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3 +1 tény, amit lehet te sem tudtal a
hatékony hidratalasrdél

A nyari meleg kdzeledtével kilondsen fontos, de egyébként sem lehet eleget beszélni a megfeleld
folyadékbevitelrdl. A hidratalas szamos szempontbdl Iétfontossagu: példaul segiti a méregtelenitést, a
méreganyagok sejtekbdl vald tavozasat, valamint a fertézések és betegségek megel6zésében is
jelentds szerepe van. Ugyanakkor a tapanyagok szallitdsahoz, az emésztéshez és a bor egészségének
megdbrzéséhez is nagymértékben hozzajarul.

Koztudott, hogy a feln6tteknek naponta 2-2,5 liter folyadékot kellene elfogyasztaniuk, lehetéség
szerint nagyrészt ivdvizet vagy szénsavmentes asvanyvizet. Azonban a hatékony hidratalasrél mar
kevesebbet tudunk - pedig példaul fizikai megerdltetés (edzés, tirazas) esetén vagy héségben még
nagyobb figyelmet kellene forditanunk ra, ugyanis a viz Gnmagaban nem mindig elegendd. A Dreher
24 Hydrate funkcionalis alkoholmentes sor bevezetése kapcsan 6sszegyljtottiik, hogy mire érdemes
figyelni a folyadékbevitelnél annak érdekében, hogy minél jobban tamogassuk szervezetiinket.

1. Viz, viz, viz

A viz pétlasa elengedhetetlen, igy mindenképp érdemes magunknal tartani egy ivévizzel vagy
szénsavmentes asvanyvizzel teletoltott kulacsot egész nap - attdl fliiggetlenil, hogy végzink-e fizikai
aktivitast vagy sem. Ha mindig van el6ttiink egy kulacs vagy egy pohar viz, kisebb az esély ra, hogy
elfelejttnk inni.

2. Elengedhetetlen asvanyi anyagok és szénhidratok

A viz 6Gnmagaban nem tartalmaz elektrolitokat, ezért viszonylag gyorsan kitrllhet a szervezetiinkbdl.
Mozgas utan kilondsen javasolt, de héségben is érdemes szénhidrat-elektrolittal dusitott funkcionalis
italt kortyolgatni, mert ezek az oldatok segitik a viz gyorsabb felszivédasat a szervezetben.

3. Miért fontosak a szénhidrat-elektrolitok?

Az &svanyi anyagokkal dusitott italokban megtalalhaté szénhidrat-elektrolitok két 6sszetev6bdl alinak,
és mindketté mas-mas funkciot 1at el. A szénhidratok (példaul cukrok) el6segitik az aktiv
natriumfelszivédast, ami az elektrolitok (példaul a natrium) miatt fontos, ugyanis ezek tdmogatjak a
sejtek hidrataciéjat. igy hatékonyabban tudjuk pétolni az elvesztett folyadékot, kiiléndsen fizikai
aktivitas kozben.

+1 Mit jelent az ozmolalitas?

A funkcionalis italokon feltlintetett ozmolalitasérték megmutatja, hogy egy liter folyadékban mennyi
oldott szénhidrat-elektrolit talalhato, igy ezt az értéket is érdemes figyelni a csomagolason. Ez alapjan
kilonbdztetliink meg hipotdnids, izotdnids és hipertdnias italokat. Ha gyors felszivédasut szeretnénk,
akkor mindenképp hipotdnias (<270 mOsmol/kg) italt valasszunk, ugyanis a masik kett6 felszivédasa
ugyanolyan, mint a vizé.
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