ITALOK ES ETELEK A NYARI MELEGBEN
A boséges folyadékfogyasztas sziikségessége

Az egészséges Cletmbdnak és vele egyiitt az egészséges |

téplélkozasnak egyre nagyobb szerepe van mindennapi életiinkben.
i

A korszerii, kiegyensulyozott tapldlkozds ajanldsai kozott
megtaldlhaté a megfelelé mennyiségli és mindségli folyadék i

fogyasztisara vonatkozd éllasfoglals is. A folyadékvesztés viz

¢s dsvanyi s6k vesztését jelenti, amelyeket pétolni szitkséges.
Ennek megvalositdsa a kellé mennyiségli vizet, a sziikséges vitaminokat és 4svanyi

anyagokat egyarént tartalmazé étrenddel és folyadékfogyasztissal valdsithatd meg.

Folyadékhaztartas a szervezetben

A szervezet viztartalma a kor el6rehaladtaval egyre cskken. Az Gjsziilott szervezete 72%.,
a felndtté zitlagosén 60%, mig az id6s emberé csupdn 50% vizet tartalmaz, amelynek
legnagyobb mennyisége sejten beliil, kisebb része sejten kiviil taldlhaté (vérplazma, nyirok,

vizelet, nydl, emészténedvek, orrvaladék, kénny és izzadsag).

A viz élettani szerepe a szervezetben dsszetett és sokrétii:
lehetdveé teszi a vérkeringést, befolyésolja a vér 6sszetételét,
szabdlyozza a vérnyomast,
részt vesz a tapanyagok, a salakanyagok és a gazok oldasaban, szallitdsaban,
befolyasolja a sav-bazis egyensulyt,

fenntartja az ozmotikus nyomadst,

© ©© © © ©

kézremiikddik a szervezet allandd, belsé hémérsékletének szabilyozasaban.

A folyadékfelvétel és -leadds az egészséges szervezetben egyensilyban van:

Naponta atlagosan felvett Naponta dtlagosan leadoit
folvadekmennyiség: folvadékmennyiség:
taplalkozassal kb. 800 ml, v vizelettel kb. 1400 ml,
ivassal kb. 1400 ml, -4 bordn keresztiil térténd parolgdssal
a szervezeten belilli oxidéaciés izzadéas nélkiil) kb, 600 ml,
folyamatbol kb. 300 ml. 4 1égzéssel 300 ml,

& széklettel 200 ml.
Osszesen: 2500 ml. Osszesen: 2500 ml.
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ﬁ Az egyenslyi 4llapotot egyéb tényez6k is befolyasoljak, ilyen példaul az aktiv
_>._ sporttevékenység, a nehéz fizikai megterhel€s, az éghajlat, a kiilsé hdmérséklet,
9

a szaundz4s, a sirds, a 14z, a hasmenés vagy a hanyas.

Ha a vizhdztartds egyensiilya megbomlik, akir a vizfelvétel
csokkenése, akar a vizleadds fokozoddsa miatt, a szervezet kiszérad
Mar 2%-os folyadékvesztés esetén is csokken a fizikai és a szellem:
teljesitoképesség, megjelennek a kiszdradas elsé tiinetei (fejfajds, koncentrdloképesség
csokkenése, szomjusag). _
| A szomjlsigérzet a folyadékegyensily fenntartdsdnak egyik legfontosabb ingere, amely
a szitkséges vizmennyiség potlasara figyelmeztet. A kanikula okozta rosszullét, szédiilés.
4julds elkeriilése érdekében ne vdrja meg, amig szomjas lesz! Mir a nyelv, szaj
kiszdraddsdnak kellemetlen érzete el6tt igyon valamilyen folyadékot! Vigyiazzon torkdnak
épségére, a gyulladds elkeriilése érdekében ne jéghidegen igya a (lehetdleg szénsavmentes)
asvanyvizet, jeges gyiimdlestedt, friss citrommal késziilt limonadét.

