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"Se ized nincs, se szined, se zamatod, nem lehet
meghatarozni téged, megizlelnek, anélkiil hogy
megismernének.

Nem sziikséges vagy az €letben: maga az ¢€let vagy.'

(Antoine de Saint Exupéry)
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Bevezetés

Erdemes egy kis idére megallni, és elgondolkodni azon, hogy mit is jelent szamunkra
a viz. Afrikaban és a vilag szamos részén élet és halal kérdése a kincset ér6 viz,- az embereket
¢s oazisokat egyarant éltetd vizcseppek mindennél tobbet érnek. Meglepd, de Europa-szerte
természetesnek tekintik azt, hogy kényelmes ¢letet lehetdvé tevd tiszta viz folyik a
haztartasok csapjaibol. Talan nem koztudott, de Magyarorszag vilagviszonylatban is
kivételezett helyzetii, elegendd mennyiségben, j6 mindségli ivoviz jut el mindenki otthonaba.
Sokan tudataban sincsenek annak, hogy mir6l mondanak le, amikor ,elfelejtenek” vizet inni,
¢és helyette vagy egyéb italokat vagy semmit nem fogyasztanak. Az emberi szervezet mintegy
kétharmada viz; a viz biztosit idealis feltételeket a biokémiai reakciok lezajlasahoz és a
szervezet minden egyes sejtjében hozzdjarul annak egészséges mikkddéséhez.

Miért ne adndnk meg a szervezetnek azt, amit igényel, és olyan formaban, ahogy
igényli? Idéseknek és fiataloknak egyarant érdemes visszaszokni/raszokni a vizfogyasztésra,
¢s ujra megismerni €és megszeretni az éltetd viznek az izét ¢és zamatat. Ez konnyen
megvalosithatd a csapra szerelhetd viztisztitoval eldallitott vizzel, ami az asvanyi anyagok €s
nyomelemek széles skalajat tartalmazza, ugyanakkor a fertdtlenitéshez alkalmazott
klorszarmazékoktol mentes.

Az idealis mértékii (csap)vizfogyasztas azon tal, hogy az egészséget szolgalja,
kornyezettudatos magatartdsforma is egyben, aminek a ,,divatja” Nyugat-Eurépdban mar
elterjedében van, és aminek a széleskorii megjelenése remélhetdleg hamarosan hazankban is
tapasztalhato lesz.

Konyviinkkel ezt a fajta ,,egészséges divatirdnyzatot” szeretnénk tamogatni €s életformava
alakitani. A viz, kiilonosen a tiszta viz értékelendd kincs. Nem titkolt célunk, hogy a konyv
elolvasasa mindenkit elgondolkodtasson az elérhetd kozelségben 1évo viz egyediilallosagardl,
az egészség fontossagarol, és felhivja a figyelmet arra a hétkoéznapi ,,luxusra”, amit a tiszta viz

fogyasztasa nyujthat a szamara.



A viz megjelenése a torténelemben, a vallasokban és az

ezotériaban

Torténelmi vizeken evezve...

Az emberiség szamara mindig a vizekben gazdag teriiletek jelentették az idealis
¢léhelyet. A folyok, tengerek évezredek ota nemcsak élelmet adnak az embereknek, hanem
népeket és kultirakat 6sszekotd orszagutakként is szolgalnak. Az elmult évezredekben a
kalandvagyo6 hajosok és az ismeretlent kutatd felfedezOk mind messzebbre merészkedtek a
vizeken, egyre jobban kiszélesitve az ismert vilag hatarait.

A Paradicsom a Tigris és az Eufratesz kozott lehetett. A Kanaan a Jordan folyé mellett
volt, az okori Egyiptom gazdagsaga pedig a Nilus éltet6 aradasaitol viragzott.

A régészeti leletek szerint - az évezredek soran - a Karpat-medence, a Duna-mente is kedvelt

lakohelyéiil szolgalt az itt €16 embereknek. Ahogy a magyar nemzeti himnuszban is szerepel:

,,S merre zugnak habjai
Tiszanak, Dundnak,
Arpad hés magzatjai
Felviragozanak.”

(Kélcsey Ferenc: Himnusz)

Biiszkeséggel tolthet el mindenkit, hogy Magyarorszag a XXI. szazadban is
(gy6gy)viznagyhatalomnak szamit. Budapest a vilagon az egyetlen nagyvaros, ahol tobb mint

szaz termalforras és -kut mikodik, és csaknem 6tven fiirdo talalhato.
Szent folyok, csodas forrasok, vizfakasztasok

Szinte minden nép kultirajaban fellelheté a viz ritualis alkalmazasa, a szertartasos
mosdas, a maga vallasos, misztikus jellegével egyiitt. A vizbe vald mertilés, vagy a vizzel
valo ledntés 6sidoktol fogva szokasos és elterjedt. A viz, mint a testet, - s6t egyes hiedelmek
szerint a lelket is - megtisztitd elem, szamos vallas ritusaiban jatszik kézponti szerepet. Az arc

vagy a test szennyezoktdl valdo megtisztitasa a 1éleknek a lathatatlan szennyezdktdl, a blintdl
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valdo megtisztulasat jelképezi. Majdnem minden népnek van szent folydja, ahol az abban
megfilirdok, megmosakoddk megszabadulhatnak lelki terheiktdl.

A Biblidbdl ismert Kereszteld Janos, a Jordan folyd mellett hirdette a megtérést és a
blinbanatot. Kovet6it a folyoba meritette, jelezve, hogy ily mdédon megtisztultak a biineiktdl
¢s 1j ¢életet kezdhetnek.

Az indiai kultraban a folyok minden esetben Isten érintésétdl valnak szentté. Az
pedig, hogy a szent emberek ellatogatnak hozzajuk, és megfiirdenek benniik, fenntartja a
tisztasagukat. India két legszentebb folydja a Jamuna és a Gangesz. Ugy tartjak, hogy egyiitt
érkeznek az univerzumunkba a lelki vilagbol, és a csillagos égbolton a Tejut formajaban
lathat6 az alaszallasuk. A Gangesz egyben Ganga, a megtisztulas istenndjének megtestesitdje
is. Az indiaiak hite szerint egyetlen cseppje is képes a hivé zarandokok lelkét foldi biineikt6l
megtisztitani, és igy halaluk utdn megszabadulnak az 6rokos 0jjasziiletés jelentette kinoktol.
Evente milliok zarandokolnak a folyohoz, abban reménykedve, hogy ha isznak a vizébél és
megmeritkeznek benne, a csodas gyogyulasok mellett a megszabadulnak biineiktol is.

