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HIDRATACIO ES A KULONBOZzZO ITALOK

Az elveszitett viz és so potlasa nagyon fontos a megfelel hidrataltsag és jo egészségi allapot
fenntartasa érdekében. A viz pétlasara az élelmiszerek és kulonféle italok fogyasztasa révén
van lehet6ség. A napi teljes fogyasztott vizmennyiség kb. 20-30%-a élelmiszerekbdl, mig 70-
80%-a italokbol szarmazik, de ez a mennyiség az egyéni étrendtél fuggéen nagy mértékben
véaltozhat.

A folyadékbevitel f6 forrasa a tiszta viz, de sok mas ital, mint a gyimoélcslevek, tej, szénsavas
uditék, kavé, tea, melyek viztartalma 85%-nal magasabb, szintén fontos folyadékforrasok.
Bebizonyosodott, hogy a kilénbdzé alapanyagok felhasznalasaval készllt, kiilonb6z8 szinl és
iz italok ugyanolyan fontosak, mint a valtozatos taplalkozas. A nagyobb valtozatossag
serkent6leg hat a fogyasztasra. Készillt egy tanulmany, melyben sportoldk folyadékbevitelét
vizsgaltak, és kimutattdk, hogy amikor tobb, kilonféle ital allt rendelkezésre, a sportolok akar
50%-kal tobb folyadékot fogyasztottak, mintha csak viz lett volna.

Sok oka lehet annak, amiért a véltozatossag nagyobb mértékii fogyasztashoz vezet. igy példaul
az uditék kellemes ize a sima vizhez képest lehet az egyik oka annak, amiért az emberek a
vizfogyasztast kllénb6z4 italok fogyasztasaval egészitik ki.

A kulonféle italoknak a folyadékbevitel biztositdsaban betoltott szerepét olyan nemzetkozi
szervezetek ismerték fel, mint a Nemzetkozi Elettudomanyi Intézet (ILSI) és az Eurdpai
Elelmiszerbiztonsagi Hivatal (EFSA). Ez a felismerés kiilénds jelentéséggel bir olyan csoportok
esetén, melyek nagyon érzékenyek a kiszaradasra, igy példaul a gyermekeknél, idés
embereknél és bizonyos gyogyszereket szedd betegeknél.

A valtozatossag a megfelelé mikrotapanyagokkal valoé
ellatottsaghoz is hozzgjarulhat. Sok ital tartalmaz
fontos tdpanyagokat, mint a vitaminok, antioxidansok
és elektrolitok. A gyumodlcs- és zoldséglevek
hozzdjarulhatnak a taplalkozasi ajanlasok Aaltal
meghatarozott napi gyumolcs- és zdldség mennyiség
elfogyasztashoz. A sportitalok kis mennyiségben
tartalmaznak cukrot és elektrolitokat, melyek
segitenek visszadllitani a fizikai terhelés miatt felborult
viz-, asvanyi anyag- és energiahaztartas egyensulyat.
A koffeintartalmu italok, mint a kavé, tea és néhany
alkoholmentes ital szintén segitik a hidratalt &llapot
megbrzéset.

Az italokat specidlis céllal is ki lehet vélasztani —
példaul koffeintartalma italokat féradtsag esetén,
intenziv. edzés alatt és utan  sportitalokat,
gyumolcsleveket vitamin és tapanyagtartalmuk miatt,
de nem szabad megfeledkezni arrél, hogy az uditék
energiatartalma a vizénél magasabb lehet, ezaltal
fogyasztasuk novelheti a napi energia bevitelt.
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Felmérések szerint az olyan népszeri italok, mint az Udit6italok az atlagos napi energiabevitel
3%-at teszik ki Eurépaban. Magyarorszagon a felnéttek energiabevitelének 1,5-2%-a szarmazik
uditéitalokbol. Napjainkban sokféle energiamentes és alacsony energiatartalma ital van
forgalomban és a legtébb orszagban a termékek cimkéjén megtaladlhaté az Irdnyadd Napi
Beviteli Erték (INBE) jelolés, ami segitséget nydjt az élelmiszerek tapanyagtartalmaval
kapcsolatos tajékozodasban.
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Viz

A viz szamos fajtdja alkalmas arra hogy elfogyasszuk, igy a
csapviz, artézi viz, palackozott viz, asvanyviz, tisztitott viz,
forrasviz. Minden ivoviz meg kell, hogy felelien a jogi és
minéségi elbirasoknak. A legtdbb eurdpai orszagban, a
csapviz izletes és teljesen biztonsagos, azonban ugyanez
nem mondhatd el a vilag minden részér6l. A viznek sok
elénye van, tdbbek koz6tt hogy mindig rendelkezésre all, nem
kerul sokba és energiamentes, értékébdl csak iztelensége
révén veszit egy kicsit.

