Nyári folyadékpótlás

Jó tanács: egyszerre csak keveset igyunk, és ne jéghideg italt!
Még mindig tombol a nyár, és a napokban éppen az idei szezon második hőhullámát éljük át.
Lépten-nyomon azt halljuk, hogy a nagy melegben milyen fontos a folyadékpótlás. Ez így is van, de mégis mit igyunk, különösen akkor, ha még sportolunk is, vagy más fizikai erőkifejtéssel járó munkát végzünk. Utóbbi a szállítást, cipekedést végző srácainkra vonatkozik elsősorban.
A VÍZ az egyik alapvető szükségletünk, és elengedhetetlen az élethez. Ilyenkor nyáron – a hőség miatt – fokozottan megnő szervezetünk vízigénye, hiszen az izzadással testünk folyamatosan vizet és ásványi anyagokat veszít, amit pótolnunk kell.
Egy átlagos ember számára körülbelül napi 3 liter folyadék elfogyasztása ajánlott, melegben pedig még ennél is több. A sima csapvíz vagy palackos víz nem biztos, hogy a legtökéletesebb választás, hiszen nem mindenki szereti, és nem mindenki képes vízből ilyen mennyiséget meginni. 

DE ! Nagyon fontos, hogy mindenképpen valamilyen cukormentes italt válasszunk! 
Ha lehet, például sportoláskor kerüljük a szénsavas ásványvizet, mert puffasztó hatása van, a gyomrot pedig a benne lévő savak irritálhatják, ami például edzéshez, sporthoz, nem éppen ideális. A legfontosabb, amit mindig tartsunk szem előtt, hogy a magnéziumot, nátriumot, sót és az egyéb ásványi anyagokat okvetlenül vissza kell juttassuk a szervezetünkbe!
Ugyancsak lényeges, hogy ne hirtelen igyunk meg nagy mennyiségeket, inkább 10-15 percenként kortyolgassuk az italunkat!
Mégis mit igyunk, mit ajánlanak a szakemberek?
Az Ice tea, a limonádé bogyós gyümölcsökkel, az uborkás víz, a szénsav-mentes ásványvíz, vagy a langyos tea kiváló italok a nagy melegben. 

A gyógynövény- vagy gyümölcsteák készüljenek borsmentából, citromfűből, vagy csipkebogyóból. 

A zöld tea az ásványi anyagok pótlásáról gondoskodik, a zsályatea pedig nagyon jó erős izzadás ellen.

Sport, és aktív mozgás mellé legjobb az izotóniás ital, amit házilag is elkészíthetünk
, hiszen ezzel pótolhatjuk az elveszített nátriumot és a különféle ásványi anyagokat.
A frissen préselt gyümölcs és zöldséglevek, nyers levelesek pedig nem csak a szomjunkat oltják, hanem telítenek is. Ezáltal kevesebb kenyeret, vagy más hizlaló élelmiszert fogunk fogyasztani. 
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egészségügyi szakmai vezető

� Fél liter vízhez adjunk hozzá egy fél citrom és egy fél narancs facsart levét, egy kiskanál sót, két evőkanál mézet, egy negyed gyömbért, amit frissen reszelünk bele az italunkba, és végül turmixoljuk össze a hozzávalókat.





