TOVABBKEPZES

Gyo’gyszegu’ri@"

XXI. EVFOLYAM, 5. SZAM

6 Practicum
~ DR. LELOVICS ZSUZSANNA PHD
ELELMISZERMERNOK,

FOlyadékSZﬁkSéglet éS KLINIKAI DIETETIKUS
-bevitel serdulokorban =

A folyadékfogyasztasrol korantsem beszéliink annyit, mint amekkora a jelentésége.
Italaink komoly szerepet kapnak életfolyamatainkban, azonban a folyadékfogyasztasra
vonatkozo beviteli értékekre nincsenek olyan ismert ajanlasaink, mint az energiafelvé-
telre, illetve az energiat addé tapanyagok aranyara. A taplalkozasi ajanlasok altalaban
a folyadékfogyasztas szerkezetére részletesen nem térnek ki, de kézvetetten, pl. a hozza-

adott cukor napi 10 energia% alatti meghatarozasaval tartalmazzak azt.

Tudomanyos szakvélemény

A kiilonféle italoknak a folyadékbevitel biztositasdban be-
toltott szerepét t6bb nemzetkozi szervezet felismerte, mint
a Nemzetkozi Elettudoményi Intézet (ILSI) és az Eurdpai
Ele]nﬁszer—biztonségi Hivatal (EFSA). A sziikségleti érté-
kek meghatdrozasa kiiléndsen a kiszdradasra érzékenyek
esetében fontos, igy példaul a gyermekek, az idések, a ma-
gatehetetlen, kiszolgaltatott, valamint bizonyos gydgysze-
reket szedd betegek kérében. Az EFSA diétds termékek-
kel, taplalkozassal és allergidkkal foglalkozé tudoményos
testiiletének kiadott tudomanyos szakvéleménye a vizbevi-
tel referenciaértékeit is tartalmazza. Fontos, hogy a sziik-
séges folyadékbevitelhez megdllapitott (viz)mennyiség ivé-
vizbdl, kiilonbozs italokbdl és élelmiszerekbdl tevddik Gsz-
sze, valamint csak mérsékelt hémérséklet és mérsékelt fizi-
kai aktivitas mellett alkalmazhatd [1].

Folyadékfogyasztasi ajanlasok

A vizsziikséglet egyénenként valtozo, fligg az étkezéstd],
a kornyezeti feltételektdl, az aktivitas szintjétél és egyéb
tényez6kt6l. Ebb6l adéddan csak korcsoportokra vonat-
kozdan lehet megadni a sziikséges vizfelvételi mennyisé-
get. A (napi) folyadékbeviteli ajanlasok altalanos érvé-
nylek, a kutatdk a XIX. szazad méasodik felében kezdtek
foglalkozni a vizfelvétel és -leadas szamszertsitésével
Az els6 folyadékbeviteli ajanldas 1873-ban sziiletett meg,
amely 1700-3000 ml-re vonatkozott. A kovetkezd 70 év-
ben a folyadékfogyasztdsi ajanlds a megfigyelt atlagos
vizfelvételen és -leadason alapult. Az Institute of Medicine
(IOM) 2004-ben az USA-ban adta ki az elsd referenciaér-
téket vizre és elektrolitokra, ennek az ajanlasnak az alap-
ja egy 1988-1994 kozott zajld nemzeti felmérés volt. Az
ajanlds nem hatdroz meg a vizfogyasztdsra legfels6bb
biztonsdagi szintet, de varanddsok szamadra a folyadékbe-
vitelt napi 3,0-3,8 literre néveli. Az Egyesiilt Allamokkal
ellentétben az eurdpai orszagok, Németorszag, Ausztria
és Svajc kivételével nem hatdaroztak meg napi ajanlott
folyadékbeviteli mennyiséget. Habar a megfelel$ folya-
dékbevitel fontossdga nap mint nap emlitésre kertl,
tisztazatlan, hogy az ajanlasok milyen tudomadanyosan
igazolt tényen nyugszanak. A folyadéksziikséglet meg-
hatarozasara tovabbi kutatasok sziikségesek.