A lathatatlan vilag gorog mitologiabol elhiresiilt vizfolyama a Styx, az alvilag folyoja.
Az okori gorogok azt vallottdk: a viz az a kozeg, amely méltd arra, hogy a természetfelettivel
érintkezzen. Ennek értelmében a Styx két vilagot valaszt el egymastol. Kharon, az alvilagi
réveész ezen keresztiil szallitotta a holt lelkeket a talvilagra. A révészkedésért fizetni kellett, €s
aki ezt elmulasztja, annak biintetése az 6rok bolyongas. A fizetség altalaban egy érme vollt,
amit a halott nyelve al4 vagy a szemiikre helyeztek.

A folyok mellett a forrasok is csodas latomasok és gyodgyuldsok szinhelyei. A
legismertebb zardndokhelyek egyike a franciaorszagi Lourdes, illetve a németorszagi
Altotting, ahonnan ezrek viszik haza vizzel toltott tivegeiket.

Az éltetd viz utani vagyat fejezik ki a vizfakasztdsos, esdvarazslasos magiak éppugy,
mint Szent Laszl6 vizfakasztisa a sziklabol: az egyik legenda szerint a kirdly szavéra,
fohaszara tort fel a forrds, a masik szerint akkor, amikor Szent Laszl6 kardjaval a sziklaba
vagott, de maradt fenn olyan torténet is, amikor a lova patkoja nyoman szokott fel a viz.

Az égbdl valo vizfakasztas magiaja magyar néprajzi hagyomanyokban is fellelhetd.
Esdvarazslas alkalmaval gyermekek, nék vonulnak végig a falun, mikdzben egyikiiket zold
gallyakkal, levelekkel boritjak, takarjak be. Enekeikben esét kérnek a szantofoldre, sz6lore,
buzara, és a falu lakosai a zold lombba 61t6zottet vizzel 6ntozik. Ismert olyan esévarazslas is,
amikor ekét huznak a patak vizében, vagy a falu legdregebb asszonydnak als6szoknyédjat

aztatjak be a legkozelebbi folyo vizébe.
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Szamos babona, szokas is emlékeztet a viz magikus erejére. Aranyviznek vagy
aranyos viznek hivjak az 0jév hajnalan meritett vizet. Erdélyi hagyomany az, hogy a lanyok
kora hajnalban meritettek az aranyvizbdl és megmosdottak benne, annak reményében, hogy
egész évben szépek ¢és egészségesek legyenek.

Nem szabad megfeledkezni a napjainkban is ¢é16 ismert népszokasrol, a husvéti
locsolkodésrol.

Tovabba, €16 szokas az is, hogy barmerre vetdédik az utazo, érmét dob egy ottani
szOkokutba, hogy megdrokitse ottlétét, és a viz szellemének aldozva egyszer visszatérhessen
oda. A Romaban talalhato egyik legnagyobb szokoékathoz, a Trevi-kathoz egy monda is
fliz6dik, ami szerint, aki bedob egy pénzérmét, az még biztosan vissza fog térni az "6rok
varosba". A mondanak tobb valtozata is €l: az 1954-es Three Coins in the Fountain cimi film
alapjan ugy tartjak, hogy két - kutba dobott - pénzérme szerencsét hoz a hézastarskeresésben,

mig harom érme segit a valasban [1,2].
A viz szerepe a vallasokban

Buddhizmus

Bar Buddha kovetéi jellemzdéen nem hasznalnak ritusokat, és bolcsességiik
fejlesztésével és meditaciokon keresztiil keresik a megvildgosodas tutjat, a vizzel mégis
Hkivételt” tesznek, a vizet a buddhista temetések kellékeként hasznaljak: talcsordulasig
toltenek egy edényt, amelyet a szerzetesek ¢és a halott test elott helyeznek el.

Kereszténység

A keresztény egyhdzban a keresztelés ritudléja, mint beavatd szentség mitkodik. A
keresztelés soran a viz a hit nyilvanos kifejezését és egyben a keresztény egyhdzhoz valo
csatlakozast, annak iidvozlését jelenti.

Kereszteléskor a megkereszteltet vagy egészen a viz ald meritik, vagy csak vizet hintenek a
fejére. A keresztségben a viz a megtisztulds, az eredendd biin elutasitdsdnak szimboluma. Az
Ujtestamentumban az ¢é1§ viz vagy az élet vize Isten szellemét testesiti meg, amely maga az
orok élet.

Hinduizmus

A viz a hinduk szdmara a lélek megtisztitasanak elengedhetetlen kelléke. Szdmukra a
reggeli mosakodds mindennapi vallasi kotelesség. Minden templom valamilyen viznyerd hely
kozelében épiilt €s belépés elott kotelezd a mosakodas. A hinduizmusban hét szent folyo van:
a Gangesz, a Godavari, a Kaveri, a Narmada, a Sarasvati, a Sindhu és a Yamuna. A hindu hit
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szerint azok, akik megfiirdenek a Gangeszben, vagy halaluk utan valamely testrésziiket, akar
csak a hajukat a foly6 bal partjan hagyjak, elérik Svargat, a viharisten (Indra) paradicsomat.
A hindu temetések is folyoparthoz kozel zajlanak.

Az 6zonviz torténete IS megtalalhatd a hindu szévegekben, amely szerint Manu, az
elsé ember egy hal (Brahma isten) segitségével menekiilt meg az aradés eldl, aki a Himal4jara
vezette Ot a viz visszahtizodasaig.

Iszlim

A muszlimok szamara a viz a megtisztulast jelenti. Az egész testet meg kell mosni
szexudlis egylittlétek utdn és ajanlott a pénteki imadsagok, valamint a Kordan megérintése eldtt
IS ezt tenni. A napi 6t imadsag el6tt a muszlimoknak meg kell mosniuk fejiiket, keziiket,
alkarjukat és labukat. Minden mecsetben van mosakodo hely, altalaban egy kis szokokut.
Judaizmus

A zsido vallasban a vizet testi-lelki tisztasag fenntartasa céljabol ritualis tisztalkodasra
hasznaljak. Az étkezések eldtti és utani kézmosas egyarant kotelezd. Ritudlis flirdét, azaz
mikvét a férfiak péntekenként és nagy iinnepek eldtt, a ndk hazassagkotést megelézden,
illetve a havi ciklus elmtltaval vesznek.

A Biblia els6é konyve, a Genezis elmeséli a teremtést és az 6zOnviz torténetét. A
negyven napon at tartdo esét Isten biintetésként kiildte az emberre. Az aradast csak Noé és
csaladja, valamint minden allatfajtabol két egyed €lte til. Az 6zonviz elmosta az emberiség
Osszes addigi biinét, igy az megtisztulva sziilethetett Gjja.

Sintoizmus
Japéan valldsa a kami tiszteletén alapszik, amely szerint a természetet megszamlalhatatlan
istenség népesiti be. A kami megidézése mindig vizzel valo ritudlis tisztalkodassal kezdddik.

