Tovabbképzés

A SZERVEZET VIZERT KIALT

Sokféle lehet a reakcid, amelyre figyelni kell

Amikor nincs elegendd folyadék a szervezetiinkben, akkor
minden életfolyamat rossz hatdsfokkal zajlik a testben.

A hipotalamusz (hypothalamus) vékony agyallomdnybdl 4ll6
lemeze a koztiagy talamusz alatti részén taldlhat6, a harmadik
agykamra oldalfaldt képezi. A kdzponti idegrendszer viszony-
lag kis részét alkotja, ugyanakkor eléggé kozponti helyzetben
van, kozel a limbikus rendszerhez, a talamuszhoz, a felszallé
és leszdll6 palydkhoz és az agyalapi mirigyhez (hypophysis).
Az agynak ez a teriilete felel — tobbek kozott — az anyagesere-
folyamatok kdzponti szabdlyozdséért: az éhségkdzpont és

a szomjusdgkozpont egymds mellett helyezkedik el itt, emiatt
a szomjusdg és az éhségérzet gyakran jelentkezik egyiitt.

Elete sorén az ember
dtlagosan mintegy

40 ezer liter folyadékot
iszik meg, ezt azonban
viszonylag egyenletesen
elosztva teszi, ugyanis
legfeljebb 2-3 napig bir
szomjazni. Eletkortél fiiggéen a szervezet dtlagos viztartalma
60-80% (az egyes szervek viztartalma kiilonboz6, pl. az agyé
85%, a tiid8¢é 80%, a veséé szintén 80%, a fogaké kb.
10%), a szervezetnek nincsenek komoly viztartalékai.

Mir kevés folyadékhidnyt is megérez a szervezet, ez kiilonés-
sen nagymértékben ronthatja a kognitiv képességeket, igy

a koncentrdld- és feladatmegoldd képességet. Nem sziikséges
iddig eljutni, hiszen a konyok, térd vagy ldbszdr bérének szd-
razsdga mdr jelezheti, hogy ,rossz tton jarunk”. Szintén
elséként jeleznek a kormok, a bdr és a haj, mert a szervezet
szempontjabdl ezek a periférikus teriiletek, hiszen nem
vonhatja el a [étfontossdgt belsd szervekedl a vizet, hanem
innen pétol.

A szomjlisagérzetet sokszor csak
késobb azonositjuk be (amikor
mar gyotor minket), ezért
legtobbszor akkor is esziink,
amikor valéjaban innunk kellene.

A DEHIDRACIO FOKOZATAI A TESTTOMEG ARANYABAN

A test reakcidja Vizvesztés mértéke
Szomjlsagérzet > 1%
Sportoloknal teljesitménycsokkenés figyelhetd meg >2%

Az izmok ereje és az alloképesség csokken 2%
Novekszik a szomjisagérzet, csokken a nyédlelvalasztas >3%
Egyenstlyzavarok 4%
Elénkiil a szivverés, faradtség, gyengeségérzet jelentkezik 5%
Altalanos mikodési zavar testszerte,

illetve a szellemi tevékenység zavara 8-10%

A hétolerancia csokken, erds gyengeség >10-12%
Halal 15-20%

1. tablazat
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Gyakori hiba, hogy az ivas ossze-
fiigg a szomjlisagérzéssel, holott
a szomjlisagérzés a szervezet
vészjelzése a siilyos folyadékvesztés
megelozése érdekében.

Mint ahogy az az 1. tdb-
ldzat soraiban olvashaté,
2%-os folyadékvesztés
esetén mar egyardnt
csokken a fizikai és a
szellemi teljesit6képesség,
megjelennek az elsd tiinetek: fejfdjds, koncentrdloképesség
csokkenése, firadtsdg, szomjisdg. Amennyiben a folyadék-
vesztés fokozddik, étvagycsokkenés, émelygés, szédiilés, soeé,
illetve erdteljes szagu vizelet, kipirult bér, vérmennyiség-csok-
kenés, testhémérséklet-emelkedés, folyadékvesziés kovetkezeé-
ben a sziv, a tiid8 és a keringési rendszer fokozott igénybevéte-
le figyelhetd meg.