Médszeresen alakitsa ki ivasi szokésait, ligyeljen a szilard és folyékony taplélékok
elfogyasztasainak mennyiségére és ardnyara, napi tevékenységiinkbe iktasson hosszabb-
rovidebb pihendket, és ezeket hasznalja ki egy-egy pohdar frissitd ital vagy 1édus gyiiméles
elfogyasztasara.

A napi folyadéksziikséglet Kkielégitésére taplalkozds-élettani szempontbél
legalkalmasabb folyadékok:

T j6 mindségli csapviz és szénsavmentes dsvanyviz, &« o

T gyimolesokbdl és zoldségekbdl késziilt ivolevek, cukor
hozzédadasa nélkiil, minél magasabb rosttartalommal,

T gytmolcstea és gybgytea, cukor hozzdaddsa nélkiil, izlés
szerint friss citromlével izesitve

T tej és folyékony tejtermékek: kefir, joghurt, joghurtital,
gyiimolesjoghurt, kakad,

T levesek, fozelékek, martasok,

T valamint gylimdlesok, zoldségek.

Orszigos Elelmiszerbiztonsagi és Téaplidlkozdstudoményi Intézet
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Fontos kiemelni, hogy nagy mennyiségil, rendszeres d4svanyviz-fogyasztds esetén
az asvinyi anyagok tulzott felhalmozdédasinak elkeriilése érdekében az alacsomyabb
asvanyianyag-tartalmi 4dsvdnyvizek fogyasztdsa javasolt. Alacsony 4svanyianyag-
tartalminak az 500 mg 4svanyi anyag/1000 ml alatti dsvanyvizek szdmitanak. A valtozatossag
kedvéért fogyasszunk ivoviz mindségii csapvizet is,

Nem szabad megfeledkezni arrél, hogy az alkoholok és a cukrozott iiditditalok fokozzak
a szomjusdgot, nem ajanlottak a folyadéksziikséglet fedezésére, tulzott és rendszeres
fogyasztasuk hozzéjarul a talsily €s az clhizds kialakuldsdhoz. Ne csak a meleg napokon,
hanem az év tobbi napjén is figyeljiink a mértékletes fogyasztdsukra. A kisgyermekeket
ivovizzel, ill. alacsony &svanyianyag-tartalmi dsvanyvizzel kindljuk, iiditditalt csak

kiilonleges alkalmakkor engedjiink nekik fogyasztani.

TIPPEK NYARRA:

¥t  Valtogassa rendszeresen az On 4ltal fogyasztott dsvanyvizek markajat és tipusat annak

érdekében, hogy elkeriilje egyes dsvanyi anyagokbodl tilzott mennyiség felhalmozodasat
a szervezetben.

3t  Diszitse, izesitse italdt szivarvany-jégkockdval: gyiimolcsdarabokat, gyiiméleslét,
limonadét fagyasszon le jégkockanak és ezeket tegye a hiisit italba!

¥ Oltsa szomjat limonadéval egyszerlien és természetesen: friss citrom vagy lime levével,
citrom- vagy lime-karikdkkal tegye incsiklandévd a vizet! Ne feledje el alaposan
megmosni fogyasztas elétt a citrom, lime héjat!

¥ Kiilfoldi nyaralds alkalméval ne igyon csapvizet és ne tegyen csapvizb8l késziilt
jégkockdt a pohardba! FEtteremben is figyeljen ennek betartdséra, igy elkeriilheti

a kellemetlen, hasmenéssel, hanyassal jaré fertézéseket. »L'

It Széaritott gyiimolesdarabokat tartalmazd gylimélesteat vagy
izesitett feketeteat f6zz6n meg reggel, hiitse be, igy délutanra
mar kész is a jeges tea, mely citrom- vagy lime-karikakkal még
jobban oltja a szomjat. " > &

I+  Egyszeriien €s kénnyedén készithet otthon is fagylaltot, ha natlir joghurtot és friss vagy
fagyasztott gytimolcsoket kever Ossze, majd ezt lefagyasztja. Akér kész
gyiimélesjoghurtbdl is készitheti.

¥  Ha az alakjdra is szeretne odafigyelni, vélasszon light fagylaltot! Nem mindegy azonban,

mitél light™: zsirban szegény vagy cukor nélkiil késziilt valtozatot hasznél-e.

