A viz szerepe szervezetiinkben

Az élet évmilliokkal ezel6tt a tengerekben keletkezett
(nem vagyok benne egész biztos, nem voltam ott, csak
olvastam valahol). Ezt a vizes dolgot aztan a torzsfejlédés
soran, bar a tengerekt6l némileg mar elszakadtunk, még
mindig nem sikeriilt kinéniink. Viz nélkiil azéta sincs élet,
a viz szervezetink legfontosabb alkotéeleme. A
szervezetben 1évd viz Dbiztositja a  vérkeringést;
szabalyozza a vérnyomast, lehet6vé teszi a tapanyagok
oldasat, felszivodasat és szallitasat; befolyasolja a vér
Osszetételét; h6szabalyozo szerepével biztositja a szervezet
kozel allando bels6 homérsékletét, eltavolitia az
anyagcsere soran keletkezett felesleges termékeket,
rugalmassa  teszi az izlileteket a csontok
0sszekapcsolasahoz, és végiil viz alkotja a legfontosabb
szerveinket véd6 rugalmas burkot.

Egy feln6tt ember szervezete nagyjabol 60% vizet
tartalmaz. Az életkorral ez az arany valtozik, egy csecsemd
szervezetének mintegy 80%-a, mig egy idés emberének
mar csak 50%-a viz. A szervezeten beliil az agynak 78%-a, a vér 86%-a, a sziv 77%-a, a m4j
84%-a, az izmok 70%-a viz.

Az €16 szervezeteknek jelentds mennyiségii vizre van sziiksége, a feln6étt embernek atlagos
koriilmények (nincs talzott meleg, vagy fizikai megerdltetés) kozott napi 2 — 2,5 literre. A
szitkséges folyadékmennyiséget italok és taplalékok formajaban vessziik magunkhoz. A
folyadékbevitel kb. 70 % ivovizbél, iiditékbol, gyiimolcslébol, teabol, kavébol, levesekbdl,
tejbol, sorbol és egyéb alkoholos italokbdl, kb. 20 %-a gylimolcsokbol és zoldségekbol
szarmazik, mig a maradék kb. 10 % kenyérrel, hussal, tojassal, hiivelyesekkel keriil a
szervezetbe. Minden élelmiszer tartalmaz vizet csak kiilonb6z6 mennyiségben, de mig az
ember étel nélkiil hetekig is kibirja, addig tiszta viz nélkiil néhany nap utan életét veszti.

Az elfogyasztott viz az emésztdrendszerb6l felszivodik a vérbe, majd az egész szervezetben
szétaramlik és a kiilonboz6 szervekben, szovetekben atmenetileg tarolddik, ahol leadja a
benne oldott anyagokat, és egyuttal felveszi és tovabbviszi az anyagcseretermékeket, ezzel
méregtelenitve a szervezetet. A napi vizfelvételt és vizleadast allandé egyensulyban kell
tartanunk, melynek eredményeként a test folyadékmennyisége sz{ik hatarok — mintegy fél liter
— kozott ingadozik.

Kanikulaban vagy sportolas kozben, megerdltetd fizikai terhelés alatt az elvesztett
folyadékmennyiség akar 4-5 liter is lehet. Az elvesztett folyadékot folyamatosan potolnunk
kell, kiilonben felborul a test vizhaztartdsa. A vizhidnyra a szervezetiink az alabbi modon
reagal: £

- 0,5-1% szomjusagérzet jelentkezik,

- 3% novekedik a szomjusagérzet, csokken a
nyalelvalasztas,

- 5% élénkiil a szivverés, faradsag,
gyengeségérzet jelentkezik,

- 10% testmiikddés, szellemi tevékenység zavara
all fenn,

- 15-20% bekovetkezik a halal.




Normalis koriilmények kozott testiink szomjusagérzettel jelzi, mikor van sziiksége
folyadékpotlasra. De ne varjuk meg, mig a szervezet szomjusagot jelez, gondoskodjunk
rendszeres folyadékfelvételrdl. Ez igazan fontos a csecsemdknél, kisgyerekeknél, valamint az
id6s embereknél.

A kisgyerekek testtomege kicsi, ehhez viszonyitva a vizvesztés gyors, igy az aranyok hamar
felborulhatnak. Raadasul a csecsemdk, kisgyerekek megfeleléképpen nem is tudjak a
problémajukat jelezni.

F. /

Az id6s emberek szervezetére jellemzd, hogy a vizhianyos
allapot ellenére sem alakul ki a szomjusagérzet. Ezért ha az
idés ember nem poétolja ,tervszerlen” a folyadékot,
kialakulhat egy alland6 vizhidnyos allapot. Ez aztan hossza
tavon komoly orvosi problémakhoz vezet, hiszen a viz nem
toltheti be mindazon szerepét, amit a cikk elején felsoroltam.
Figyeljiink hat oda a megfeleld, folyamatos folyadékpotlasra.
Ezzel egészségiigyi problémak egész sorat eldzhetjiilk meg.
Néhany pohar vizzel, gylimolcslével, teaval segitsiik
szervezetiinket az egészséges miikodéshez, magunkat a jo
kozérzethez.