Ez - a hit szerint - egyensulyt hoz 1étre a természet, az emberek €s az istenségek kozott [1,2].
A viz szerepe az ezotériaban

A vilagmindenség megteremtése koriili mitoszok, illetve alkimiai feltételezések négy
elem, a Tiz, a Fold, a Levegd és a Viz alapvetd jelenlétét jelolik meg. Az elképzelések
alapjan a két konnyl, energiaval toltott elem, a Tliz és a Levegd a felfelé aradassal, mig a
Fold és a Viz a lefelé torténd nehézkedéssel vette ki a szerepét a keveredd mozgasban, a vilag
kialakulasaban.

A nyugati asztrologia 12 allatovi jegye négy kiilonb6zé elemre oszthato fel: Tz, Fold,
Levego, Viz. A jegyek elemi mindsége egymast koveti, minden harmadban egyszer-egyszer
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képviseltetve magat. A vizes jegyek képvisel6i a Rak, a Skorpid és a Halak. Hozzajuk kothetd
leginkabb az érzékenység, az érzelmek gazdagsaga, a befogadas, a gondoskodés, valamint a
bezarkozas.

Az emlitett négy elemmel fiigg Ossze a pszicholdgiaban napjainkban is hasznalt
négyféle temperamentum, azaz vérmérséklet: a gyors és erds jellegli kolerikus tliz, a gyors és
gyenge szangvinikus levegd, a lassu és erés melankolikus fold, illetve a gyengéd és lassu
flegmatikus viz [3].

A kinai horoszkopban is kozponti szerepet jatszik a viz. Bar a tobb mint kétezer éves
tudomanynak fészerepléje a Hold, azonban a csillagjegyekre 6t elem - a Fém, a Viz, a Fa, a

Tiiz és a Fo6ld - is hatast gyakorol.
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A foldi viz eredete

Régota foglakoztatja természettuddsaink elméjét az a kérdés, hogy honnan ered a Fold
vizkészlete. A technika fejlédésével parhuzamosan sorra sziiletnek tjabb ¢és tjabb
publikacidk, bizonyitékok egyik vagy masik elmélet igazoldsara. Napjainkra ezek két
elfogadhato eredet-elmélet koré csoportosulnak.

1. Egyes bizonyitékok arra mutatnak, hogy a vizmolekulak a Fold keletkezésével
egyidejlileg mar jelen voltak a kihiild fiatal bolygon. A vizmolekuldkat szilard,
ugynevezett olivin részecskék kototték magukhoz a szélsOségesen magas
hémérsékleten és nyomason, majd a hdmérséklet csokkenésével a vizmolekuldk
kondenzalodtak és kialakult a ma is ismert folyékony viz. Az olivin részecskék
gyakoriak Naprendszeriinkben és mas csillagok koriil is.

2. Mas elméletek szerint a viz meteorok, iistokosok, kisbolygok alkotdjaként érkezett
a mar szilard, kihdlt felszini Foldre mintegy négy és fél milliard éve. A
Naprendszeren kiviili jeges aszteroida elméletet azonban sokan tdmadtak, mert az
ezeken megvizsgalt viz (jég) deutérium Osszetétele nagyban kiilonbozott a foldi
viznél jellemzd paramétertl. A deutérium a vizmolekulat alkoté hidrogén atom
egy specialis, stabil izotdpja, amely eltérd ardnyban van jelen a F6ldon és a vilagir
kiilonb6z6 részein.

Hogy az elmélet mégis helyes lehet, azt az Eurépai Uriigynokség (ESA)
nemrégiben nyilvanossagra hozott adatai bizonyitjak. Korabban csak a Naptol igen
tavoli, Oort felhdbdl érkezd aszteroiddkat vizsgaltdk, am a sokkal kozelebbi,
Kuiper-ovezetbdl érkezé Hartley 2 iistokds vizének hidrogén és deutérium aranya

nagyon hasonl6 bolygonkéhoz.
A foldi viz eredete még valosziniileg sokdig nagy dilemmaja lesz a csillagédszoknak és

geologusoknak, &m abban szinte mindenki egyetért, hogy mintegy négymilliard éve a foldi

vizburok mar készen 4llt az élet befogadasara.
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A Fold vizkészlete

A Fold felszinének jelentds részét, mintegy haromnegyedét viz boritja, ezért is nevezik
,.kék bolygd”-nak. Ha a viz egyenletesen volna eloszlatva a Fold felszinén, akkor mintegy
2700 méter vastag burokként vonna be bolygonkat.
Ennek a hatalmas vizmennyiségnek azonban csak egy Kis része az, amely az emberiség
szamara felhasznalhatd. A teljes vizkészletnek ugyanis tobb mint 97 %-at dceanok és tengerek
teszik ki. Ezeknek a sosvizii viztomegeknek a sotartalma magas, és kozvetleniil nem alkalmas
sem ivoviznek, sem mezdgazdasagi célokra (1. tablazat).
Az (ihat6) édesviz mennyisége csupan 3%-a a Fold vizkészletének. Az édesviz jelentds része
a sarki jégtakaroban befagyva talalhato, igy a ténylegesen rendelkezésre allo, kiaknazhatod
¢desvizkészlet a Fold teljes vizkészletének csupan 0,5 %-a.
A felhasznalhato édesviz egy kis része felhok, kod, vizgéz formajaban van jelen a 1égkorben,

masik része talajviz, illetve felszini vizként tavak, folyok form4jaban taldlhatd meg.

1. tablazat: A Fold vizkészletének megoszlasa, a tengerviz és az édesviz aranya [4].

Légkori viztartalom (felhdk,
0,001 %
kod, vizgdz)
Tavak, folyok 0,02 % i
2,61 % Edesviz

Talajviz 0,58 %
Sarki jégsapka, gleccserek,

Jegsap g 201%
jégtablak jege
Tengerek, 6ceanok 97,39 % 97,39 % Tengerviz

A széazalékos adatokat figyelve sokakban megfogalmazodik a viz valdsadgos kincsként valo
értékelésének a sziikségessége. A XX. szdzadban sok habort az olaj miatt robbant ki, a
kovetkezo évszazad haborai azonban a viz miatt fognak kitorni — jegyezte meg 1995-ben Dr.
Ismail Serageldin, a Vilagbank elnoke. Erdemes odafigyelni arra, amit ,,josolt”; szakemberek
szerint ugyanis 2025-re olyan katasztrofalis méretiivé valhat a vizhiany, hogy az emberiség

negyede nem jut majd egészséges ivovizhez. Mig az elmult évtizedekben a nagy
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olajtartalékkal rendelkez6 orszagok élvezhettek az olaj nyujtotta gazdasagi el6nyodket,

rovidesen a ,,fekete aranyat” hattérbe szorithatja a ,,kék arany” - a viz.

