Semmelweis Egyetem

Puffadas, gorcsok, migrén: igy reagal a
szervezetunk a tul hideg italokra

A kanikuldban nemcsak a folyadék mennyiségére, hanem annak hémérsékletére is ligyelni kell. A
nyari hségben gyorsan, vagy nagy mennyiségben fogyasztott jeges italok atmenetileg lassithatjak az
emésztést, puffadast, hasi gorcsoket akar fejfajast is okozva. Dr. Németh Daniel, a Semmelweis
Egyetem Belgydgyaszati és Onkoldgiai Klinika szakorvosa szerint raadasul hidratalas szempontjabdl
nincs kiilonbség a hideg, vagy a szobahémérsékletd viz kozott.

A forré nyari napokon szinte természetes, hogy sokan a lehetd leghidegebb italt valasztjak, de a
szervezet - kiilondsen az emésztérendszer - nem feltétlendl reagdl erre kedvezben. A nagyobb
mennyiség, tul hideg folyadék atmenetileg lassithatja a gyomor és a belek mikodését, emiatt az
emésztés lelassul, a tapcsatornaban felhalmoz6dé tartalom és a nehezebb Grlilés miatt a gazok
konnyebben felhalmozddhatnak. Ennek kovetkezménye lehet a puffadas, a teltségérzet vagy akar a
hasi gorcs is.

»A tinetek annal erésebbek lehetnek, minél nagyobb a kiilonbség a test és az
elfogyasztott ital hdmérséklete kozott, illetve minél nagyobb mennyiségl nagyon hideg
folyadékot fogyasztunk egyszerre” - mondja dr. Németh Daniel.

A Semmelweis Egyetem Belgydgyaszati és Onkoldgiai Klinika szakorvosa kiemeli, érdemes
odafigyelnilk a hideg italok fogyasztasara azoknak is, akik migrénre hajlamosak, valamint a
gyermekeknek és az idéseknek. Az § szervezetiik érzékenyebben reagalhat a hirtelen
homérsékletvaltozasra, ezért naluk mar kisebb mennyiségl nagyon hideg ital is kellemetlen tlineteket
valthat ki.

A hideg italok nemcsak az emésztérendszerre lehetnek kellemetlen hatassal. A garat
idegvégzodéseinek ingerlése egyes embereknél fejfajast, s6t migrénszerd rohamot is kivalthat. A
legjobb valasztas a korilbelll 16 Celsius-fokos, kellemesen hiivés innivald. Ez mar frissit6 érzést ad a
melegben, ugyanakkor kisebb eséllyel valt ki nemkivanatos emésztérendszeri panaszokat. A
hidratalas szempontjabdl nincs kilénbség a hideg és a szobahémérsékletl viz kdzott. A szervezetet
egyik sem hidratalja jobban a masiknal.

Erdekes megfigyelés, hogy mig a hideg folyadék lassithatja az emésztést, addig a meleg italok éppen
ellenkezd hatast fejthetnek ki: fokozhatjak a bélmozgast, javithatjak a vérkeringést az
emésztérendszerben, ezaltal segithetik az emésztést. Ez magyarazhatja azt is, hogy tdbb meleg
éghajlatu orszagban étkezéshez hagyomanyosan meleg tedt fogyasztanak - magyarazza a
szakember.

Sportolds utan is érdemes dvatosnak lenni. Bar kézismert mondas, miszerint a hideg ital ,leforrazza”
a gyomrot, ez nem pontos. Intenziv mozgas utdn a szervezet hémérséklete magasabb, ezért a nagyon
hideg folyadék nagyobb hémérsékletkilonbséget okoz. llyenkor célszerl néhany percet varni, vagy
kevésbé hideg italt valasztani.

A j6 hir ugyanakkor az, hogy ezek a hatasok tobbnyire atmenetiek. Ahogy a gyomorban felmelegszik
a folyadék, az emésztérendszer miikodése fokozatosan visszaall, igy hosszu tavd karosodast a hideg
ital Ghmagaban nem okoz. A nyari hdségben tehat nem feltétlenil kell lemondani a h(sité italokrdl,
érdemes azonban a jeges helyett inkabb kellemesen hlivoset valasztani.



Semmelweis Egyetem

A hideg italok és a fogyas

Sokan ugy gondoljak, hogy a hideg viz fogyasztasa segiti a fogyast. Dr. Németh Daniel szerint valéban
felhasznal némi energiat a szervezet arra, hogy a hideg folyadékot testhémérsékletlire melegitse, ez
azonban csak minimalis hatds, 6nmagaban érdemi testsulycsdkkenést nem eredményez. Sokkal
fontosabb lehet az, hogy a megfelel6 mennyiségl folyadék teltségérzetet okozhat, igy csékkenhet az
elfogyasztott étel mennyisége - ez azonban nem a viz hdmérsékletének, hanem a folyadékbevitelnek
kdszdnheté.
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