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HIDRATACIO ES TAPLALKOZAS

A teljes napi folyadék bevitelbe beszdmitandé a nap folyaman elfogyasztott 6sszes ital és
élelmiszer viztartalma is. Sokan alabecsulik az élelmiszerek és egyes italok, pl. az Udit6k
viztartalmat — az alabbi tablazat néhany gyakori élelmiszer viztartalmat mutatja be.

Néhany gyakran fogyasztott élelmiszer és ital viztartalma

Elelmiszer Viztartalom

| Alkoholmentes italok

Viz, tea, kavé, alacsony
energiatartalmu/energiamentes uditéitalok, 90%-t6l - 100% -ig
sportitalok, rostos uditék, limonadé, zdldséglevek

[Tej, gyuimolcslevek, juice-k I 85%-t6l - 90% -ig |
| Alkoholos italok |
[Sér és bor [ 85%-16] - 95% -ig |
[Rovid italok | 60%-t6l - 70% -ig |
‘ Levesek |

PI. husleves, hagymaleves, husleves
z6ldségekkel, zoldségleves, paradicsomleves,
gombakrémleves, ssirkeleves tésztaval, 80%-t0l - 95% -ig
gombakrémleves
(tejjel készitve)

| Gyiimolcsok és zoldségek
Szamdca, dinnye, grapefruit, sz616, szibarack,

korte, narancs, alma, uborka, fejes salata, zeller, 80%-t0l - 95% -ig
paradicsom, sut6tok, brokkoli, hagyma, sargarépa
\Banan, burgonya, kukorica H 70%-t6l - 80% -ig |
| Tejtermékek |
|Friss teljes tej I 87%-t6l - 90% -ig |
lJoghurt | 75%-t6l - 85% -ig |
[Fagylaltok, jégkrémek | 60%-t0l - 65% -ig |
|Sajtok | 40%-t6l - 60% -ig |
\ Ceredlidk |
Rizs (f6tt) | 65%-t6l - 70% -ig |
\Tészta (spagetti, makaréni, metélt) H 75%-t0l - 85%* -ig |
IKenyér, kekszfélék | 30%-t6 - 40% -ig |
|

IReggeli gabonapelyhek (fogyasztasra kész) | 2%-t0l - 5% -ig
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Hus, hal, tojas

\Halak és tenger gyumolcsei

65%-16l - 80% -ig

Tojas (rantotta, tikortojas, buggyantott tojas,
omlett)

65%-t0l - 75% -ig

\Marha, csirke, barany, sertés, borju

40%-t6l - 65% -ig

Pacolt hisok, szalonna

15%-t6l - 40% -ig

(Forras: Holland B. et al (1991) McCance and Widdowson. Az élelmiszerek dsszetevéi 5.

kiadas. Angol Kiralyi Kémiai Tarsasag Cambridge, Egyesult Kirdlysag)

*Megjegyzendd hogy a fenti értékek csak korulbeluli értékek, a valos viztartalom szamos
tényez6tol flgg, ilyen tébbek kozott az élelmiszer elkészitési modja. Példaul a tésztat ,al
dente” (olasz modon — a tészta nem teljesen puhara fétt, enyhén roppands) médon készitve
kissé alacsonyabb viztartalom jellemzi (50-60% kozo6tt), a tabldzatban felsorolt tésztakhoz
képest. Ma mar szamos megbizhatd, online adatbazis létezik, ahol sokkal tobb élelmiszer

Osszetevlit meg lehet ismerni.




