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A viz fontossdgat még mindig sokan aldbecsiilik, hidba hangoztatjak a szakértok,

hogy vizivédssal még a silyvesztés hatékonysdga is fokozhat6. Természetesen a kaldriabevitel
és —€getés egyensilya az egyik legfontosabb tényezd egy fogydkira sordn, de aki jot akar
maganak, annak az 4lland6 hidrataltsagrol is gondoskodnia kell. A Women's Health magazin
Osszegyljtott néhdny érvet, hogy miért nem szabadna megfeledkezniink a megfeleld
folyadékbevitelrdl — kiillonosen akkor, ha fogyni szeretnénk.

1. N6 az edzés hatékonysaga

Intenziv testmozgds sordn még az enyhe kiszaradds is befolydsolja teljesitményiinket. Tudta,
hogy két szazalékos dehidrataltsag akar tiz szazalékkal is csokkentheti a sportteljesitményt?
Rdaadésul elég csak masfél szdzalékot vesziteniink testiink viztartalmdbdl (az emberi
szervezetnek atlagosan 60-65%-a viz), hogy elérjiik az enyhe dehidratacié hatarértékét; és
minél nagyobb mértékii a kiszaradas, anndl inkdbb romlanak az eredményeink. Mérpedig a
sportteljesitmény romldsdval a stlyvesztés hatékonysdga is csokken. Sajnos azonban a
legtobben addig nem érezziik magunkat szomjasnak, amig testtomegiinkbdl legalabb két
szazalék vizet veszitiink. Egy, a The American Journal of Clinical Nutrition cimi szaklapban
megjelent tanulmany szerint ez tulajdonképpen ugyanaz a pont, amikor a fizikai teljesitmény
szintje zuhanni kezd.

Az ajanléasok alapjan az aktiv életmddot folytatd ndknek naponta 2,7 liter vizet kellene
fogyasztaniuk, Leah Kaufman dietetikus, a New York Egyetem Sulykezeld Programjdnak
szakértdje pedig azt nyilatkozta a Women's Health magazinnak, hogy ennek egyotodét az
edzoterembe érkezés elott, mig a mozgds soran 30 percenként érdemes meginni ennek a
mennyiségnek egy egytizedét. (Ez joval tobb, mint napi nyolc pohéar viz.) Meg akar gy6zddni
réla, hogy elegendd vizet fogyaszt? Mérje meg a sulyat edzés elott és utdn is, és ha a
sportolast kovetden a mérleg legalabb két szdzalékkal kevesebbet mutat, mint edzés elott, az
azt jelenti, hogy még nem ivott eleget.

2. Fokozza az anyagcserét

Az alapanyagcsere egyensulyanak megtartasdban is nagy szerepe van a rendszeres
vizivasnak, hiszen a megfeleld folyadékbevitel a fizikai teljesitmény mellett a kalériaégetés
folyamatét is segiti. Ez azért van, mert minden egyes evés vagy ivas alkalméaval,
szervezetiinknek energiat kell felhaszndlnia ahhoz, hogy feldolgozza, amit elfogyasztunk. Ezt
hivjak étkezés indukalta termogenezisnek (diet induces thermogenesis), ami a vizivas sordn is
ugyanuigy milkddik, mintha barmilyen magas kaldriatartalmu ételt vinnénk be a
szervezetiinkbe” — magyardzza Leah Kaufman dietetikus.

Egy egészséges nok és férfiak bevondsaval késziilt amerikai vizsgalat eredményei szerint 5
dl viz elfogyasztdsa dtmenetileg 30 szazalékkal fokozza az anyagcsere ritmusat. A kutatok
ebbdl azt a kovetkeztetést vontdk le, hogy ha masfél literrel ndvelnénk a napi vizbeviteliinket,




akkor kb. 200 kilokaldridval tobbet égethetnénk el, ami egy hét alatt minusz 1400 kilokaloridt
jelentene. Ha 6n is az a tipus, aki nehezen veszi rd magét a folyadékfogyasztésra, akkor
allitson be a telefonjan 6rankénti emlékeztetodt, és ilyenkor igyon meg legalabb egy-egy pohar
vizet, vagy vigyen magaval mindenhova egy palack dsvanyvizet, amibdl barmikor
kortyolgathat.