Magyarorszag szerencsés helyzetben van, Europa egyik legnagyobb vizkészletével
rendelkezik. Becslések szerint teljes hazai édesviz készletiink mintegy 200 millio ember
ellatasara alkalmas [5].

A 106 folyoink eredési helye nem hazankban taldlhato, és Magyarorszag felszini vizkészletének
tobb mint 90 %-a kiilfoldrdl szarmazik. Bar a hazai vizkészlet képes az orszag vizigényét
fedezni, problémat jelent, hogy mig a vizkészletek kb. 85 %-a a Duna és 15 %-a a Tisza
vizrendszeréhez kotodik, addig a felhasznalasban az igények mas ardnyban oszlanak meg: 59
% kotodik a Duna és 41 % a Tisza vizrendszeréhez. Emiatt fordulhat el6, hogy forrd, aszalyos

nyari id6szakokban a Tisza térségében vizellatasi gondok jelentkezhetnek [6].
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A viz korforgasa

Foldiink vizkészlete 6rok korforgasban van. A tengerek vize, a felhdk, a sarki jég, a
csorgedez6 patakok, mind-mind ugyanannak az életet ado folyadéknak, a viznek, a valtozatos
megjelenési formai. A litoszféra (kézetburok), a hidroszféra (vizburok) és az atmoszféra
(légkor) kozti sziintelen viz-dramlas mozgatérugdja az ¢éldvilagot is energidval ellatd
napsugarzas.

o A korforgas els6 1épéseként a napsugarzas folmelegiti az 6cednok és tengerek vizét,
majd a felmelegedd tengerviz egy része parolog. Meglepben sok az elparolgott
vizmennyiség: a tengerekbdl, oceanokbol percenként annyi viz parolog el, mint
amennyi a Balaton teljes viztomegének a fele.

e A légkdorbe jutott vizgbéz kicsapodasival milkddésbe Ilépnek a felhd- és
csapadékképzodés folyamatai.

o A sz¢él a keletkezett vizgdz egy részét a szarazfoldek folé sodorja, ahol szintén
megindul a felhd- és csapadékképzddés.

o A felhdkbdl lehullott csapadékviz részben a felszinrdl, illetve a ndvényekrdl elparolog,
részben a mélybe szivarog, részben pedig a felszini vagy a felszin alatti lefolyas
kiilonboz6 palyain (pl. a folyokkal) visszakeriil kiinduldsi helyére, a tengerek
medencéjébe.

A viz korforgasa Osszetett folyamat, egyarant befolyasoljak az éghajlati, kozettani,
domborzati-, novényzeti- és talajviszonyok. A rendszer komplexsége ellenére a Fold
egészének a vizhaztartdsa egyensulyban van, azaz a parolgéds évi Osszege foldi mértékben

megegyezik a csapadék évi mennyiségével [7].

Lokalisan, a Fold egyes régioiban azonban az egyensuly megbomolhat. Egyes becslések
szerint a fejlett ipari orszagok jelenleg 2-3-szor annyi vizet hasznalnak, mint amennyit a
természetes vizkorforgas biztosit szamukra. Emiatt fokoz6dd mértékben hasznositjdk a
rétegviz-tartalékokat, ami a talajviz szintjének nem kivanatos csokkenésével jar, illetve egyre
nagyobb mértékben kell a fenyegetd vizhianyt szennyezett felszini vizek koltséges

technologiaju tisztitasaval megoldani.
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A viz a foldi élet alapja

A viz, életiink egyik legalapvetébb, leginkabb nélkiilozhetetlen feltétele. Az élet elsod
kezdeményei valamikor réges-régen a vizben alakultak Ki. Viz alkotja az emberi test mintegy
kétharmadat és viz ivasa nélkiil aligha bir ki élve az ember harom-négy napnal tobbet. Az ¢l
rendszerek €s a viz elvalaszthatatlanok egymastol. Minden, ami €s aki él, az vizet tartalmaz. A
viz kulcsfontossagi anyag, az tlrkutatasban iS a viz nyomain keresztiil keresik az élet
lehetséges nyomait. A legkisebb a viztartalma a szaraz magvaknak (13-25%), mig a
legnagyobb a hartyaval hatarolt vizhdlyaghoz hasonlithaté meduzaknak (95-99%). Az emberi

szervezet életkortol és nemtdl fliggden mintegy 55-75 % vizet tartalmaz (2. tablazat).

2. tdblazat: Az emberi szervezetet alkotdé f6 komponensek, igy a viz ardnyéanak életkorral

torténd valtozasa [8].

A szervezetet alkoto fobb komponensek
Viz (%) Zsir (%) Fehérje (%)
Ujsziilott
70,0 13,4 13,4
(3,5 kg)
10 éves gyermek
64,8 13,7 17,3
(31 ko)
Felnott
60,0 18,0 16,5
(70 kg)
Idoskoru
54,0 30,0 12,0
(65 kg)

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) adatai alapjan a gyermekek szervezetének
60-75 %-a viz; életkorral jard valtozasoktol eltekintve a ndk szervezetének 50-55 %-at, mig a
férfiakénak 4atlagosan 60-65 %-at teszi ki viz. A kor eldrehaladtdval az emberi szervezet
viztartalma fokozatosan csokken (2., 3. tablazat). A csokkenés az elsé életévekben jellemz6 a
leginkdbb, bar a szemmel lathato jelek (pl. a bdr vizveszteség miatti rancosodasa) inkabb

iddsebb korban jellemzok.
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3. tablazat: A fiuk és lanyok szervezetének viztartalma, és ¢letkorral vald valtozasa [9].

A szervezet atlagos viztartalma (a testtomeg szazalékaban

kifejezve)
Megsziiletéskor 2 éves korban 10 éves korban
Fiuk 69,6 % 62,9 % 64,8 %
Lanyok 68,6 % 62,2 % 62,0 %

A n6k szervezetének a viztartalma a pubertas kortol kezdve alacsonyabb, mint a
férfiaké. Az alacsonyabb viztartalomhoz viszonylag magas testzsir-tartalom tarsul a néknél.
Ezzel szemben a férfiakndl a test zsirtartalma alacsonyabb, mig a viztartalma magasabb, mint
a n6knél mért atlagértékek [10].

Az emberi szervezetben jelen 1év0 viz nem egységes tomegként van jelen, hanem un.
vizterekben oszlik meg. Sejteken beliili (intracellularis) €s sejteken kiviili (extracellularis)
viztereket lehet elkiiloniteni. Ez utobbi vérplazmadra ¢€s sejtek kozotti allomanyra oszthato fel.
Az emberi szervezetben talalhatd viz mintegy 66 %-a sejteken belill, 34 %-a pedig azokon
kiviil fordul eld. Egy 70 kg-os feln6tt esetében ezek alapjan Osszesen kb. 42 kg, azaz 42
liternyi viz talalhatd. Ebbdl kb. 28 liter a sejteken beliili vizmennyiség, 14 liter pedig sejteken
kiviil talalhato — a sejteken kiviili vizmennyiségb6l kb. 3,1 liter a véraramban van jelen.

