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Nyaron a hosszan tarté h6ség miatt sokkal toébb folyadékot fogyasztunk, azonban a hidegebb id6
bealltaval sokan megfeledkeznek az ilyenkor sziikséges minimalis mennyiség bevitelérdl.
Kapcsolodo cikkek:

A folyékony Krakké 2]

Holott 6sszel is szlikség van a megfeleld folyadékpotlasra. Mindezt a lehet6 legjobban a
koffeinmentes italok fogyasztasaval érhetjik el.

A viz kiemelkedd szerepet jatszik szerveztiink mikddésében, hiszen tébbek kdzott biztositja a
vérkeringést, szabalyozza a vérnyomast, emellett fenntartja a szervezet allandé belsé hémérsékletét.
Ha nem fogyasztunk elegend6 folyadékot, akkor a test vizhaztartasa felbillen és megindul a szervezet
kiszaradasa.

Kutatdsok szerint akar mar 2 szazalékos folyadékvesztés esetén is jelentdsen csokkenhet mind a
fizikai, mind pedig a szellemi teljesit6képesség. ,A dehidratacio elsd jelei k6zé tartozik a szomjusag
érzete, a fejfajas, valamint a koncentraloképesség csékkenése” - hivta fel a figyelmet Rutai Gergely,
a Sodastream szakértdje.

Nem szabad azonban megvarni, hogy szomjasak legylink, mindig érdemes gondoskodni a megfeleld
folyadék potlasrol. ,,Napi tevékenységlink soran rendszeresen iktassunk be hosszabb-révidebb iddket,
amikor gondoskodunk a megfelel6 folyadék bevitelrdl” - hangsulyozta a Sodastream szakértoje.

Egy egészséges felnétt napi folyadékbevitele 2-2,5 liter kozott van. A megfeleld folyadékpétlasra
tokéletes lehet a csapviz, vagy a szénsavas viz, mert ezek tartalmazzak a szikséges asvanyi
anyagokat. A koffein tartalmu italok, igy a kavé, vagy az energiaitalok rovid ideig ugyan névelik az
éberséget, de ekdzben folyadékot vonnak el a szervezettdl, ezért az ilyen jellegl italok rendszeres
fogyasztasa esetén is fokozottan oda kel figyelni a megfelel6 folyadékbevitelre.
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