3. Csokkenti az éhségérzetet

Onnek is tobben mondtdk mar, hogy a viz segit a teltségérzet kialakitdsdban? Ez sem rossz
tulajdonsag, de masképp is segithet abban, hogy ne egyiink tobbet a kelleténél. ,,Sokszor
ugyanis, amikor azt hissziik, hogy éhesek vagyunk, valdjdban szomjazunk™ — magyarazza
Jaime Mass dietetikus. J6 néhany testi érzet, amit az éhség jeleként észleliink - példaul az
alacsony energiaszint, a korgé gyomor vagy a kdbultsdg — valéjaban annak a jele, hogy
innunk kell. Amikor tehat Ggy érzi, éhes, igyon egy kis vizet, hiszen az segiteni fog eldonteni,
hogy tényleg ennie kell, vagy inkabb folyadékra van sziiksége a szervezetének.

Ezzel az egyszerli moédszerrel elkeriilhetjiik a folosleges nassoldst €s a faldsrohamokat is. Egy
12 héten at tart6 vizsgalatban résztvevo tulsulyos felnotteknél, akik az étkezések elott két
pohdr vizet ittak, a kutatok lényegesen kisebb napi 0sszkaldria-bevitelt dllapitottak meg, és
ezek az alanyok 1,2 kg-mal tobbet fogytak a kisérlet alatt — azokkal a kontrollalanyokkal
szemben, akik egyszeriien csak elképzelték, hogy tele van a gyomruk, amikor asztalhoz iiltek.

4. Energiaval tolt fel

Az energia és a sulyvesztés szorosan 0sszefiigg, erre az az egyszerli magyarazat, hogy magas
energiaszint esetén jobban teljesitiink, olyankor hattérbe szorul a sévargas és sokkal nagyobb
eséllyel dllunk fel a képerny6 eldl, hogy aktivan tevékenykedjiink. Itt jon a képbe a viz, ami
testiink kb. hatvan szdzalékat teszi ki. A vizivas serkenti a sejtek miikodését, hogy azok
oxigénnel és tdpanyagokkal lassdk el az izmokat, illetve az agyat, igy persze az 6sszpontositas
is jobban megy, legyen sz6 munkarodl, tanuldsrol vagy a fogyokuras célokért valé kiizdésrol.
Ha délutan haromkor ugy €rzi, az dlomkor keriilgeti, lehetdleg ne a csokolddéautomatdhoz
szaladjon, hanem igyon 1-2 pohar vizet, hiszen az a faradtsag elkeriilésére is kivalo - és
kalériamentes - gyogyir.

5. Segit leszokni az iires kaloriakrol

A viz dnmagdban is nagyon egészséges €s hasznos, de foleg akkor érzékeljiik jotékony
hatdsait, ha olyan, kaldriadus folyadékokkal hasonlitjuk azt 6ssze, mint a szénsavas iditok, a
gyiimolcslevek, a capuccindk vagy az alkohol. Marpedig aki minél tobb vizet iszik, az joval
kevesebbet fog fogyasztani a kevésbé egészséges alternativakbol. Ezt egy tavalyi kutatds is
bizonyitja, amelyben tobb mint 1100 feln6tt vett részt. Kideriilt, hogy minden 100 ml viz
elfogyasztasa hozzdjarul ahhoz, hogy 20 ml-rel kevesebbet igyunk a kaloriadus
folyadékokbol.



A tdl sok viz ivasa is okozhat silyos
problémat
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A vizivast is tilzdsba lehet vinni, akar haldlos mérgezést is okozhat. Nefrolégusok szerint
nem indokolt napi két liter viz fogyasztasa.

A folyékony viz ,,sine qua non” nélkiilozhetetlen eleme az emberi életnek. Az emberi test
mintegy 66 szdzalékit viz alkotja, lakik a sejtekben és a sejtek kozotti térben is, az erekben a
vér alkot6jaként rohan. A viz minden pillanatban tdvozik a testbdl szamos tton,

foként izzadsdggal, vizelettel, sz€klettel és kilégzéssel. Ezekkel a folyamatokkal, mondhatni,
veszitiink a vizraktarainkbdl. Ezeknek pétlasa elengedhetetlen, ugyanakkor a rehidratalast,
mint minden mast is, tdlzasba lehet vinni.