\2ti

Orszigos Elelmiszerbiztonsagi és Tapldlkozdstudomdnyi Intézet
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Mindenképpen olvassa el a cimkén taldlhatd leirast! Az édesit6szerrel késziilt fagylalt
nem ajanlott kismamdaknak, kisgyermekeknek. A cukor nélkiil késziilt fagylalt jol
bedépithetd a cukorbetegek étrendjébe is.
Nydéron a nagy melegben kevesebb energiara van szliksége szervezetlinknek, ne terheljitk
tal zsiros, erésen fliszerezett, nehezen emészthetd ételek fogyasztésaval. Ezt konnyil is
betartani, hiszen a hdség idején nem is kivanjuk a nehéz ételeket, inkabb frissit6, iidité
jellegi fogasokra végyunk. Ebédre vagy vacsordra vélaszthat, sovény tengeri halat.
szarnyashust, sovany sajtot €s friss zoldségeket tartalmazé salatat! Az dntetet is készitse
el sajt maga: olivaolaj, citromlé, friss vagy széritott zoldfliszerek, kefir vagy sovény
joghurt felhasznélasaval.
Keriilje a magas energiatartalmii ételeket, példaul gulyésleves, szérazbableves,
lencsefozelék, rantott his, toltott kaposzta, zsiros porkolt. ..
Forro leves helyett jolesik nyaron egy hisité, zamatos gylimolcsleves. Minél kevesebb
cukorral édesitsiik, tejszin helyett natir joghurttal tegyiik krémesebbé! Ha mégis
zOldségre vagyunk, idényzoldségekbdl is készithetiink hidegen fogyaszthatd leveseket
példaul hideg kapros uborkalevest.
Tizdraira, uzsonndra vagy desszertként fogyasszon friss gyiimdlessalatat! Cukor és
tejszinhab nélkiil a legfinomabb.
A feketekdvé és a feketetea koffeintartalma vizhajté hatdsh, emiatt mindig igyon meg
utdna egy pohdr vizet vagy dsvanyvizet.
Ha strandra, tenger-, topartra megy csalddjaval, baritaival, mindig legyen a tdskdban
elegendd mennyiségl folyadék és harapnivald: friss, mosott gyiimolesok, teljes kidrlési
keksz, szendvics. A tojast, majonézt vagy mas kénnyen romlandé élelmiszert tartalmazd
ételeket csak hiit6taskdban vigye magéval.
Gondoskodjon a gyermekek folyamatos folyadékelldtdsardl, ne
engedje el Oket egy iiveg/palack behiitott viz, gyiimoleslé,
gytmolcstea nélkiil jatszani sem. Kisebb gyerekekek hajlamosak |
elfeledkezni a szomjisagrél, ezért kindlja rendszeresen

innival6val.

Idésebb korban a szervezet hamarabb kiszdrad (csakigy, mint
gyermekkorban), csékken a szomjusdgérzet is. Megolddast jelenthet, ha reggel elére
kikésziti nekik a legaldbb 1-1,5 liter folyadékot, hogy mindig szem clétt legyen, igy az

id6s ember sem feledkezik meg a rendszeres folyadékpotlasrol.

Orszégos Elelmiszerbiztonsiagi és Taplalkozdstudomdnyi Intézet



Tandacsok hdséghulldm idejére

Keriiljiik a meleget!

Fontos megjegyzések

Hiitse lakasat!

Figyelie a szobahfmérét!

Napkézben tartsa az ablakokat csukva,
hasznaljon fliggonyt vagy egyeb soététitét.
Lehetbleg éjszaka szelldztessen. Csak a
sziikséges mertékben hasznélja az
elekiromos készlilékeket (még a vilagitast
is). Ha van légkondicionalé berendezése,
ennek mikodtetése idején tartsa csukva az
ajtét és az ablakot.

Héhullamok idején, amikor a kilsé
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az ideélis
belsd hémérséklet 28 fok korlli.- nem
javasolt a tulzott légkondicionalas.