A szerveket, szoveteket tekintve sem egységes a viz szervezeten beliili eloszlasa.
Kiemelked6en magas, 90 % folotti viztartalommal jellemezhetd a gerincveld, az agy és a
szem, de szamos mas szerv és szovet is 70 % f6lotti viztartalommal rendelkezik (1. abra). A
viszonylag alacsony, 30 % -nal kevesebb viztartalom a zsirszovetre, a szoérképletekre, a

csontokra és a szervezetben el6fordulo ,,legszarazabb” képletekre, a fogakra jellemzo.
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1. abra: Az emberi szervezet szerveinek, szoveteinek atlagos viztartalma (%-ban kifejezve).
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A viz fizikai és kémiai tulajdonsagai

Vizmolekula (H,0)
H, i0 Tapasztalati képlet
:10 Szerkezeti képlet
|
HYS: )
Helse" Elektronszerkezeti képlet

H
Atomszerkezeti képlet
i

Altalanos jelolése

2. abra: A vizmolekula kiilonféle képletei.

A viz a hidrogén (H) és az oxigén (O) vegyiilete, kémiai képlete H,O (dihidrogén-
oxid). A viz molekulaja két hidrogénatomboél és egy oxigénatombol all (2. abra). A H,0O

keletkezésének kémiai egyenlettel valo leirasa:
2 H2 + 02 =2 Hzo

A hidrogénekkel kialakitott egyszeres kovalens kotések kovetkeztében az oxigén
atomot Osszesen nyolc elektron veszi koril, amelyek koziil ketté az egyik, illetve ketto a
masik hidrogénnel kialakitott kotés koto elektronparja is egyben. A V-alakt vizmolekulaban a
kotésszog, azaz a H-O és O-H koteések altal bezart szog 104,45°. Az oxigén hidrogénhez
képesti nagyobb elektronegativitdsa (mas szoval nagyobb elektronvonzo-képessége)
eredményeként a viz molekulaja dipdlusmolekula. Ez azt jelenti, hogy a vizmolekuldban a
negativ toltéssel rendelkezd elektronok eloszlasa egyenetlen, aminek eredményeként
molekulan beliil pozitiv és negativ toltéssel rendelkezé régiok alakulnak ki: a hidrogének
jelentik az elektronban szegényebb, azaz pozitiv részeket, mig az oxigén képviseli a

vizmolekuldk negativ részét (3. abra).
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3. abra: Két vizmolekula k6zott kialakulé masodlagos kotés (hidrogén hid),- vonalkazassal

jelolve.

Az ellentétes toltések (pozitiv-negativ) egymadsra kifejtett vonzasa miatt a vizmolekulak
kozott gyenge kotéerdvel rendelkezd, masodlagos kotések (vagy mas néven hidrogén-hidak)
jonnek létre. Ezek a kotéerdk az egyik vizmolekula hidrogénje és egy masik vizmolekula
oxigénje kozott alakulnak ki (3., 4. abra). Ezeknek az iddbeli dinamikaval 1étrejove és
megszind, majd ujra kialakuld kotéseknek a l1éte magyarazza azt, hogy a vizben a molekulak
nem random moddon helyezkednek el egymés mellett, hanem — hémérséklettdl erdsen fliggd
modon - kisebb-nagyobb mértékben rendezettek. A szobahémérsékletii vizben a molekulak
mintegy 70 %-a kapcsolodik 6ssze hidrogénhidakkal. Ez az arany alacsonyabb hdmérsékleten
még magasabb. Ez magyarazza a vizre jellemzé magas fajhdt/hdkapacitast, a nagy

parolgashdét és a viszonylag magas forraspontot.

4. ébra: A vizmolekuldk hidrogén-hidak kialakulasara visszavezethetd rendezddése.
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A vizmolekula dip6lus karakterével magyarazhat6 az is, hogy a viz idealis olddszere a
legtobb sonak. A sok pozitiv toltésli kationjait (pl. natriumion) a vizmolekuldk Ggy veszik
koriil, hogy a viszonylag negativ oxigénjiikkel fordulnak fel¢; a rendez6dés forditott a negativ
toltésti anionok (pl. kloridion) vizburokkal, vagy mas néven hidratburokkal, valo kérbefogasa
esetén. Az €16 szervezetek sejtjeiben jelenlévé viz dont6 tobbsége az ionokat korbevevo un.
hidratburokként, azaz molekulakhoz, ionokhoz kotott formaban van jelen, csak mindossze
néhany szazalék az Uin. szabad viz. Ez a viz reakciokdzegként és reakciopartnerként is fontos
szerepet tolt be.

A mikrohullamu siitékben megfigyelt jelenség, a viz tobbi anyaghoz képesti gyors
felmelegedése, szintén a vizmolekula dipolus jellegével magyarazhatd. A mikrohullamu siitd
elektromagneses hullamai a vizmolekulakat ,,toltéseiknél fogva” rezegtetik, forgatjak, aminek

koszonhetden felmelegedéshez vezetd hd generdlodik.
Viz, goz, jég

A ,viz” megnevezés altalaban a szobahdmérsékleten jellemzd folyékony allapotra
vonatkozik, szilard halmazallapotban jégnek, 1égnemili halmazallapotban géznek nevezik. A
viz az egyetlen anyag, amelyik normalkdriilmények kozott mindharom halmazallapotaban
eléfordulhat. A viz fazisdiagramja szemlélteti azt, hogy kiilonb6z6 nyomas- és hémérséklet-
értékeknél melyik halmazallapotban fordul el6 a viz (5. abra). A fazisdiagram mutatja azt is,
hogy 1égkori nyomdason (azaz 1 atm nyomason) 0 °C alatt szilard allapota, 100 °C {olott gaz

halmazallapott a viz.
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5. abra: A viz fazisdiagramja [11].

Az anyagok strlisége, igy a vizé is, a hOmérséklettdl fiigg. A viznél - egyediilallo
moédon - +4 C°-on mérhetd a legnagyobb siirliség; azaz egységnyi tomegu viz térfogata ebben
az esetben a legkisebb. Ezért tszik a kisebb siirliségli jég a nagyobb siirliségii viz tetején, és
képes megvédeni a tavakban, folyokban az alatta levd viztomeget és élovilagot a befagyastol,
illetve a lehiiléstol.