Egyes orszagok a National Research Council ajanlasa-
ra tamaszkodnak (1 ml/kcal) [2]. Eurépdban az EFSA
szakértdi testiilete tett kozzé kilonbozé korcsoportokra
vonatkozd folyadékbeviteli referenciaértékeket. A 9-13
éves koru gyermekekre egyéni iranymutatdsok vannak,
mig a tinédzserek és a felndttek nincsenek ki{ilén cso-
portra osztva (1. tablazat).

1. tablazat. Az Furopai Elelmiszer-biztonsgi Hivatal
kiilonhdz6 korcsoportokra vonatkozd folyadékbeviteli referenciaértékei

Folyadékbeviteli referenciaértékek
Kor Fidk Lanyok
9—13 [ml/nap] 1470 1330
14 éves kor foldtt [ml/nap] 1750 1400

A Németorszagban érvényes irdnyelveket a 2. tadblazat
mutatja. Ezen irdnyelv szerint figyelembe kell venni, hogy
az egyéni sziikséglet fligg az életkortdl, az élethelyzettd],
az évszaktodl és a fizikai aktivitastol. A Német Téaplalko-
zasi Tarsasag referenciaértéke a napi Osszes folyadek-
bevitelre 15-19 éveseknek 40 ml/ttkg [3].

2. tablazat. A Német Taplalkozdsi Tarsasdg folyadékfogyasztasi referenciaértékei

Folyadékbevitel Folyadékbevitel
Eletkor italokbél/folyadékokhbol élelmiszerekbdl
[ml/nap] [ml/nap]
10-13 1170 710
13-15 1330 810
15-19 1530 920

A kozépiskolasok folyadékfogyasztasat

felméré hazai kutatas eredményei

A gyermekek és serdiilék taplalkozasi szokasai és egész-
ségmagatartasuk vizsgdlata napjainkban a kutatdsok koé-
zéppontjdban allnak hazankban is. A Nemzeti Népegész-
ségligyi Program szerint az ifjusdg egészségi allapota és
életmodjanak vizsgalata kiemelt népegészségligyi priori-
tas. Az Iskolaskoru Gyermekek Egészségmagatartdsa
(HBSC) nemzetkozi kutatdsra az eurdpai orszagok nagy
részében négyévenként sor kertil. Magyarorszag 1985-
ben csatlakozott a kutatdcsoporthoz, a legutdbbi felmé-
rés 2010-ben zajlott. A folyadékfogyasztds eredmeényei:
cukorban gazdag uditéitalt a megkérdezett tanuldk
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31,7%-a fogyasztott ritkdbban, mint hetente. A fiilknal
a 7. és 9. évfolyamosok kozott szignifikdnsan tébb az tdi-
téitalokat naponta fogyasztok aranya, e két évfolyamban
a fiuk nagyobb ardnyban fogyasztanak naponta cukortar-
talmu uditéitalt, mint a lanyok [4].

A kozépiskolasok folyadékfogyasztasat
felmérd nemzetkozi kutatasok

eredmeényei

Az Egyesiilt Kirdlysdgban tortént felmérések eredmeényei
szerint a 11-18 éves tanuldk cukrozottiiditéital-bevitele
a napi energiabeviteliikk 4%-at alkotta, valamint a hozza-
adott cukorbevitel 30%-a iditéital fogyasztasabdl szarma-
zott. A fidk kérében a napi atlagos uditdital-fogyasztas
423 ml, a lanyoknal pedig 307 ml volt. Az tditéitalok mel-
lett az energiaitalok fogyasztasa a kozépiskolasok koré-
ben nagyon népszer(, legtébbszér hangulatuk, fizikai és
mentdlis teljesitményiik fokozdsdnak érdekében fogyaszt-
jak Gket. A felmérések azt mutatjak, hogy energiaital el-
fogyasztdsa utdn a tanulékndl szédiilés, idegesség lépett
fel, a koncentracios képesség romlasarol panaszkodtak,
ezen tul almatlansagrél és gyomor-bél rendszeri problé-
makrdl is beszamoltak [5, 6].

