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FOLYADEKSZUKSEGLET

A viz féként a vesén keresztlil a vizelettel és a boérdn keresztll izzadassal tavozik
szervezetlinkbdl. A vizvesztés mértéke valtozo, fugg a folyadékfogyasztastol, a taplalkozastol,
az aktivitasunk mértékétél, a hémérséklettél és a ruhazattdl. A vizhaztartas akkor van
egyensulyban, ha a vizvesztést kompenzalja az italok és ételek altal bevitt vizmennyiség és az
anyagcsere soran termel8dott viz.

A szervezet vizhaztartasa a nap soran valtozik, de a napi veszteség nem haladhatja meg a
testtomeg 0.2%-at, még valtozé mértékl folyadék és élelmiszer felvétel és vizleadas esetén
sem. Vizhiany vagy viztdbblet esetén kompenzaldé mechanizmusok mikodnek, melyek vagy a
magatartdson keresztll a vizfelvétel, vagy a vizeletképzés iranyaba hatnak, egészen addig
amig a vizhaztartas helyre nem all.

A vizszikséglet egyénenként valtozo, fligg az étkezéstél, a kornyezeti feltételektdl, az aktivitas
szintjétél és egyeéb tényez6ktél. Ebbdl adddoan, csak korcsoportokra vonatkozoan lehet
megadni a szikséges vizmennyiséget.

Az Europai Elelmiszerbiztonsagi Hivatal (EFSA) diétas termékek, taplalkozas és allergiak
tudomanyos testlilete kiadott egy tudomanyos szakvéleményt a vizbevitel referencia értékeirél,
melyben a kovetkezd referencia értékeket allapitottak meg. (Lasd a tablazatot lejjebb.)
Megjegyzend6, hogy a megfelel6 vizbevitelhez megallapitott vizmennyiség ivovizbél, kiuldnb6zé
fajtaju italokbol és élelmiszerekbdl tevédik 6ssze, valamint csak mérsékelt hémérséklet és
mérsékelt fizikai aktivitas mellett alkalmazhato.

A teljes vizfelvétel referencia értékei*

14-18 éves korig - Férfiak |2.5 l/nap
[14-18 éves korig - N6k 2.0 l/nap

\Eletkor HNapi szikséges vizmennyiség |
|Csecsemék |
\0-6 honapos korig H680 ml/nap vagy 100-190 ml/kg/nap. Anyatejbél |
6-12 hénapos korig _0.8-1.0,I/nap. Anyatejbdl és kiegészit6 taplalékokbal,
italokbdl
1-2 éves korig |1.1-1.2 I/nap |
[Kisgyermekek |
|2-3 éves korig 1.3 lInap |
l4-8 éves korig 1.6 l/nap |
Serdiilék |
9-13 éves korig - Férfiak  |2.1 l/nap |
|9-13 éves korig - Nék 1.9 Inap |
|
|
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[Felnéttek |
19-70 éves korig - Férfiak 2.5 lInap |
19-70 éves korig - N6k 2.0 lInap |
ISpeciélis esetekben |
[Terhesség 2.3 lInap |
Szoptatas 2.7 inap |

*Forras: Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hivatal diétas termékek, taplalkozas és allergiak panel;
Tudomanyos szakvélemény a vizbevitel referencia értékeirél. EFSA folyodirat 2010; 8 (3):1459.
[48 pp.]. d0i:10.2903/j.efsa.2010.1459. Online elérheté:www.efsa.europa.eu

Extrém mértéki kulsé kornyezeti hémérséklet és fizikai aktivitas esetén a vizveszteség naponta
akar 10-12 liter, vagy ennél tébb is lehet. Az ilyen mértéki vizvesztés kikliszobolése érdekében
célszer( kerllni a viz- és séhaztartast zavaro tényezéket.

Sulyos hasmenés esetén a vizveszteség mértéke szintén nagyfoku lehet. A kolera szerencsére
ma mar ritka, de sulyos hasmenés lehet a kdvetkezménye, ami egy nap alatt akar a teljes
vizkészlet 50%-anak elvesztéséhez is vezethet. A kezelés folyadékpdtlasbdl, elsésorban oralis
rehidral6 folyadék alkalmazasabdl all, melyet gyogyszertarban lehet beszerezni. Ezek a szerek
az elvesztett s6 és viz potlasara alkalmasak. Amennyiben az oralis rehidralé folyadék nem
elérhetd, izotonias sportitalok hasznalata valhat szlikségessé.

A tulzott mértéki folyadékfogyasztast a vese nem tudja kompenzalni tébb vizelet képzésével (a
vizelet maximalis mennyisége kb. 1 liter/éra felnéttek esetén), ami vizmérgezéshez, tovabba
agyddémahoz vezethet. Ez az allapot veszélyes, melynek halalos kimenetele is lehet. A napi
elfogyaszthatd vizmennyiségnek nincsen a populacié altal toleralt felsé hatara, mivel ehhez
figyelembe kell venni az egyéni szikségleteket és a kdrnyezeti tényezéket.


http://www.efsa.europa.eu/

