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AZ OPTIMALIS HIDRATALTSAG ELONYEI

A megfeleld hidrataltsag fontos az egészség- és a j6 kdzérzet fenntartasahoz. Az emberi test
minden sejtjének szuksége van vizre. A hidrataltsag kdzponti szerepet jatszik tdbbek kozt olyan
alapvet6 élettani mikodésekben, mint a vérnyomas-, a testhémérséklet- és az emésztés
szabalyozasa.

Az alabbiakban az optimalis hidrataltsag néhany figyelemre mélté elénye olvashato:

Agy

A megfelel6 hidrataltsag fontos az agy helyes mikddéséhez. Amikor jol hidrataltak vagyunk, az
agysejtekhez tobb friss, oxigénduas vér jut, igy az agy éber marad. Enyhe dehidrataltsag, mar 1-
2%-0s vizvesztés esetén is a koncentracidos képesség zavart szenvedhet. A testtémeg 2%-at
meghaladd vizvesztés befolydsolja az agy feldolgozd képességeit és rontja a rovid-tava
memoriat.

Sejtek

A megfeleld hidratéltsag fontos a sejtek megfelel6
tapanyag- (szénhidratok, vitaminok, asvanyi anyagok és
mas fontos tapanyagok), valamint oxigénellatasaban. A
sejtek ezaltal tudjak elballitani a test mikdodéséhez
szilkséges energiat. Tovabba a folyadékpotlassal
elésegithetd a karos anyagcsere termékek eltavolitasa a
szervezetbdl, ami a megfeleld sejtmikodés feltétele.

Emésztérendszer

A hidrataltsag fontos a megfelel6 emésztéshez és a
tapanyagok felszivédasahoz. A viz a tapanyagok
old6szere, amelyek oldott allapotban jutnak a véraramba,
majd onnan a sejtekhez. Ha nem megfelel6 a
vizellatottsag, akkor kevésbé hatékony az emeésztési
folyamat, a kronikus vizhiany pedig székrekedéshez
vezet.

Sziv

A sziv egészséges mikddésehez elengedhetetlen a
folyadékbevitel, a vizhaztartas egyensulyanak megtartasa
segiti a megfelel6 vérnyomas megtartasat. A dehidratacio
csokkenti a perctérfogatot, ami a pulzusszam
novekedéséhez és vérnyomascsokkenéshez vezet. A
keringési rendszer biztositia az agy, az izmok, és a
szovetek folyamatos oxigén ellatasat.
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Vesék

A megfelel6 folyadék bevitel nélkilozhetetlen a vesék j6 mikdodéséhez, a salakanyagok- és a
feleslegessé valt tdpanyagok eltavolitasahoz a vizelet Gtjan. A vesék a vizelet mennyiségének
novelésével vagy csoOkkentésével szabalyozzak a szervezetben lévé viz mennyiségét,
ugyanakkor szerepet jatszanak a natrium és egyeéb elektrolitok megfelel szinten tartasaban is.
Egy jol hidratalt egészséges ember veséi naponta kb. 180 liter folyadékot szlrnek meg,
természetesen ennek nagy része visszaszivodik, megelézve a szervezet tulzott mértékl viz-és
asvanyi anyag vesztését.

Izmok és izuletek

A viz egyfajta ken6anyag szerepét tolti be az izmokban és izlletekben, segiti azok megfelelé
mikodését. Az izmok és izuletek mellett a csontok is szukségesek ahhoz, hogy tudjunk allni,
UIni, mozogni és elvégezhessik napi tevékenységeinket. Az izmok kb. 70-75%-at alkotja viz. Az
optimalis izomm(ikddéshez fontos a vizhaztartas egyensulyanak fenntartasa.

Bor

A bér védelmet nyujt a kérokozok ellen, és hozzajarul a fertézések, valamint allergias reakciok
megelézéséhez. Sokan ugy gondoljak, hogy a megfelelé folyadékpdtlas segiti a szbvetek
nedvesség tartalmanak megtartasat. Annak bizonyitdsara, hogy a folyadékfelvétel segiti a bér
rugalmassaganak, puhasaganak, szinének megd&rzését, tovabbi kutatasok sziikségesek

Testhomérséklet

A viznek a szervezetben hészabalyozo6 funkcidja is van, a hé eloszlatasa révén szabalyozza a
telies test hdmérsékletét. Ha a test tulhevil, a bérfelileten keresztul térténd izzadassal és
parolgassal vizet veszit, ezaltal h6 tavozik, és a test hilni kezd. Az izzadas a leghatékonyabb
moddja a szervezet tilmelegedés elleni védekezésének.