A ventillatort csak rovid ideig lehet hasznalni,
mivel kiszaritja a szervezetet! Fontos a
fokozott folyadékpotlas! 7

Ha a fent emlitettek nem val6sithaték meg,
lehet&ség szerint toltson el legalabb 2-3 érat

| légkondiciondlt helyen.

Kerlilie a megterhel6 fizikai munkat,
tartézkodjék arnyékban a legmelegebb
orakban.

Mar most gondoljon arra, hogyan hiitheti
lakasat a jov6ben (,hideg” festék,
parologatd, zold novenyek).

Tartsa testhomérsékletét alacsonyan, és
fogyasszon sok folyadékot, el6zze meg a
kiszaradast!

Ha elindul otthonrdl, vigyen magaval 1 liter
vizet!

Gyakran zuhanyozzon vagy furédjén
langyos vizben.

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat
langyos vizben.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagd,
b6 ruhat. Ha a napra megy, viselien széles
karim&ju kalapot és napszemiveget.

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne
varja meg, mig szomjas lesz! Ne fogyasszon
alkoholos és magas cukortartaimu és koffein
tartalmd ital!

Potolja az izzadassal elvesztett sét is! A
vizivas sopotlas nélkul veszélyes lehet!
Ne feledje: az alkoholos és cukros italok
vizet vonnak el a szervezetbdl, fokozzak a
szomijlsagot, a koffein vizhajté hatasu!

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze
meg kezelborvosat, hogyan befolyasoljak a
gybgyszerek a folyadék sziiksegletet.

A lazas betegekre killonosen oda kell
figyelni! Fokozattan tgyeljink a lazas
gyermekek folyadékpotlasaral

Ellenérizze testhémérsékletét!

Fontos tudni, ha a testhdmérséklet 38 fok
folé emelkedik, az mar kéros az egészségre.
39 fok felett hégutal

40 fok felett életveszélyes allapot!

Térolja gyogyszereit megfelelé
hémérsékleten!

Ha a szobahtmérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszer( a gyégyszereket
h{it6ben tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a
dobozra!

Keresse fel orvosat, ha kronikus
betegségekben szenved, vagy tobbféle
gyégyszert szed. Ha barmi szokatlan tinetet
észlel, azonnal forduljon orvoshoz!




Kozegészségiigyi tanacsok a napsugarzas kdros hatasainak
megelozésére

Dr. Paldy Anna, Orszdgos Kirnyezetegészségiigyi Intézet

Az sszeallitis a WHO “Sun Protection™ kiadvany ajénldsai alapjén
http://www.who.int/uv/publications/en/primaryteach.pdf késziilt




Bértipusok Kézép-Eurépaban

. Tipus

Il Tipus

HL.

Tipus

I¥. Tipus

A Kozép-Eurdpdban eldforduld egyes bortipusok jellemzd tulajdonsdgai:

. , : —— -
E Jellegzetességek | L bortipus II. bortipus II1. bortipus ; IV. bortipus |
(B3t jPchingen [Vilagos Vilagos, Viligosbarna
3 |vilagos i vildgosbarna

i oy e % L 1
Haj (Vrss, szoke ;fjla'gos veey Barna E e 1
| s RN i i e 7 |k6zép szoke (fekete

rr - " - S } |

Szem Vxlagogkek Kf“k’ SRy Barna Barna
........ vagy z6ld |[201d e
| Szepldk Erfsen Ritkan Nincsenek [Nincsenck
b Nagyon i Ritkabban Eicisacins
i__[:eeges st caimmas fjjda[mas 85 daimas Alig fajdalmas |
| i | 1361 barnul, csak s o
A boe reakeidin g | 11\/1 fndi'g gyorsan | Kénnyen leég, Ay ;tGyorsa‘n erdsen
. {leég, ésnem  |nagyon nehezen smsnodedstian |barnul igen

|barnul {barnul ) Jritkén ég le
! . : sl nacs METHE | G, e
| g { Lol
1V érzékenység [Da8YOR Erzékeny [Faegebe i
_lierzckeny AR jSrackeny o o




Részletes tandcsok a helyes napozésra, az UV index értékeinek
megfeleléen

UV index 0-2.9 Gyenge sugirzis:

A sugéarzis nem jelent veszélyt az dtlagember szdmdra, kivéve a csecsemdket és a nagyon
érzékeny borieket.