Kiilonosen érzékenyek a folyadékhidnyra a vdrandésok,

a csecsemdk, a gyermekek és az id8skoruak, illetve a leromlott
egészségi dllapottiak, kronikus betegségben szenveddk.

Ezt a folyamatot segiti az is, hogy a rohané életforma miatt

és a kor el6rehaladtdval egyre kevésbé vessziik észre a szervezet
kiszdraddsi vészjelzéseit”, amelyek normdlisan szomjtsdgérzés
formdjdban jelentkeznek.
A gyermekeknek és az
idéskortiaknak fokozot-
tan figyelniiik kell arra,
hogy még a szomjusdgérzet kialakuldsa el8tt péroljdk a viz-
veszteséget, erre rendszeresen figyelmeztetni kell 8ket [1].
A kiszdradds példdul sokszorosdra noveli az agyvérzés és

a szivinfarktus kockdzatdt is [2].

DEHIDRACIO

Héromféle formdban fordulhat el§ a szervezet viztartalménak
csokkenése (kiszdradds, dehidracid), amelyek az alapjdn kiil-
nithet8k el, hogy a viztartalom csokkenését kiséri-e az dsvd-
nyianyag-egyensuly felboruldsa, és ha igen, milyen irdnyban.
Izoténids dehidricid: a viz- és elektrolithidny egyforma ard-
ny, a szervezet elektrolithdztartdsa egyensilyban van.
Hipoténids dehidrdcié: a szervezet viztartalmdndl nagyobb
az elektrolithidny, ezért a vér ndtriumtartalma kicsi.
Hipert6nids dehidracié: a viz hidnya nagyobb mértékii,
mint az elektrolitok hidnya, ezért a vérben a fiziolégidsndl
nagyobb koncentrdci6ji ndtriumion taldlhaté.

A dehidrdci6 kialakuldsanak hdtterében a csékkent folyadék-
bevitel és a fokozott folyadékvesztés taldlhaté [3].

ALLANDO SZOMJAZAS

A hipotalamusz hormonja az antidiuretikus hormon (ADH,
adiuretin, kordbbi neve: vazopresszin) feladata, hogy a vesé-

A lepedékpotiassal nem szabad
megvarni a szomjusagot!
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ben fokozza a vizvisszatartdst, és igy segitsen a szervezetnek
a megfeleld mennyiségli viz megtartdsdban. Hatdsdra keve-
sebb viz valasztédik ki a vizelettel, azaz a vizelet koncentra-
16dik, a fajstilya megnd. E hormon hidnydban a vese nem
képes az elsédlegesen kivélasztott vizeletbdl a vizet vissza-
vonni, azaz megfeleléen bekoncentrdlni a vizeletet. A prob-
1émidt az okozza, hogy a beteg sok folyadékot veszit (akdr
8-10 liter vizelet is képzddik), vezetd tiinete, hogy az dllan-
ddan szomjas pdciens nagyon nagy mennyiséget iszik

(a vizelet fajstlya pedig nagyon kicsi).

MENSTRUACIO

A menstrudcié idején sok né érzi gy, hogy dllanddan innia
kell, ami normdlis jelenségnek tekinthetd ilyenkor. A menst-
rudcié alatt nagy mennyiségli vért veszit a szervezet, igy a szom-
jusdgérzet normdlis kisérd tiinet, ezért ebben az id8szakban
mindig gondoskodjunk a megfeleld mennyiségli folyadékpét-
lasrél, ezzel is elésegitve a szervezet hatékonyabb mikédését.

A VIZHIANY OKOZTA KOGNITIV ZAVAR

A vizhidny gyakran ronthatja a tiszta gondolkodds képessé-
gét is. Elegendd viz nélkiil az agysejtek és az agy szovetei
osszezsugorodnak, ezzel parhuzamosan pedig né az agyban
1év8 kamrak térfogata. A vizhidnyos szovet kevésbé hatéko-
nyan dolgozza fel az informdciét. A kutatdsok szerint fiatal
felnéttekben mdr enyhe dehidrdcid (a testtdmeg 2-3%-4t
kitevd vizvesztés) is komolyan rontja a kognitiv kapacitdst,
mint példdul a rovid tdvi memoride, a figyelmet és a mate-
matikai problémak megolddsdt [4].