Haldlra is tudja inni magat az ember, sz6 szerint.

Az év elején egy 28 éves kaliforniai nd, Jennifer Strange részt vett egy radidado
vizivoversenyén. Miutdn hdrom 6ra alatt mintegy hat liter vizet ivott meg, hanyt, hasogat6
fejfajassal ment haza és végiil igynevezett vizmérgezésben halt meg.

Van sok mds tragikus példa is. Nemrég a chicéi Kaliforniai Allami Egyetemen egy 21 éves
férfit holtan taldltak, miutdn a hideg pincében végzett fekvOtamaszok kozott tilzott
mennyiségl vizet fogyasztott. MDMA-t (extasyt) haszndl6 klublatogatékndl a nagy bulizast
koveto6 vizivas okoz gyakran halalt, de sokszor az alloképességi sportolok esnek tilzasba a
folyadékpotlas sordan. A New England Journal of Medicine tanulmanya szerint tilzott
mennyiségll viz fogyasztdsabol eredoen a maratonfutok kozel hatoddnal kialakul bizonyos
foku hiponatrémia (a vér alacsony natriumszintje), vagy vérhigulds, amelyet a til sok viz
ivdsa okoz.

A hiponatrémia latin és gorog eredetii sz6, azt jelenti: ,,elégtelen mennyiségii s6 a vérben”.

Mennyiségi értelemben ez azt jelenti, hogy a vér natriumkoncentraciéja kisebb, mint 135
millimol/liter — a normédlis koncentracié valahol 135 és 145 millimol/liter k6zott van. A
hyponatrémia silyos esetben vizmérgezéshez vezethet, melynek tiinetei a fejfdjas, faradtsag,
hanyinger, hanyds, gyakori vizel€s, mentalis-pszichés zavar és dezorienticio.

Az emberi szervezet viz- €s dsvanyianyag-hdztartasat a vese szabdlyozza, valamint a
méreganyagok kiszlirését is ez a szerv végzi.

Amikor valaki rovid 1d0 alatt tdl sok vizet i1szik, a vesékre Oriasi teher harul: a hirtelen
megjelend viztomeget képtelen megsziirni, ezért a vér vizzel kezd higulni.

Az erekbdl a viz hamarosan ki is 1ép olyan teriiletekre, melyek ozmotikus koncentraciéja
magasabb (slirlibb), ilyenek a sejtek belseje €s a szovetek kozti tér.



A legtobb sejtnek van helye és lehetdsége valamelyest vdltoztatni a méretén, mert rugalmas
szovetekbe, példaul zsirba és izomba dgyazddnak be, de az idegsejtekre ez nem vonatkozik,
foleg az agyi idegsejtekre nem. Az agy sejtjei a koponydban szorosan csomagolt dllapotban
vannak, rdaddsul a helyen a vérerekkel és az agy—gerincveld folyadékkal is osztoznak. A
koponya belsejében tehat mondhatjuk, hogy a sejtek €s a szovetek tdguldsra és a duzzaddsra
nincs méd — ismerteti a tanulmanybd6l Wolfgang Liedtke, a Duke Egyetem Orvosi
Kozpontjdnak klinikai idegtuddsa. Az agyi 6déma vagy duzzanat is ezért lehet katasztrofélis
kimenetel{l.

A gyors és sulyos hiponatrémia a viz bejutdsat eredményezi az agyi sejtekbe, ami
agyodémdhoz vezet. Ezt gorcsrohamok, koma, 1égzésmegallés és végiil halal kovethetik —
4llitja M. Amin Arnaout, a massachusettsi Altaldnos Kérhdz és a Harvard Medical School
nefrolégidjanak vezetdje.

Mennyit igyak?

Az ,,igyon napi masfél, de inkdbb két liter vizet” szlogent mar szinte mindenki hallotta,
ismeri, rengeteg ember el sem indul otthonrdl egy nagy vizespalack nélkiil. Vihetne magaval
egyenesen egy vécét is, hisz garantdlt a napi hatszori vizelés.

A megfelelé mennyiségli vizfogyasztashoz harom dolgot érdemes meghatarozni: mivel
veszitiink folyadékot, mivel juttatjuk szervezetiink sejtjeit vizhez, €s mi szabalyozza a
szomjusagérzetiinket.