Gyumolcslevek
A gyumodlcslé kifejezés csak a 100% gyumolcstartalma,

hozzaadott cukrot nem tartalmaz6é italokat illeti. A ;‘ ) 4
gyumdlcslevek fogyasztasa segithet a gyerekeknek és -
felnGtteknek  az  ajanlott  napi  gyumdlcsmennyiség " 2

elfogyasztasaban. A gyumodlcslevek a gyumolcsbél szarmazé
eredeti gyimolcslé mellett tartalmazhatnak hozzaadott vizet
és energiatartalmu vagy energiamentes édesit6szereket. A
gyumolcslevek  vagy  gyumdlcsitalok  energiatartalmat 4
cukortartalmuk hatarozza meg, ez csokkentheté cukor helyett g
energiamentes édesitészerek hasznalataval.
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Tej, jégkrémek és tejturmixok

A tej szdmos esszencialis tdpanyagot tartalmaz, mint a kalcium, kélium, foszfor, fehérjéek, A-
vitamin, D-vitamin, B12-vitamin, riboflavin és niacin.

A jégkrémek és turmixok alapanyaga viz vagy tej lehet. Leggyakrabban tejbdl vagy tejszinbél
készilnek, gyumolcsokkel vagy mas Osszetevdkkel kiegészitve, tovabba tartalmaznak
izesitbket és cukrot vagy édesit6szereket. Ezen termékek energiatartalma cukor és
zsirtartalmuk flggvényében valtozik. Az alacsonyabb zsirtartalmu tej energiatartalma példaul
alacsonyabb, ugyanakkor viztartalma magasabb és a bekezdés elején felsorolt esszencialis
tapanyagokat is tartalmazza.

Herbateak

A herbateak vizbdl és gydgyndvényekbdl vagy a gyogyndvény valamely részébdl, példaul
viragabol, gyimolcsébdl készilnek, és hidegen vagy melegen kinalhatok. A tea és a kavé a
legnépszeriibb meleg italok a vilagon, melyek magas viztartalmuknal fogva j6 folyadékforrasok
lehetnek.

Uditéitalok

Az Uudititalok lehetnek szénsavasak vagy szénsavmentesek, tartalmazhatnak izesitéket,
édesit6szereket és mas OsszetevOket. Az olyan uditék, mint a kola, jeges tea, limonadé,
jégkasa, forrasviz és gyumoélcs puncs (frissité nyari ital, altalaban gylimdlcsbél vagy
gyumolcslébdl készll) a leggyakoribb alkoholmentes italok kdzé tartoznak. Az alkoholmentes
italok viztartalma 90 és 99% ko6zott valtozik.

Sportitalok

A sportitalok célja: csokkenteni a fizikai aktivitas soran fellépd viz-, asvanyi anyag- és
energiaveszteséget. Ezek az italok kis mennyiségben tartalmaznak szénhidratokat (cukrot) és
elektrolitokat, igy natriumot és kdaliumot. Ha rovid ideig tart az edzés vagy csak alacsony
intenzitasu, nem szukséges a sportitalok fogyasztasa, ilyenkor a viz is tokéletesen megteszi. Ha
a fizikai aktivitas tovabb tart 30-40 percnél a sportitalok hasznosabbak lehetnek a viznél. A
sportitalok edzés alatt térténd fogyasztasanak egyik legnagyobb elénye, hogy kisebb
erOkifejtést tesz lehetévé. Ettdl konnyebbnek érezzik az edzést, és nagyobb élvezettel
végezhetjuk az gyakorlatokat, ennélfogva annak is megnd a valdszinlsége, hogy végig is
csinaljuk.