A kémiai értelemben vett viz (H20), a desztillalt viz, csak vizmolekulakbol all, egyéb
vegyiileteket nem tartalmaz. A desztillalt viz az elektromossagot nem vezeti, szigetelonek
tekinthet6. A desztillalt viz kémhatasa semleges, ennek megfeleléen a 0-t6l 14-ig tartdé pH-
skalan pH=7 érték rendelhetd hozza.
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Hasznos makro- és mikroelemek a csapvizben

Kémiai értelemben Vett tiszta viz — amit csak vizmolekuldk alkotnak - a természetben nem
talalhat6. Barmelyik természetes eredetli viz — igy a forrdsvizek, az dsvanyvizek és a
csapvizek is - kevesebb vagy nagyobb szamu kémiai 6sszetevét tartalmaznak. A kiilonféle sok
kationjai (pl. natrium, magnézium, vas, cink, molibdén) ¢és anionjai (pl. klorid,
hidrogénkarbonat) valtozatos dsszetételben talalhatok meg a vizekben. Ezek a - vizben oldott
allapotban talalhato - sok hatdrozzédk meg a viz izét, €élvezeti értékét, pH-jat és keménységét,
valamint az esetleges gyogyhatasat is.

Egy felnStt ember évente atlagosan 1000 liter (=1 m®) folyadékot iszik meg, és kozben nem is
gondol arra, hogy ha ez a mennyiség vizb6l van, akkor szinte észrevétleniil mintegy 1 kg-nyi
kozetnek megfeleld mennyiségii asvanyi anyagot is elfogyaszt a vizzel egyiitt. Ez korantsem
jelent problémat, hiszen az elfogyasztott sok, ionok jelentds része a szervezet alapvetd

mitkddéseihez elengedhetetleniil fontos.
Makroelemek

Az emberi szervezet napi néhany tiz-szdz milligrammos (1 gramm = 1000 milligramm)
mennyiségtdl néhany grammos mennyiségig terjedden igényli az Un. makroelemeket. A
vizben — lel6helytdl fliggéen — kisebb-nagyobb mennyiségben megtalalhaté legfontosabb
makroelemek soi/ionjai és ezeknek az emberi szervezetre gyakorolt élettani hatasai a

kovetkezok:

Natrium (Na) és kalium (K)
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A natrium ¢és a kalium vizben jol oldédo sok ionjaiként fordul el6 az emberi szervezetben, €s
minden szervben, szovetben megtalalhatok. Mig a kaliumionra a sejteken beliili magasabb
koncentracio, addig a natriumionokra a sejteken kiviili térben tapasztalt nagyobb koncentracio
jellemz6. Mindkett6 ion fontos szerepet tolt be a szervezet puffer-rendszereinek a
mukodésében, a szervezet ¢élettani szempontbol fontos egyensulyi pH-értékének a
biztositdsdban. A natrium ¢és a kélium az idegi, érzékelési folyamatokban is részt vesz,

nélkiilik az érzékszervek miikodése is elképzelhetetlen lenne.

Kalcium (Ca)

Az emberi szervezetben talalhatd kalcium donté része — mintegy 97 %-a - a csontokban
halmozodik fel. Emellett, a fogzomancban is jelentdsebb mennyiségben megtalalhatok a
kétértéki kalciumion soi pl. kalcium-fluorid.

A kalcium az 0Osszes szOvetben, sejtben el6fordul. Az idegrendszeri folyamatokban
l1étfontossagl, de a mozgast biztositd izom-Osszehtizodasok, és a vérkeringést fenntartd

szivizom-6sszehuzodasok is kalciumionok jelenlétén alapulnak.

Magnézium (Mg)
A magnézium fontos szerepet tolt be szdmos enzim mitkodésében. Emellett az izommitkddést

¢s az idegi folyamatokat is befolyasolja.

Vas (Fe)

A vérben az oxigént a hemoglobint tartalmaz6 vordsvértestek szallitjdk. A hemoglobin
kulcsfontossagi kozponti fémionja a vas, aminek a hianyaban vashianyos vérszegénység jon
létre. A felszivodott vas a szervezetben talalhato 1étfontossagi molekuldk, igy a hemoglobin,

a mioglobin, illetve kiilonféle enzimek kozponti alkotd ionjava valik.

Klorid (Cl)
A sejten beliili tartomanyban a natrium ellenionja, de a gyomor sésavképzésében, tovabba a

testnedvek ozmotikus allapotanak kialakitasaban is jelentdsége van.

Foszfor (P)
A csontok és a fogak fontos épitéeleme. Fontos a fehérje-, a zsir,- és a szénhidrat-

anyagcserében, az energia tarolasaban.
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Mikroelemek

Az emberi szervezetnek, bar kis mennyiségben, mindGssze napi néhany mikrogramm
mennyiségben (1 gramm = 1000000 mikrogramm), de feltétleniil sziiksége van bizonyos
fémekre, az Gn. mikroelemekre, vagy mas néven nyomelemekre, amik koz¢ tartozik pl. a cink
(Zn), a mangan (Mn), a krom (Cr), a nikkel (Ni), a réz (Cu), a szelén (Se), a kobalt (Co) és a
molibdén (Mo). Ezek a mikroelemek a szervezet enzim- és hormontermeléséhez, a zavartalan
anyagcseréhez és szovetek megujitdsdhoz sziikségesek.

A természetes és a vezetékes vizek is — lel6helytdl, szarmazasi helytdl fliggden — mas- és mas
mennyiségekben tartalmazzdk a nyomelemeket. Egy pohdr viz elfogyasztdsa nem csupan
¢ltetd vizmolekulakkal frissiti fel a szervezetet, hanem nyomelemekkel is ellatja, akarcsak egy

folyékony ,,nagyszamu nyomelemet tartalmazé étrend-kiegészitd™.

4. tablazat: Az emberi szervezet milkddéséhez sziikséges fobb asvanyi anyagok és
nyomelemek szervezetbeni szerepe és ajanlott napi atlagos dozisuk.

* A 2008/100/EK iranyelv 1. melléklete alapjan

Alkalmazott mértékegységek és atvaltasok:

g = gramm

mg = milligramm

pg = mikrogramm

1 g =1000 mg

1 g =1000000 pg

I mg=1000 pg
Asvanyi  anyag, Felnotteknek
nyomelem Szervezetbeni szerepe ajanlott napi
(vegyjele) atlagos dozis *

Immunrendszer erdsitése, ham épségének

] megorzése, hamképzodés ¢€s sebgyogyulds
Cink (Zn) ' 10 mg
serkentése, spermiumok életképességének

novelése.
Fluor (F) Fogszuvasodas megeldzése, csontok erdsitése. | 3,5 mg
Foszfor (P) Csontok felépitése, energiatermel6 | 700 mg
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folyamatok

felépitése

Pajzsmirigyhormonok 6 alkotorésze,

Jod (I) anyagcsere, vérnyomas, novekedés | 150 pg

befolyasolasa
) Csontok felépitése, ingeriiletatvitel,

Kalcium (Ca) . 800 mg
1zomdsszehtizodas, véralvadas

Kalium (K) Folyadékhaztartas egyensulyban tartasa 20
Bi,-vitamin alkotorésze, vordsvértestek érési

