolai szukseges.

Elnek megval6sit sa a kell6 mennyis€gii vize! a sztksdge! vit minokat ds 6svatr]4

anyagokat egyadnt tartalfiaz6 dtleddel is folyadCkfogyaszt6ssal val6sit[ato lrleg.

Folyad6kh6ztart6s a szervezetber

A szervezet viztartalma a kor el6rchaladtiival egyre csiikketr' Az rljsziiliitt szafiezetf- 7To/o,

a feln6t6 edago6an 60o/o, m1g *, id6s embelC csupAl 50% vizet tartalrlaz, arnelyn€k

legnagyobb mennyis6ge sejteb beliil, kisebb ldaze sejteo kfi'dl talrlhat6 (vdrytazma, nilok,

vizelet ny4l, emdszt6aedvek, olwataddk, kdr}dy ds izzadsdg).

A vfu 6lettani szerepe & szervezetben dsszetett 6s sokdtff:

@ lehet6v6 teszi a vdrkering€st, befoly6solja a v& 6sszet6teldt,

O szabalyozza a vdnyomdst,

O reszt vesz a iipalyagoh a salakalyagok & a gAzok old6seba!, saillitdseban,

O befolyisolja a sav-bri,zis egyensril6

@ fonntaflja az ozmotikus nyomdst,

@ kdzremllkddik a szervezet 6lland6, beis6 h6mdrsekleiiaek szab6lyoz6saban.

A folyaddkfelv6tel 6s -leadds az eg6szs6ges $zeryezetben egyeNilyban van:
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foltwddhneanvisdq:

r6pldlkozessal kb. 800 trt

iv6ssal kb. 1400 ml, I

a szervez€ten beliili oxidici6s

folyamatb6l kb.300 ml. .,

J

usszeseh:1)uu mt.

Naponta A agosab leadott

hlysd!ttaelstytlZs,

vizeletlel kb. 1400 rnl,

b6r6! keresztitl tjilt6!6 ptuolgdssal

izz,adis rdlkiil) kb, 600 ml,

ldgzdssel3oon,

szdklettol 200 ml.

usszeseh: z)uu mt.
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Az egyensirlyi allapotot €gJi6b tenyez6k is befolyisou6k, ilyen p6ld,iul az aktiv

sporttevdkenysd& a neh€z fizikai megtorhel€s, az dghajlat, a ktilso h6m€rsiklel

a sza.cc!'id,as, i sftes, a lAz. a hasnt€n{s vagy a hdny6s.

Ha a r,lzhiztartds egyen$flya megbomllk, akdr a vlzfelvdtel

csdkker€se, ak6r a vizleadis fokoz6drsa miatt, a szeryezet kisz*rail

M6.r 2%-os folyaddkvesads esetin is csdkken a fizikai ds a szellemi

tetjesit6k€pess6g, megiele rek a kiszarad{s els6 tffnetei (fejf6j6r, koEcentr6l6k6pess6g

csdkkeddse, szomjf s6g).

A szomjtr{g6rzet a folyaddkegye!$ily fenntartas6nak egyik legfottosabb ingere, amely

a sziikrdges vizmennyisdg p6t16sara 6gyelm6zlet, A kia*ula okozta rosszulldt, szediilC,s.

,jul6s elkedl€se 6.dekeben ne v{rja meg, amig szomjss lesz! MAr a nyelv, sziij

kiszfuadisalak kellemeden 6rzer. elijtl igyon valamilyen folyaddkot! Vigy{zzon tork6nak

€psdgdre, a gyullad.is elkeriildse 6rdek6b€n de jdghidegen ig).a a (lehet6leg szensavmentes)

6sv6nlrize! jeges $/iim6lcsteit, friss citrornmal kdsziiltlimo&idit.

M6dszereaen alakltsa ki iv6si szohisait iigyeljen a szil5rd 6s folydkooy tepuldkok

elfogyasztasAnak melnyis6g6re ds ardilyrr4 napi tev€kenysdgiinkbe ikasson hosszabb-

*ividebb pihendket, 6s ezeket hasznilja ki egy-egy poh6r flissit6 ital vagy lddts gyiirndlcs

elfogyaszt{sara.

