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Folyadékfogyasztas

A viz az élethez nélkilozhetetlen, annak alapja, fontos része,
igy nem csoda, ha nagy jelentdsége van az ember egészsége
szempontjabol is a megfeleld folyadékfogyasztasnak. Sajnos
ritkan gondoljak, hogy az életmdd egészségessé tételének egyik
alapvet6 eleme a megfeleld mennyiségl viz fogyasztasa. A
csecsembk testének viztartalma magasabb (testtomegik 75-80 %-
a), mig a felnd6tt emberé aranyaiban kevesebb (a testtodmeg
55-60 %-a, iddsebb korban 50 %). A viz a szervezetb6l a
vizelet kivalasztasaval, az emésztd rendszeren keresztil,
verejtékezéssel és 1égzéssel tavozik. A vizpétlas zomében az
elfogyasztott folyadékkal keriul be a szervezetbe, valamint
bizonyos mennyiség a taplalék oxidacidjaval (elégetésével) is
keletkezik.

A folyadékigény flugg az életkortdl, fizikai aktivitastol,
betegségtol és persze egyéni kilonbségek is vannak, de atlagos
korilmények kozoétt irdnymutatd lehet az alabbiak.

Egészséges gyermekek esetében a koévetkezd tablazat mutatja a
folyadéksziikségletet:

akkor a napi
) vizszikséglet példa, ha a , o b1
eletkor , ; vizszukseglet ml-
ml/kg/24 dra testtomeg kg
ben
10 nap 125-150 3,2 400-500
3 honap 140-160 5,4 750-850
6 honap 130-155 7,3 950-1100
9 hénap 125-145 8,6 1100-1250
1 év 120-135 9,5 1150-1300
2 év 115-125 11,8 1350-1500
4 év 100-110 16,2 1600-1800
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6 év 90-100 20,0 1800-2000
10 év 70- 85 28,7 2000-2500
14 év 50-60 45,0 2200-2700
18 év 40-50 54,0 2200-2700

Forras: Nelson A gyermekgydgyaszat tankdnyve

Egészséges felnottek esetében pedig a kovetkezd mddszerrel
szamolhatunk, aminek az alapja, hogy 1 kcal tapanyag
feldolgozasahoz (metabolizalasa) = 1 ml viz szikséges. Az elsd
10 kg-ig naponta kilogrammonként 100 ml szikséges (100
ml/kg/nap), a masodik 10kg-ra 50 ml/kg/nap (vagyis az elsd 20
kg-ig 0sszesen 1500 ml/nap) és utdna minden kilogrammra 20 ml
(20ml/kg/nap) a folyadékigény.

Példa a szamoldsra, ha valaki 80 kg, akkor az elsd 20 kg-ra
1500 ml és marad még 60 kg, mivel 80 kg-20 kg= 60 kg. A 60 kg-
ra pedig 60*20 ml= 1200 ml szikséges. Osszesen 1500 + 1200=
2700 ml/nap folyadék szikséges egy egészséges 80 kg-os
embernek atlagos fizikai terhelés és normal kilsOé hémérséklet
mellett. (Forrds: Holliday-Segar séma)

Fontos a folyadék min6sége is, hiszen nemcsak a viz, hanem az
asvanyi anyag szikséglet jelentds része 1is a
folyadékfogyasztassal keril be a szervezetbe. Folyadékpotlasra
legalkalmasabb a tiszta viz.

Inni nem akkor kell, amikor megszomjazunk, raadasul sokan mar
leszoktattak szervezetiket, hogy felfigyeljen erre a jelzésre.
Szamos egyéb jel, panasz azonban sokszor megoldédik a
folyadékpétlassal, ilyen példaul a szajszarazsag,
dekoncentraltsag, homalyosabb 1latas, fejfajas. Ha ismerjik
szervezetlink jelzéseit a szikséges folyadék potlasa a panaszok
megeldzését szolgalhatja. Javasolt, hogy idénként valdban
mérjik meg mennyit iszunk, iszik gyermekiink, id&sebb rokonunk.
Gyakran iszogatd emberek meglepddnek, mikor kiderdl, hogy alig
van meg a napi 1-1,5 liter, pedig tobbszor is ivott. Ehhez jé



médszer, ha felirjuk a mennyiséget, vagy egy flakonba, lvegbe
kimérjuk a napi adagot és megnézzik mennyi fogyott beléle. Ha
kiderul keveset iszunk, akkor fokozatosan emeljuk a napi
bevitelt, ne kezdjink el masnaptél 3 liter folyadékot inni és
ne akarjuk egyszerre meginni a napi adagot. Szamos otlet
(el6re kitoltott napi folyadék mennyiség, tobb helyre
kihelyezett pohar viz, emlékeztetd post-it vagy mobil
alkalmazds) segitheti a megfeleld folyadékpotlas biztositdsat,
hogy egyenletesen elfogyjon a nap végére a szikséges
mennyiség.

A folyadékfogyasztassal kapcsolatos tovabbi bejegyzésekért
kattintson ide!
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