Napozas: 60 percnél kevesebb javasolt, érzékenyebb boriieknek és kisgyerekeknek ennél
kevesebb; 11 dra eldtt, ill. 15 6ra utdn ennek kétszerese is megengedhetd.

Ajanlasok:

e Viseljen napszemiiveget a ver6fényes napokon. Télen a friss hé megkettézi az UV
sugarzas erosségét.
e Ha konnyen leég, ne jarjon fedetlen borfeliilettel és hasznaljon napvéds krémet.

Ugyelijen a kovetkezokre: a hé és a vizfeliilet visszaveri a napsugarakat. A sfeldk és &
furd6z6k fokozottan gondoljanak erre. Hordjanak napszemiiveget és haszndljanak legaldbb
15-6s faktorii napvédé krémet! Azt a borfeliiletet fokozottan védje, ami ki van téve a
visszavert sugarzasnak pl. all, orr alatti teriiletek.

UV index 3-4,9: Mérsékelt sugdrzas - alacsony veszélyességi szintet jelent

Napozéds: 30-45 perc javasolt, érzékenyebb bériicknek és kisgyerekeknek ennél is kevesebb;
11 oOra elGtt, ill. 15 6ra utan ennek kétszerese is megengedhetd.

Ajanlasok:

o Szabadban tartozkodva ne hagyja fedetleniil borét,
o Hordjon UV-szlirds napszemiiveget,
e Hasznéljon napvédd krémet.

UV index 5-6,9: Erds sugirzis

Az 5-6,9-es UV index a védtelen borfeliilet szdméra emelkedett kockdzatot jelent, az érzékeny
boriiek 20-30 perc alatt leéghetnek.

Napozas: Kb. 20 perc, érzékenyebb boriieknek és kisgyerekeknek ennél is kevesebb; 11 6ra
eldtt, ill. 15 dra utén ennek kétszerese is megengedhetd.

Ajanlasok:

e LehetSleg minél kevesebbet tartdzkodjon napon 11-15 6ra kdzott,

o Fedetlen testrészeit védje fényvédd krémmel. Legaldbb 15-6s faktorszami napvédo
krémet hasznaljon.

e Hordjon SZELES KARIMAJU kalapot, védje szemét napszemiiveggel.



UV index 7,0-7.9: Nagyon erds sugirzis

A 7,0-7,9-es UV index a védtelen borfeliilet szaméara magas kockdzatot jelent. A ]eégé§i ido
15-20 perc. Legaldbb 15-8s faktorszaml napvéd8 krémet hasznaljon. Hordjon SZELES
KARIMAJU kalapot, védje szemét napszemiiveggel!

Napozés: 11 éra el6tt €s 15 6ra utdn tartdzkodjon a napon, maximum 20 percig.
Ajanlasok:

e Feltétlentil szitkséges védekezni a leégés ellen!

e Javasoljuk, hogy ilyenkor dmyékos vagy fedett helyen tartézkodjon 11 és 15 6ra
kozstt.

e Széles karim4jd kalap, napszemiiveg, napernyd, a fedetlen testrészekre fényvéds krém
alkalmazésa feltétlentil sziikséges. Hasznédljon legalabb 15 faktoros napvéds krémet.
kétéranként kenje jra borét!

o Ne csak a strandon védje magat, varosnézés, bevésarlds kozben is hasznéljon napvédé
krémet, 61t6zzon megfelelden, védje vallat, karjat, labat.

Ne feledje: A fényvédok helytelen hasznalata fokozza a borrdk kockézatit! Ahhoz, hogy a
gyar altal garantdlt fényvédelem meglegyen, viszonylag jelentds mennyiséget kell felkenni a
borre a ken6csbdl négyzetcentiméterenként. Esztétikai okokbol ez azonban rendszerint nem
torténik meg. Igy nagyon kevesen hasznaljik el6iras szerinta fényvédéket, de abban a
tudatban tartézkodnak a napon, hogy megtették a sziikséges Ovintézkedést. Csdkkenti a
védelmet az is, hogy a fényvédd krémet napkdzben letordljiik, leizzadjuk, vagy fiirdés utén
nem kenjilkk be magukat Gjra. A téves biztonsdgérzés miatt a fényvéd6t hasznilok tébbet
vannak kint a napon, kevésbé védekeznek mashogy is, mint akik mar eleve keriilik a tilzott
napozast, igy szamukra nagyobb a leégés és a bérrak kialakulasanak kockdzata.