A napi folyad6ksziikrdglet ldel6gitdsdre t{pltlkoz{s-6lettani szemportb6l

legalkalmasabb folyad€kok:

? j6 mi!6sdgfi csapviz gs szdnsavmentes iisvriryviz,

I gyiimitlcs6kbiil 66 zdtdsdgekb6l k6sziilt iv6levek, cuko.

hozz6adesa *lkol, mjnil magasabb rosttartalommal,

T gyiiittlcstea ds gy6gyte4 cukor hozzdadasa u6lkiil, izlds
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szeriDl ftiss citromldvel izesitve

tej 6s lolydkony t€jte.mdkek: kefr, joghurt, joghurrital,

gltmdlcsj oghurt kaka6,

levesek, {6zel6kek, mirLisok,

valaminr ${htitlcsdk, zitldsdgek.
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Fontos kremelni, hogy nagy memyisdgtl, rendszeres 6sv6D]'viz-fogyasztiis eserdn

az isvitryi anyagok tulzott felhalrnoz6dx6nak elkertildse €rdekdben az {la$onysbb

dsviq'trryrg-tartalmf iw{n}wizek fogyaszt6sa javasolt. Atacsony esvdayianyag-

tartal$inak az 500 mg {sv6tyj anyagl1000 ml alatti dsviinyvizek szAmitaDak. A vdltozatossag

kedveert fogyasszud( iv6viz mintisegil csapvizet is.

Nem szabad megfeledkezni ar61, hogy az rlkoholok 6s a cukrozott iidit6italok fokozzit

a szomjrisdgot nem aj6nlottak a folyaddksziiks6glet fedezdsere, iilzott ds renilszeres

fogyasztasuk hozzdjarul a ttlstily €s az elhizis kialahrl6s6ioz. Ne csak a meleg napokoo,

hanem az dv titbbi napja! is figyeljiirk a m&l6kletes fogyasztisukra. A kisgyer$ekeket

iv6vizzol, ill. alacsony 6svinianyag-tafialmri is{in}.vizzel kiniljuk, iidit6italt csak

kiildnleges alkalmakkor eryedjulk nekik fog],asztani.

TIPPEK NYARRA:

Vallogassa rcndszercsen az O11 4ltal fogyasztott dsv6o,'vizek markAjdt es tipusat almak

6rdek€be& hogy elkerdle egyes esv6nyi aryagokb6l tflzott eerrEyiseg felialrnoz6d6sdt

a szelezelbe4

Dlszitse, izesitse ifal6t szivri&iry-jdgkockival: gyiimdlcsdarabokat, S/itm0lcsl6l
limon6dit fagyasszon le jdgkock;nak ds ezeket tcgy6 a h{isit6 italba!

Oltsa szomj6t limodd6val egyszer0en 6s termdszetesen: ftiss citom vagy liEe levivel.

citrom- vagy lime-kadk6kkal tegye incsiklatrd6ve I vizet! Ne feledje el alaposan

megmosBi lbgyasztas el6tt a cihofi, lime hijat!

Kiilfijldi nyaralrs alkalmival ne igyon csapvizet 6$ ne

jdgkock6t a pohaniba! I!fteremben is figyeljeo etmek

a k€Ilemetleu, hasmenissel haDy6ssaljir6 fert6z6seket.

J: Szdrirott gytimiilcsdarabokat tartaldaz6 gyiimtilcste6t vagy

izesitett feketetert l6zz6a meg rcggel, hiitse bq igy dglutdnra

mfu kdsz is a jeges tea, mely cihom- vagy li[oe.karikiliLal mig

jobban oltja a szor4jat.

* Egyszeri.ien 6s kdnnyedtu k6szithet otthon is fagylaltot, ha Btfrjoghultot ds ftjss vagy

fagyaszott gyiiaailcsiiket kever dssze, r$ajd ezt lefagyasztja. Ak6r kdsz
gyiimdlqljoghuftb6l is kdsziiheti.