Vizet dltalaban izzadsaggal, vizelettel, széklettel és kilégzéssel veszitiink. Szervezetiinket
folyadék fogyasztasdval €s étkezéssel juttatjuk vizhez.

Mennyi vizet jelentenek az ételeink? Hogy kell ezt érteni? Az ételek emésztOrendszerrel
torténd feldolgozasa, majd sejteken beliili lebontdsa sordn tobb-kevesebb vizmolekula
keletkezik. Erdemes megjegyezni, hogy a zsirok lebontdsa sordn tobb mint kétszer annyi
vizmolekula keletkezik, mint szénhidrat vagy fehérje bontdsa esetén, ezért magas zsirtartalmu
étrend esetén drasztikusan csokkenthetd a vizfogyasztds, koszonhetden a zsirbontds sordn
keletkezd viznek.

Egy teve 1 kg zsirbol 6 dl vizet képes elddllitani a maga szamara, és nem nagyon valdszinti,
hogy a sivatagban vizespalackok utdn rohanna. A medve téli lma sordn a felhalmozott
zsirraktarbdl allit eld magédnak vizet, 6 sem ébred fel azért, hogy lesétaljon tél kozepén a
folyohoz inni. Tehat az allatviladgban vizivas nélkiil, ember esetén a két liternél sokkal
kevesebb vizzel is be lehet érni, tokéletesen egészségesnek €s életben lehet maradni.

Szomjusagérzetiinket az agyban taldlhat6 hipotalamusz nevil rész szabalyozza és alakitja ki.
Elsésorban a vér megnovekedett toménységét érzékeli az idegrendszeri teriilet, mely, héla a
vesének, sziikség esetén hormondlis kdzremlikodéssel csokkenti a vizvisszaszivast és ndvelni
tudja a szervezetben a vizmennyiséget egy bizonyos pontig.

Osszességében azt lehet mondani, hogy ha 4gynyugalomban, testmozgas nélkiil az atlagos
brutté napi folyadékveszteséget 1500—1800 ml-nek szamitjuk, és étkezéssel nagyjabol 500
ml-t fogyaszt egy felndtt, latjuk, hogy koriilbeliil 1000 ml = 1 liter folyadékigénynél jarunk.
Agynyugalomban, testmozgds nélkiil, megfelel$ (magas zsirtartalmd) étrendnél.



De honnan ered ez a tilz6 vizivasi propaganda? Honnan gondoljdk az emberek, hogy ez
egészséges? Néhany évvel ezeldtt Heinz Valtin, a Dartmouth Orvosi Iskola nefrolégus
specialistdja ugy dontott, utdnajar annak, hogy a napi két liter viz fogyasztasa tudomédnyosan
megalapozhat6 érték-e. Valtin a szakirodalom éttekintését kovetden arra a kovetkeztetésre
jutott, hogy egyetlen tudoményos tanulmany sem tdmasztja ald a napi két liter viz
mennyiségét.

A legtobb vizmérgezés nem abbdl adddik, hogy egyszertien til sok vizet iszunk. A végzetes
probléma a tdlzott folyadékbevitel és az ADH nevii hormon (a viz szervezeten beliili
megdrzését serkentd molekula) tilzott termelddésének kombinaciéjabol fakad — mondja
Joseph Verbalis, a Georgetowni Egyetem Orvosi Kézpontjanak dékanja.

A hipotalamusz nevii agyteriilet dltal termelt és az agyalapi mirigy altal a véraramba
elvalasztott ADH a veséket a viz megOrzésére, visszatartasara, visszaszivasara utasitja.
Termelddése fokozddik a fizikai €s pszichés stressz idOszakaiban — példaul egy maraton soran
is —, €s a test viztartalmat igy extran novelheti olyankor is, ha valaki tilzott mennyiségii
folyadékot fogyaszt.

A legjobb tandcs, amit relevans tanulmanyok szerint, az orvosi utasitasok és kezelések,
terapidk figyelembevételével egyiitt adni lehet a vizfogyasztds kérdésére, az az, hogy

oz

megfeleld étrend mellett akkor igyon az ember, amikor szomjas, és annyit, amennyi jélesik.