A veszély idésebbeknél nagyobb lehet, mivel az idésebb
kordak gyakran nem éreznek szomjisdgot (vagy késdn, vagy
egyéltaldn nem). Az ebbdl kovetkezd elégtelen folyadékbevi-
tel miact feledékenység, beszédzavarok és zavartsdg léphet
fel, amely gyakran a szellemi hanyatldssal téveszthetd Sssze.

SPORTOLOK SZOMJUSAGERZESE

Kiadds edzés, fizikai tevékenység sordn a szomjisdgérzd
receptorok blokkolédnak, ezért nem kell megvérni, mig
szomjasak lesziink. Gyakorlatban megvaldsithaté tandcs

a gyakori, kis mennyiségti folyadékfogyasztds: 10-15 percen-
ként 1-2 dl folyadék sziikséges intenziv fizikai tevékenység,
edzések sordn.

ALKALMAZASOK, AMELYEKET ERDEMES KIPROBALNI

Az adrenalinszint megemelkedése kozben (pl. extrém sport
lizése: bungee jumping, ejt8ernydzés, barlangdszds, buvérko-
dds, hegymdszds) az agymiikodés fokozddik, az elme élessé,
az idegrendszer éberré és hiperérzékennyé vilik. Olyan belsg
energia- és szellemi forrdsok nyilnak meg, amelyek létezésé-
6l nem sokat tudunk, azt azonban igen, hogy a sportol6
tevékenységének minden pillanatdt élvezi, de nem érzékeli
az éhséget vagy a szomjisdgot (mint ahogy a fdjdalmat,

a hideget vagy a forrésdgot sem).

ATAPLALEKKAL BEVITT FOLYADEKMENNYISEG

A felnétt ember napi folyadékbevitelének egyharmaddt szi-
l4rd ételek teszik ki. Ezek koziil a legtobb viz a zoldségekben
és gytimélcsokben van. Szildrd élelmiszerekkel is komoly
folyadékmennyiséget vihetiink be, és nem véletlen, hogy
nyéron szivesebben fogyasztjuk a zoldség- és fézelékféléket,
a kevésbé zsiros husokat.

KENYEREK, TESZTAFELEK

A kenyerek viztartalma 30-40% kozotti. A fehér kenyér
38%, a Graham-kenyér 31%, a zsemle 16,5% vizet tartal-
maz. A négytojdsos szdraztészta viztartalma 7,6%.

HUSOK, HUSKESZITMENYEK

A csirkehtis 72%, a sertéscomb 70%, a sertéscsiilok 54%,
a gépsonka 66%, a téliszaldmi 23%, a szdrazkolbdsz 28%
vizet tartalmaz 4dtlago-
san.

A husok viztartalma és
az ételkészités sordn az
ebbdl szdrmazd veszteség
fontos szempont a
nyersanyagkiszabds
sordn, hiszen ha példdul
a csirkét darabolva f6z-
ziik, akkor 33,5%, ha nem egészben pdroljuk, 31%, egész-
ben siitve 24,5%, darabolva pedig 28,5% a veszteség, ami
nagyrészt a viztartalom vesztésével fligg ossze.

A huisok és hiiskészitmények viz-
és zsirtartalma kozotti osszefiig-
gés: minél nagyobb egy termék
zsirtartalma, annal kevesebb vizet
tartalmaz, és annal nehezebben
emeészthetd. Ez forditva is igaz.

TEJTERMEKEK

A tejtermékek zsir- és viztartalma kozote a hisokéhoz hason-
16 az Gsszefiiggés. Példdul a kefir viztartalma 87%, a tejfolé

Az okostelefonra fejlesztett alkalmazas segit abban, hogy elegendd vizet igyunk, mint ahogy abban is, hogy ne felejtsiink el megfeleld
gyakorisaggal inni. Az applikaciok emlékeztetnek a vizivasra, és nyomon kovetik a vizivasi szokasokat.
Programtdl fiiggden abban is segitséget nyujthatnak, hogy naponta mennyi vizre van sziikségiink.