* Ha az alakjfua is szeretne odafigyelni, viilasszotr light fagylaltot! N€m mindegy azonba!,

mit6l ,,lighf': zsirban szeg6ny

tegyen csapvizbiil kdsziilt

bekrtes{ra, igy elkeriilheti

vagy cukor ndlkiil k6sziilt vAltozatol hasznel,e
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Mindenkdppen oivassa el a cimken taldliotO feirastt Az ddesit6szerrel k€sz t fagylalt

nem ajrdott kismam4ftnak" kisgyermekelolek. A cukor ndlkfil kdsziilt fagylalt j61

bedpithetd a cukorbetegek 6tredjdbe is.

N)a{ron a nag/ melegben kevesebb etre€i6ra van sziiksdge szeflezet0nknelq rc terholjiik

tul zsiros, er6sen iiszerczett, neheze! em€szthet6 6te1ek fogyasztrisdval, Ezt kiinny\i is

betartani, hiszen a h6sdg idej6n nem is kivinjuk a oehdz dteleket, in!6bb ftissit6, iidit6

jelleg{ fog6sokra lig}unk. Ebedrc vagy vacsorera vdlaszthat, sovany telgeri hals!

szdmya$hrilt, sov6ny sajtot Cs Aiss zdldsigeket tartaifiaz6 sa16t t! Az 6ntetet is kiszitse

ol sajiit magar olivaolaj, citronrld, ftiss vagy szdritott zdldftszerek, kefir vagy soviny

joghurt felhaszndl6shval.

Kenilje a magas eDergialanalnri erelekel. pCldeul guly6sleles. szdrazbableves.

lencseldzelik rintofi hrls, tdkdtt kdposda, zsiros ptlrkdlt. . .

Fon6 leves helyett j6lesik nyiror egy hfisit6, zamatos gyimol€sleves. Mio6l kevesebb

cukorral ddesitsiik t€jszln helyett mtrir joghurttal iogy0t ladmesebbC! Ha m6gis

zdlds6etE v{gyurk, id6nyzoldsdgekblil is k6szithetiink hidegen fogyaszthdd leveseket

pdldeul hideg kaprcs uborkalevest.

Tiz6faira, uzsotrndm vagy desseeftketrt fogyasszon lriss gyiimiilcssalitet! Cd(or ds

tejszinhab n6lki.il a legfinomabb.

A feket€kivd 6s a feketetea koffeintartalma vizhajt6 hatisri emiatt mildig igyo! meg

uldna egy poh& vizel vagy dsv6nwizet.

Ha strand$, tetrger-, t6parha megy csalddj*val, badtaival, rindig legyen a !ask6ba!

elegendd memyis6gti folyaddk is harapnival6: friss, mosott gldmdlcsdk, teljes kiit.lds{i

keksz, szetrdvic.s. A toj6st, majondzt vagy mds kdn4yon romland6 6lelmiszort tartalrnaz6

dtelekel csak hfit6tiskrban vigye mageval

Gordoskod.jon a gyerhekek folyamatos folyadCkell{tisAdl, ne

eogedje el 6ket egy iiveg/palack beh,ttdtt \,,12, gJ,,{imtjlcsld,

S/nmdlcstea trelk j6tszani sem. Kisebb gyerekekek hajlanosak

elfeledkozli a szomjris6grdl, ezdrt kinilja rcndszeresen

inhival6val.

Id6sebb korba4 a szenezet hama:abb kiszrirad (csahlgy, milt

gyermekkorban), csdkken a szomjtis6g6rzet is. Megoiddsr jelenthel ha reggel el6re

kikdsziti nekik a legaldbb 1-1,5 liter folyad6kot, hogy miadig szem el6ft le$/en, igy az

id6s ernber sem feledkezik meg a rendszeres folyad6kp6tl6sr6l.
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O r s z d g o s  E l e l m i s z e r b i z t o n s r g t  6 s  T i p l * l k o z i s t u d o m d t r y i  I r t O z e t



I anacsoK nosmnu am toetere

KerfiliUk a meleqet! Fontos megjegyz6sek
Hgt8e lak6sitl Fiqvelie a szobah6m6r6t!
Naokdzben tartsa az ablakokat csukva,
hasznAljon filggtinyt vagy egy6b sdt6tit6t
Lehet6leg ejszaka szell6ztssen. Csak a
szukseges mert6kben haszn6lja az
elektromos k6szu6keket (m6g a vilAgitest
is). Ha van legkondicionil6 berendez6se,
ennek mlk6dteiese idej6n ta.tsa csukva az
ait6t 6s az ablakot.