Kobalt (Co) 0,1 pug
folyamatahoz sziikséges
Szénhidrat anyagcsere szabalyozasa,

Krom (Cr) vércukorszint egyenstlyban tartasa, inzulin | 40 pg
hatasanak elésegitése
Szivizomzat és vazizomzat mukodése,

Magnézium (Mg) | _ ‘ 375 mg
idegrendszeri funkciok épsége
Szénhidrat- és  zsiranyagcesere, enzimek
miikodéséhez sziikséges, idegrendszer

Mangan (Mn) ‘ 2 mg
miikddésének, az izomreflexeknek feltétele a
mangan jelenléte
Folyadékhaztartds  egyensulyban  tartdsa,

Natrium (Na) 159
vérnyomas-szabalyozas
Vérképzési és  idegrendszeri  funkciok

Réz (Cu) épségének  megdrzése,  koleszterintszint | 1 mg
egyensulyban tartisa
Antioxidans, latasélesség novelése,
bérvédelem, veérrogképzodés gatlasa,

Szelén (Se) ) S5 g
szivinfarktus  és  stroke  kockézatdnak
csokkentése
A vérben talalhat6 oxigénszallité hemoglobin

Vas (Fe) 14 mg

Mérgezo fémsok
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A vizben kiilonféle nem kivanatos kornyezeti hatasok pl. ipari-, banyaszati- és
kohaszati szennyezések eredményeként vagy tonkrement vizvezetékekbdl vald kioldddas
miatt egyes mérgez0 anyagok is el6fordulhatnak, igy pl. 6lom (Pb), kadmium (Cd) vagy
higany (Hg). Ezek az anyagok mar alacsony koncentracioban fogyasztva is tartos
egészségkarosodast okozhatnak. Nem véletlen, hogy ezekre a mérgezd anyagokra
vonatkozoan rendszeresen ellendrzik a vizeket, hogy a koncentracidjuk ne 1épje tul a
maximalisan megengedett koncentracidjukra vonatkozoan eloirt hatarértékeket (lasd
»Ivovizmindségi hatarértékek™ alfejezet). Ennek kovetkeztében a csapviz biztonsdgosan
fogyaszthato, mert EU-szabvanyok alapjan ellenérzott és az EU altal megszabott hatarértékek

alatt vannak az esetlegesen benne 1év6 nem kivanatos anyagok koncentracioi.
A vizek pH-ja és keménysége

A viz pH-ja: a desztillalt viz pH-ja 7. A természetben el6forduld vizek pH-ja azonban ritkan
semleges. A benniik 1évé makro-és mikroelemekt6l, oldott gazoktol fiiggden savas vagy lagos
pH-val is rendelkezhetnek; azaz savas pH esetén Kisebb, mint 7, lugos kémhatas esetén
nagyobb, mint 7 pH-értékkel jellemezhetok. Mig a tengerviz pH-ja jellemzéen a 7,5-8,4-es
pH-tartomanyba esik, addig a savas es6knél 5 alatti pH-értékek mérhetok.

Az ivovizmindségi hatarértékek alapjan az ivoviz pH-janak 6,5 és 9,5 kozotti kell lenni.

A viz keménységét a benne jelenlévd kalcium és magnézium sok (hidrogénkarbonatok,

kloridok, szulfatok, nitratok) okoznak. Ezek donté része természetes folyamatok
eredményeképpen, a talaj kdzeteibdl oldodik be a vizbe kémiai, vagy biologiai folyamatok

soran. Az vizben jelenlévé dsvanyi sok az ivoviz izét, élvezeti értékét fokozzak.
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A viz keménységét szamszerlsitve milligramm/liter (mg/l) kalcium-oxid (CaO)
koncentracioban, illetve német keménységi fokban (nk, dh) fejezik ki:
Definicid szerint I nk az a viz, amelynek 1 literében 10 mg CaO-dal egyenértékii kalcium- és
magnéziumsé van oldott allapotban. igy pl. ha a viz keménysége 100 mg/l CaO, az 10 nk (dh)
-nak felel meg.
A vizek keménység szerinti csoportositasa:

- Lagy: 100 CaO mg/liter alatt (10 nk)

- Kemény: 180-300 CaO mg/liter kozott (18-30 nk)

- Nagyon kemény: 300 CaO mg/liter felett (30 nk)

A vizben talalhaté — vizkeménységért felels - oldott sok sziiréssel nem tavolithatok el. Ha
ezek tal nagy mennyiségben fordulnak elé, a vizet keménnyé teszik. Bar a vizek
fogyasztasakor a keménységet okoz6 kalcium- €s a magnézium-sok altalaban magas élvezeti
értekkel tarsulnak, jelenlétiikben mosaskor nehezebben habzik a mososzeres viz, illetve a
vizkd gyorsan kiiil” az elmosogatott edényekre, poharakra, igy azok veszitenek
csillogasukbol. A megoldas a vizlagyitas lehet, amely soran cs6kkenthetik ezeknek a soknak a
Az idealis keménység a szakirodalom szerint 100-150 mg/1/Ca0, a megengedett hatarérték 50
¢s 350 mg/l/CaO. A fogyasztott ivoviz keménységérdl mindenki érdeklédhet a
vizszolgaltatojanal, sok esetben az interneten is megtalalhatok a keresett informaciok.

Szamos tanulmany tdmasztja ald, hogy a tulzottan lagy vizzel ellatott teriileteken egyes sziv-
¢s érrendszeri betegségek gyakorisaga nagyobb, mint az ideédlis keménységii vizzel ellatott
védelmet nyujt a sziv- és érrendszeri betegségekkel szemben.

Tény azonban, hogy a tllsdgosan nagy keménység kedvez a vesekdképzdodésnek.
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A viz biokémiai és élettani jelentosége

A viz élettani szerepe:

kozeget biztosit valamennyi — az élethez nélkiilozhetetlen - biokémiai reakcid

lezajlasdhoz: a szervezet biokémiai reakcidi oldatfazisban zajlanak, azaz egy olyan
kozegben, ahol az oldoszer a viz. A viz szamos biokémiai reakcioban aktivan részt is
vesz. Nem véletlen, hogy a biokémia tankonyvekben szdzszamra talalhatd
reakcioegyenletekben szinte mindig szerepel a viz.

lehetdvé teszi a vérkeringést: a vér mintegy 90-92 %-a viz, ami az érpalydban

aramolva juttatja el a kiilonféle tapanyagokat, vitaminokat, nyomelemeket ¢és az
oxigént a szervezet legtavolabbi sejtjeihez is. A sziv ritmikus Osszehuzodéasainak
koszonhetden a tipanyagok és oxigén rovid idd alatt jutnak el a test nehezen
elérhetének tiinG pontjaira is.