A fényvédelemmel kapcsolatban tehdt ma mdr nem a fényvéd6 ken6esok haszndlata 4ll az
elsé helyen, hanem a napfény fizikai keriilése, a rubazattal, kalappal és egyéb médon vald
védekezés és csak ezutan jonnek a fényvédok.

A helyes magatartis tehat: €sszerlien kerlilni a napot, ismerni bértipusunkat és ennek
megfeleléen napozni.

UV index 8,0 felett: Extrém sugarzis

A 8,0 feletti UV index nagyon nagy kockazatot jelent akkor, ha nem védekeziink. Felhivjuk a
figyelmet arra, hogy extrém UV sugéarzds hazénkban ritkén fordul elé. Extrém sugérzésra kell
felkésziilni a tengerparton és magas hegyekben nyaraloknak!!!

Ajanlésok:

e Legyen kiilondsen elovigyazatos! A nem kell6en védett bor nagyon gyorsan, 10 pere
alatt leég.

e 11 és 15 oOra kozétt ne tartézkodjon a napon, keresse az arnyékot, &ltézzon fel,
viseljen széles karimdja kalapot és napszemiiveget, hasznaljon legalabb 15-6s faktori
napvédé krémet, amit ujjnyi vastagon kenjen bbrére, kétéranként kenje Gijra bérét.

o Ne csak a strandon védje magét, varosnézés, bevésarlas kdzben is hasznaljon napvédé
krémet, 6ltozzon megfelelden.



Néhény hiedelem a napozassal kapesolatban

[

Hamis _ | Igaz

i T e W e A bamu]as borunk vedekezo reakc:()]a rnellyel azUV __
I P B & sugdrzds tovabbi kdros hatdsaitél kivan megvédeni. |

T —_ e m— e A

A lebamult bor ved a ; A lebarnult bér a fehér bértiek szdmara csupén 4-es faktoru 1
napsugarzas ellen. __ [krémnek megfeleld védelmet nytijt.

\A napsugdrzas 80%-a 4t tud hatolni a vékony feihoretegen |

Nem \ehet leégni felhos nepon. A fatyolos égbolt inkdbb ndveli az UV sugérzés erésségét.

J|A viz csak minimalis védelmet jelent a napsugarzés ellen,
s a vizfeliiletrdl val6 fényvisszaverddés niveli az UV
expoziciot.

!
|

Vlzben nem lehet leégni.

JiTélen altaldban kisebb az UV sugdrzas mértéke, de a hd
'majdnem teljesen visszaveri a napsugarzast, megkettézi a
sugdrzds erOsségét, kiilonosen a magas hegyekben.

éA téli UV sugérzds nem
veszélyes. i

! A napvédo krémeket nem azért kell haszndlnunk, hogy tobb |
idét tolthessiink a napon, hanem, hogy védjiik magunkat |
arra az idore, amikor elkeriilhetetlen, hogy a napon
tartézkodjunk. A védd hatds attél fiigg, hogy helyesen
alkalmazzuk-¢ a krémet.

A napvédd krémek megvédenek,
igy joval hosszabb ideig
napozhatok.

'Ha rendszeresen megszakitjuk a

; napozést, nem égiink le. Az UV sugarzas hatasa §sszead6dik a nap folyamén. i

'Ha nem érezziik a nap forré ;-A leégést a Nap olyan sugédrzdsa okozza, amit nem lehet
isugarait, nem jelenti azt, hogy [érczni. A meleg ¢rzetet a Nap lathat6 é€s infravérss sugarai
inem égiink le. keltik, nem a leégés szempontjabél veszélyes UV sugarak.