H6hull6mok idejen, am'kor a kiils6
h6m6rs6klet 35-39 oC k6z6tii, az idealis
bels6 h6m6rseklet 28 fok ktir0li.- nem
javasolt a t{lzott legkondiciondlas.
A ventillebft c€ak r6vid ;deig lehet hasznelni,
mivel hsz*rltja a szervezetetl Fonlos a
f okozott tolyadekp6ilds:

Ha a fent emlftettek nem val6sfihat6k meg,
lehetds6g szednt t6lts0n el legaldbb 2-3 6rat
l6qkoodicioneft helven-
Kerillje a negterhel6 fizikai munket,
tart6zkodj€k 6my6kban a legmelegebb
016kban-
Mar mostgondoljon ana, hogyan httheti
lakesat a j6v6ben (,hideg' fest6k,
D6rolooat6. zold n6venvek).
Ta,tsa testh6m6rs6kletet alacsonyan, 6s
iogya€szon sok folyad6kot, el6z:e meg a
kisziradastl

Ha elindul otthonr6l, vigyen mag6val 1 liter
vizet!

Gyakan zuhanyozzon vagy fijfddj6n
lanovos vizben.
Havneljon vizes borogatasl h0tse l6b6t
lanqyos vizben.
Viseljen vildgos, temeszetes alapanyagi,
b6 ruhAt. Ha a napra megy, viseljen szeles
karimaiu kalaDot es napszemilveoet-
Rendszeresen fogyasszon folyad6koi, ne
verja meg, mlg szornjas leszl Ne fogyasszon
alkoholos 6s magas cukorfartalm0 6s koffein
tartalm( itall

P6tolja az i?"ad5ssal elveszteit s6t i6l A
vizives s6p6tl6s nelkul vesz6lyes lehell
Neieledje: a2 alkoholos 6s cukros italok
vizet vonnak el a szeryezetb'l, fokozzAk a
szomi[seool, a koffein vlzhait6 ha€s[!

Ha rendszeresen szed gy6gyszert, kerdezze
meg kezel6orvoset, hogyan beforyasoljak a
qy6qvszerek a folvadek szukseoleiel.

A l6zas betegekre killdndsen oda kell
figyelnil Fokozattan iigyeljUnk a lazas
avermekek folvadekD6fl esera!

Ellen6rizze testh6m6rseklet6t! Fontos tudni, ha a testhdm€rseklet 38 fok
fdl6 emelkedik, az m6r k6ros az eg6szsegre-
39 fok feletl hiiguta!
40 fok felelt 6letveszetes ellaDot!

Terolja gy6gyszereit megfelel6
hdm6.s6kletenl

Ha a szobahdr.€rs6klet 25 fok f6le
emelkedik, celszerii a gyogyszereket
h0tdben terohi akkor is, ha ez nincs r6lrva a
dobozra!

Ke@sse fel orvosAt, ha k6nikus
betegsegekben szenved, vagytdbbfele
gy6gysze.t szed. Ha b& i szokatlan ttjnetet
6szlel. azonnal fodulion orvoshozl



Kiizeg6szs6giigyi tanfcsok a napsug{rz6s k{ros hat{sainak
megel6z6s6re

Dr. PdW Affiq Orsztigos Kdmttezetegiszsegtgt IfiAet

Az dsszerillitris a WHO "SBn Protection" kiadv{ny ajful{sai alapjrin
http://www,who.int/uv/publicalions/er/primarvleaoh.rdf kirzlilt