A németorszagi felmérés eredményei
Németorszagban 2009 és 2012 kozott zajlott orszdgos
felmérés a gyermekek és serdiilék egészségére vonatko-
zdan. A folyadékfogyasztdsrél kapott eredményeikben
a 12-17 éves korosztalyban 1272 tanuld folyadékfogyasz-
tasi szokasait mutattdk be. A folyadékokat két kategé-
ridra, alkoholmentes és alkoholos italokra osztottak.
A nem alkoholos italok kozé a viz, az tidit6éitalok, a kave,
a tea és a ,mas udit6éitalok” tartoztak. Alkoholmentes
folyadék bevitelébdl a napi atlag 1809 ml volt a fiuk és
1609 ml a lanyok korében. A folyadékfogyasztas az élet-
kor eldérehaladasaval nétt, ez 15 éves kortél kezdédden
volt megfigyelheté. A napi atlagos folyadékfogyasztas
a 16 éves fiuknal volt a legnagyobb (2223 ml/nap).

Az alkoholmentes italok kategoéridjaban a viz volt a leg-
tébbet fogyasztott ital, atlagosan 754 ml/nap, a nemek
k6zo6tt nem mutatkozott nagy kiilonbség. Gylimdlcs- és
zoldségleveket a tanuldk 98%-a fogyasztott, a napi leg-
nagyobb beviteli mennyiség a 15 éves fiuknadl volt meg-
figyelhetd (362 ml). Uditsitalokat a megkérdezettek 84%-a
fogyasztott, az udit6italokbdl szarmazd &atlagos napi
energia-bevitel 101-189 kcal kdzott volt. Mas uditéital-
kategéridba az energiaitalokat, izesitett asvanyvizet, jeges-
teat soroltak, ezekbdl a tanuldk 43%-a ivott. Teat a felmé-
résben részt vevok 48%-a, kavét 28%-uk fogyasztott, a ka-
véfogyasztas gyakorisaga a korral egyttt nétt.

Alkoholtartalmu italokat a felmérési idészakban a fiuk
54%-a, a lanyok 51%-a fogyasztott legaldbb egyszer. A 12—
13 évesek ,alig” ittak alkoholt, a 14-15 éves fiuk napi atla-
gos alkoholfogyasztdsa 10 ml, a lanyoké 9 ml volt. A fo-
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gyasztds ugrasszerli novekedését a 16-17 éves korosz-
talyban tapasztaltdk, ebben az életkorban a ldnyok atla-
gosan 66 ml, a fiuk 189 ml mennyiségl alkoholos italt it-
tak [2, 7].

Legjobb a viz!

Az EsKiMo tanulmény eredményei szerint a 12-17 éve-
sek tobbsége folyadéksziikségletét fedezi. Az tiditditalok
fogyasztdsa emelkedd tendencidt mutatott, azonban a ta-
nuldk &tlagosan elegendé vizet fogyasztanak. Asvanyvi-
zet és csapvizet a felmérés ideje alatt minden tanuld fo-
gyasztott.

Egy 2003-as tanulmany szerint az eurdpai 15-16 éve-
sek 85%-a mar egyszer ivott alkoholt, a 2004-2007 kozott
zajlé német reprezentativ felmérésben kiderilt, hogy a 12-
17 évesek 49%-a havonta legaldbb egyszer fogyasztott al-
koholtartalmu italokat. ,