Példaul

— AQUALERT: WATER DRINK REMINDER: grafikusan jelzi a hidratacids szintet és a napi fogyasztast
— DAILY FREE WATER: segit pontosan annyi folyadékot inni, amennyire a szervezetnek sziiksége van; figyelmeztet, amennyiben
til keveset vagy az eldirtnal tobb vizet vesz magahoz hasznaléja (ez utobbi majdnem olyan karos tud lenni, mintha nem

innank eleget)

— DRINKINGWATER: poharral jelolhetd a folyadékbevitel, a program emlékeztet, hogy mennyi vizet kell még aznap meginni;
az applikdcié megjegyzi a pohar méretét, igy nem kell mindig ujbél beallitani; a fogyasztasrol grafikonokat és naplét készit

— DRINK MORE WATER: a napi drankénti fogyasztast is képes rogziteni, igy megmutatja, hogy a kivalasztott iddintervallumban
mennyi a folyadékbevitel; a grafikonok egész hétre vagy honapra is megmutatjak a ,haladast”

— HYDRO COACH: a heti és havi statisztikak segitségével attekinthetdvé teszi a vizfogyasztasi szokasokat, az elfogyasztott
vizmennyiségadatok megoszthatok, kozvetlen adatbevitelt tesz lehetdvé okoséran keresztiil, szinkronizalhaté Google-fidkkal

— WATER TIME PRO
— WATER YOUR BODY
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72%, a trappista sajté 38% (zsirtartalma 28%), a koményes
sajté 52% (zsirtartalom 10%).

KENHETO ZSIRADEKOK

A vaj és a margarinok viztartalma kb. 16%, de a csokkentett
zsirtartalm készitményeknél akdr az 50%-ot is elérheti.

ZOLDSEGEK ES GYUMOLCSOK

Az bsszes szildrd élelmi anyag koziil a zoldségeknek és a gyii-
molesoknek van a legnagyobb viztartalmuk, ezért fontos sze-
repiik van a szomjuasdg csillapitdsiban. Bioldgiai éreékiiket
noveli az az értékes dsvanyianyag- és vitamintartalom, amely
ezt a csoportot jellemzi. A sz816 viztartalma 79%, a narancsé
88%, a gorogdinnyéé 91%. Az aszalt gyiimélcsokben termé-
szetesen sokkal kevesebb a viz: a datolydban 12%, a mazso-
lédban 16%.

A z5ldségek koziil a burgonydban 77%, a karfiolban 91,6%,

a fejes saldtdban 95%, az uborkdban 96% a viztartalom.

HA NEM JON A SZOMJUSAG

Aki tudja magdrdl, hogy nem iszik elegendd mennyiséget

(és nem szomjas), annak tudatosan kell révennie magdt a rend-
szeres folyadékpétldsra. Erre szdmos kiilonbozd lehetdség
van, fontos, hogy mindenki taldlja meg azt a szimdra opti-
mélis médszert vagy/és eszkozt, amellyel elérheti a napi ele-
gend§ folyadék bevitelée.

Péld4ul 4llitsa be a telefonjdn az ,ivdsid8t”, és rendszeres
id8kézonként (6rdnként, masfél 6ranként) ennek megfelelden
igyon legaldbb 2,0-2,5 dl folyadékot. Akinél nem vilik be

az elektronika, a papiralapi megoldds is j6 lehet.

Személyiségtdl fiigg, hogy mi motivédl jobban: a még elfo-
gyasztand vagy a mdr bevitt folyadék mennyiségée rogzit-
jiik, illetve a poharak szdmdval, tdblédzatban vagy esetleg
diagramon 4brdzoljuk az elfogyasztott folyadékot. Kizdrélag
az italokkal bevitt folyadékot regisztréljuk, az ételek viztar-
talmdval felvett viz mennyiségét ne. Szigortibban célszer(i
csak a viz (ivoviz, dsvdnyviz) mennyiségét feltiintetni, kiilo-
ndsen, ha kordbban a napi folyadékbevitel nagyobb hdnyada
példdul tiditditalbdl vagy esetleg alkoholbdl szdrmazott.
Kénnyebben fogyaszthatévd valhat az elsére soknak tting
folyadék, ha izesitjitk citrommal, borsmentalevéllel.

Sokan azért nem isznak, mert napkozben gondot jelent a mos-
dohaszndlat (utazds, nincs a kozelben, nem elhagyhaté a munka-
terep). Ez nem lehet kifogds: érdemes akkor inni, amikor hama-
rosan olyan helyre érkezik, ahol megoldhaté a ,,probléma’”.
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