Bdrtipusok Kitzdp-Eur6p6ban

L Tfuus U. Tinus lll. Ti[us IU. T'FU$

A KtzZp-Eardpdbsn elilorduld eg et bdnipusok jellenzf tulajdonsdgai:



R6szletes tatricsok a helyes napoz4sra, az UV index 6rt6keinek
megfelel6etr

UV index 0-2.9 GYense suqirz{s:

A sug6rzis ncm jelent veszilyt az dtlagembef sz6$6ra, kivdve a csecs€mdket 6s a nagyon
de dkeny b6riieket,

Napoais: 60 percndl kevesebb javasolt, dpdkenyebb b6riiekrck 6s kisgyerekekn€k enndl
kevesebb; 11 6ra el6tt, ill. 15 6ra utin eorek k6tszerese is megengedttetd.

Ajdnl6soki

. Viseljen napszemiiveget a ver6fdnyes rapokon. Tdlen a ftiss h6 megkett6zi az UV
sugarzrs er6ss6gdt.

. Ha konnyen ledg, nej4rjon ledetlen b6rfeliilettel 6s hasznriljon napvCd6 haner

Ugyeljen a kijvetkezdke: a h6 6s a vizfeliil€t visszaveri a napsugarakat. A sieliik es a
ftrrd6z6k fokozottan gondoljanak ene. Hordjanak napszemiiveget €s haszn6tanak legal6bb
15-iis fahoru napvdd6 krdmetl Azt a b6feliiletet fokozottln vddje, ami ki van teve a
visszave.t sugdtzisnak pl. 6ll, orr alani terilletek.

UV inder 3-4.9: M6.s6kelt sue{rzrs - rlacsonv veizllvessegi szintet ielent

Napoz4s: 30-45 perc javasolt, drzdkenyebb b6rlieknek 6s kisgy€rekeknek enndl is kevesebb:
I 1 6ra el6tt, ill 15 6ra utiin ennek kdtszerese is megengedh€t5.

Ajenl6sok:

. Szabadban tart6zkodva ne hagyja fedetleniil b6r6t,

. Hordjon Uv-sz(riis napszemllveget,

. Ilaszndljon napvid6 kremet.

Uv index 5-6.9: Erds suedrris

Az 5-6,9-es UV index a vddtelen bdrfelulet sz6d6ra emelkedatt kook6zatot jelent, az 6rzdkeny
b6riiek 20-30 perc alatt ledghetnek.

Napozis: Kb. 20 perc, 6rz6kenyebb bcdeknek 6s kisgyerekekrek eno61 is kevesebb; 11 6ra
el6tt, iil. 15 6ra ul6n ennek kdtszerese is megengedhet6.

Aj6nl6sok:

. Lehet6leg l1lindl kevesebber brt6zkodjon napon I l-15 6ra kiizdtt,

. F€detlen testr€szeii vddje f€nyvdd6 k6rnmel. Legal6bb ls-tis faktorsziml napvddb
kr6met haszndljoh.

. Hordjon SZELES KARIMAJU kalapot, v6djs szemdt napszemiiveggel.



UV index 7.0-?.9: Nasvon er6s susirzis

A 7,0-7,9-es UV index a vddtolen bttrfeliil€t szimdla magas kock4zatot jelent. A ledg6si id6
15-20 perc. Legaldbb 15{s faktorsz4mrl napv6d6 k$met haszniljon. Hordjor SZELES
KARIMA'U kalapot, vedj€ szem€t napszem0veBgel!

Napoz6s: I I 6Ia el6tt es 15 6ra ut6n tart6zkodjor a naporl maximum 20 percig.

AjenHsok:

. Feltetleniil sziiksdges v6dekezni a ledgds ellen!
e Javasoljuk, hogy ilyenkor 6my6kos vagy f€dett helyen tari6zkodjor 11 6s l5 6ra

kdzdti.
. Sz€]es karimajf kalap, napszemiiv€g, napemyS, a fededen testreszeke fdnt\,€d6 krrm

alkalmaz6sa felr€tlenill sztlkseges. Hasmriljon legaHbb 15 faktoros napvid6 kromer,
k6tdr6nkdnt kenje tjm b6r€t!