A tanulmanyok

Fontos felhivni a kozép-

iskolasok figyelmét, hogy a eredményei
szomjusag legjobban ivéviz-

zel olthaté. A napi folyadel- €JYETTEIMUEN
igényt féként vizzel, dsvany- megmut at] ak

vizzel, rostos gylimolcs- és

z6ldséglével, gytumolcsteaval, hOgy CURYOS
tejjel indokolt fedezni, de altz UdltéltaIOkat éS

elfogyasztott leves, kefir és

joghurt is része a folyadékfel- sort a 16-17 éves
vetelnek. _fiuk nem kivant

A szénsavas, cukrozott tdi- L
téitalok szintén hozzajarulnak MeNNyisegben
a folyadékigény fedezéséhez,
de kis tapértékiik, nagy ener- fogyaSZtOttak
giatartalmuk miatt nincs sziik- [8, 9].
ség naponta fogyasztasukra.
A koffeintartalmu kavé, tea, kolafélék és energiaitalok ser-
kentd, élénkité hatasukon tul - az alkoholtartalmu italok-
hoz hasonléan - fokozzak a viz kitiriilését a vesén keresz-
til, ezért célszerd fogyasztasukat mérsékelni.

Nyolc gyakorlati tanacs serdiiléknek

a folyadékbevitel novelésére

1. Vélassz a csapviz mellé tobbféle dsvanyvizet, igy ész-
revétlenil tudsz valtozatosan (valtozatos izli) elegen-
dé vizet inni.

2. Tedd a vizet a kozeledbe! A viz (legyen az [dsvany]viz
palackban, csapviz vizszliré kancsoban vagy kedvcsi-
nalé poharban) optimalis arra a célra, hogy ne csak
a tobbi innivalé (hiitében uditéital vagy gylimolcsle)
legyen szem el6tt. Tartsd a vizet a tobbi szomjoltd
mellett, és tudatosan figyelj oda ra, hogy ebbdl tébbet
igydl, mint a cukros valtozatokbdl.

3. Vidd magaddal! Ha elmész otthonrdl, készits vizet
magadnak az utra, és vidd magaddal! Ha kéznél van,
nagyobb eséllyel fogsz beléle fogyasztani!
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4. Ha sok dolgod van egy nap, eléfordulhat, hogy elfelej-

7.

8.

tesz inni. Ha példaul minden érakézi sziinetben meg-
iszol egy nagy pohdr vizet, az iskoldban tolt6tt nap
végére a napi folyadéksziikséglet felét elfogyaszthat-
tad. Délutan allitsd be az d6radat visszaszamlalasra,
hogy pl. éranként emlékeztessen a vizivas sziikséges-
ségére vagy tolts le egy appot (WaterLogged stb.),
amivel megkonnyitheted a folyadékbevitel mennyisé-
gének (rendszerességének) dokumentalasat.

.Legyen szem el6tt! Kénnyebben iszol eleget, ha fel-
toltesz 34 palackot vizzel, és elhelyezed azokat olyan
helyen a lakdsban, ahol gyakran megfordulsz. Ilyen
lehet az irdasztalod, az agyad mellett és a nappali.

. Ne egyszerre! Ki kell alakitanod a rendszeres folya-
dékbeviteli szokdsodat! Nem jé megoldas, ha a nap
végén egyszerre akarod behozni a lemaradast, és
megiszol masfél liter asvanyvizet. Szoktasd hozza
magadat, hogy a napi rutinodda valjon az ivas.
Minden étkezés el6tt igyal egy pohar vizet! Az étke-
zés elbtt elfogyasztott 2-3 dl viz tobb szempontbdl is
hasznos. Ez majdnem plusz egy litert jelent a nap fo-
lyamaén, tovabba segiti az emésztést és végil segit,
hogy ne egyél tul sokat. Ha megeéhezel, el6szor igyal
egy nagy pohar vizet - lehet, hogy valéjaban szom-
jas vagy €s nem éhes.

Dokumentald a napi folyadékbeviteledet! Ez nem-
csak a tisztanlatasban segit, de 6szténozhet tobb fo-
lyadék ivasara is. Sikeresen ndvelheted a folyadékbe-
viteledet azzal az egyszerd elvvel, hogy a megfigye-
lés befolyasolja a szokast (tudatossdg) - azaz ha
szemmel tartom és dokumentdlom az elfogyasztott
folyadék mennyiségét, azzal egyben 6szténzém ma-
gam annak novelésére is.
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