. Ne csak a strandor vddje mag.it, v6rosndzds, bevdsdd6s kdzben is haszn6ijon napved6
krdmet iiltiizzdn megfelel6en, vedje v61161, karj6t, l6b6t.

Ne feledje: A f6D)'vCddk helltel€n hasznAhta fokozza a b6rr6& ko.kdzatitl Ahhoz, hogy a
gyer 6ltal garantdlt fdhr.v6delem meglegyen, viszonylag jelent6s mennyis6get kell felkenni a
b6ne a ken6csb6l nd$/zetcentimdierenk6nt. Esztrltikai okokbol ez azonban rcndszetint nem
ttjrtdnik meg. Igy Mgyor kevesen haszndlj4k ei6irds szefint a fEntved6ket, de abban a
tudatban tart6zkodnak a napon, ho$/ megtett6k a szuksdges 6vintCzkeddst. Csijkl<enti a
vddelftet az is, hogy a Gn).v€d6 k€met napkiizben letdrdljiik, leizadjuk, vagy ftirdCs utdn
nem kenjiik be magukaf rijla, A teves bitonsegirz6s miatt a fdnyveddt haszn6l6k tiibber
vannak kift a napon, kevdsb6 vddekeznek m{shogy is, sint akik mir eleve keriilik a tflzott
napozist igy szri..ukra nagyobb a le6gds 6s a Mnik kialakul6s6nak kockdzata.
A f6nyvddelernnrel kapcsolatban tehit ma mfu nem a fenFrid6 ken6csdk haszn|la/a a1l az
els6 helyen, haaem a napleny fizikai keriil€se, I tuhizsttal, kalappal 6s egyrib m6don val6
v6dekez6s 6s csak ezutin jiinaek a fCnyvdd6k.

A telyes magatarlis teh6l: isszenien keltihi a napo! ismelrli bdrtipusunkat ds ennek
megfelel{ien napozni.

UV index E,0 felettr Extr6m sueirzds

A 8,0 feletti UV index nagyon na$. kockizatotjelent akkor, ha nem vddekeztinli. Felhivjuk a
figyelmet an4 hogy extrim UV sug|irras haz6nkban ritkAn fordul el6. Extrim sug6iaisR kell
felkdsziilni o tengerparton 6s magss hegyekben nyaml6knak !!!

Aj6nl6sok:

. Legyen kiildntisen el6vigyrizatosl A nem kell6en vddett b6r nagyon gyorsan, 10 perc
alrtt le6g.

. 11 6s 15 6fa kdzdtt ne tort6zkodjon a rapon, keresse az 6myikot, oltitzziin fel,
viseljen szdles kadrn6j6 kalapot 6s napszemuveget, hasadljon legabbb 15-ds laktoni
napvddli krcmet, amii ujjlyi vastagon kenje! b6rdq k{itor6nkdnt kenje fjra b6rdt.

. Ne csak a $randon vddje rnag6t, varos{6zds, bevfs6rl6s kdzben is hasz|lrjljon napvid6
kr€mel, oltdzziid megfeleliien.



lehet le6gni felbos napon,

viz csak minimflis vedelmetjelent a napsugdtz.is ellen,
lzben nem lehet leCgni. a vlzfelitletr6l val6 fdryyiss?rver6dds ndveli az tw

N6hdny hiedelem a napozissal kapcsolstban

A napsugifua6s 80%.a 6t tud hatolni a vdkoty felh6r{trge&
A f6tyolos Cgbolt inkib-b ndveli sz UV sugrrzas er6ssig,it.

rBpved6 lc€mek begvddenek,
j6val hoss"6bb ideig

H;."rd*"*-* rt"gt*Hljrk;
napo"ist nem €giink le.

aem drezziik a nap lon6 ledgdst a Nep olyon sug6|z{,se okozzr, amit nern lehet
nern jeletrti azt, hogy i. A mel€g €ruetet a Nap I{that6 6s i!ftavdr& sugarai

egfink le. nern a ledgds szempontj6b6l ves#lyes UV sugarak.

A tdli uV sugira4s nem
veszdlyes.