szabalyozza a vérnyomast: a vér térfogatanak dontd része viz. Az erek telitettsége, a

benne 1évo folyad€k és annak az aramlésa altal 1étrehozott egyfajta érfal-fesziilés a
vérnyomas meghatarozoja. Amennyiben valaki tal kevés vizet juttat a szervezetébe
és/vagy tal sok folyadékot veszit, az erekben lévd folyadék mennyisége olyan
mértékben lecsokken, hogy az képtelen ellatni a funkcidjat, nem tud elegendd
tapanyagot juttatni a létfontossdgu szervekhez. Ennek az eredménye szédiilés, 4julas,
de az allapot tartos fennallasa esetén stilyos szervi karosodas is lehet.

segit az egészséges sav-bazis egyensuly megtartasaban: a szervezet minden szervében,

szOvetében sajatsagos pH uralkodik. Ennek a fenntartasdban, szabalyozasaban, a
vizben oldott kiilonféle sok (pl. karbonat, hidrogénkarbonat) vesznek részt. A
megfeleld so-parok altal kialakitott vizes oldatok, az un. pufferrendszerek
1étfontossaguak pl. a vér kémhatasanak sziik tartomanyos beliili szabalyozaséban.

részt vesz a tdpanyagok széllitasdban, felszivoddsdban: a tapanyagok felszivodasa

vizes koOzegbdl (bélnedv) vizes kozegbe (vérkeringés) torténik. A vizoldékony
vitaminok (pl. B-, C-vitaminok) is vizben oldott formaban jutnak el a sejtekhez.

segiti a bort véddéfunkcidjanak elldtasaban: a kelloképpen hidratalt bor baktériumokkal

¢s virusokkal szembeni ellenalloképessége nagyobb, azokra vonatkozo

ateresztoképessége kisebb. A kiszaradt bor amellett, hogy esztétikailag nem szép
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latvanyt nyujt, és fesziilo érzéssel, hamlassal jar egyiitt, a kiilonféle korokozok altal is
konnyen tdmadhato feliiletet jelent.

védi a nyalkahdrtydkat a kiszdradastol: a nyalkahartydk pl. orrnyalkahartya csak

,hedves” allapotban képesek funkcioik betoltésére. Sokak szdmadra ismert a léguti
nyalkahartydk kiszaradasa altal okozott kinzo, szaraz kohogés is; amin sok esetben
egyszeriien, a belélegzett levegd parasitasaval, a nyalkahartyak nedvesitésével lehet

segiteni.

eldsegiti az iziiletek mozgésat: a jelentds mennyiségben vizet is tartalmazo iziileti
folyadék (idegen szoval a szinovidlis folyadék) az ,,olajozott” mozgéas kulcsa. A
porcfelszinek kozott talalhato iziileti folyadék egyfajta ,.kendanyagként” funkcional;
eldsegiti azt, hogy a porcfelszinek fajdalommentesen elgordiilhessenek egymadason,
ahelyett, hogy fijdalommal jar6 strlodéssal torténne az iziiletek mozgésa.

méregtelenitd funkciot 1at el: a szervezet altal kivalasztott anyagok pl. a gyogyszerek

bomléstermékei jelentds részben vizben oldott (pl. vizelettel, széklettel) formaban
tdvoznak a szervezetbdl. A szervezet f6 méregtelenitd szerveként ismert maj egyik
feladata az, hogy a szervezetbe jutott idegen anyagokat (pl. vegyszerek, gyogyszerek
molekulait) vizoldékony formajuva alakitsa at. Ez a kulcsa ugyanis annak, hogy a
testidegenként felismert anyagok a szervezetbdl minél hamarabb — a széklettel vagy a
vizelettel - eltavolithatok legyenek. A metabolizmusnak nevezett folyamat soran a
molekuldk olyan kémiai atalakitdsokon (pl. oxidacio, bizonyos molekularészekhez
kisebb egységek hozzdkapcsolasa stb.) esnek at, aminek koszonhetéen a
vizoldékonysaguk nd.

szerepet jatszik a testhdmérséklet szabdlyozdsdban: a hdvezetés és a hdsugirzas

mellett az izzadas, azaz a szinte kizarolag vizbdl allo izzadsag testfelszinrdl vald
elparologtatasa jatszik szerepet a szervezet miikodéséhez sziikséges optimalis
homérséklet biztositdsaban. A viz testfelszinrdl valo elparolgésa jelentés hdelvonassal

jar, ami lehiiti a bort [12].

A viz a szervezetben biofizikai-biokémiai szempontbdl tekintve tehat egvarant:

oldoszer,
viv@anyag,
hétarold és
httéfolyadék.
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Az elfogyasztott viz bejarja az egész szervezetet. A viz felszivodasa dontérészt a vékonybél
kozépso szakaszabol torténik, de a vékonybél végsd szakaszan, illetve a vastagbélben is zajlik
még vizfelszivodas. A viz felszivodasa un. passziv diffuzidval torténik. Ez a szervezetbe jutott
anyagok felszivodasanak a legegyszeriibb mddja, ami energiat sem igényel. Egyszeriien: a
a sejteket hatarold hartydkon keresztiil. Jelen esetben a vizfogyasztast kovetden a vizben
gazdag bélcsatornabol a vizben szegényebb szovetekbe aramlik a viz. Miutan a viz 10-15 perc
alatt felszivodik a vérkeringésbe, az egész szervezetben eloszlik, majd a kiilonb6z6
szervekben ¢€s szovetekben adtmenetileg tarolodik. A szervezeten beliili korforgasa soran a viz
az anyagcseretermékeket ,,visz magaval”, ily médon méregtelenitve a szervezetet.

Napi 1400 liter viz folyik at az agyon és mintegy 2000 liter viz mossa at a veséket. Az emberi
szervezet azonban igen takarékosan banik vizkészletével, hiszen a naponta atfolyo 2

kobméternyi vizbol minddssze kb. 2,4 litert valaszt ki.
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Az emberi szervezet vizegyensulya

Annak ellenére, hogy a szervezet viztartalma (felndtteknél a testtomeg kb. 60 %-a a viz)
viszonylag allando, a szervezetben 1év6 viz folyamatos cserélddésben van. A szervezetbeni
korforgas elsére egyszertinek tiinik: a viz italként bejut a szervezetbe és a vizelettel tavozik.
Az emberi szervezet miikddése azonban ennél bonyolultabb. A vizhaztartast finoman
szabalyozott idegi és hormondlis mechanizmusok iranyitjdk. A szervezet vizkészletének
allandosagat dontéen a vizkivalasztast/vizvisszatartast széles hatarok kozott biztositd
vesemiikodés, illetve a vizfelvételre serkentd szomjusagérzés szabalyozza.

Az egészséges ember vizhaztartisa — vagy vizmérlege - egyensulyban van, ha a napi
vizfelvétel és veszteség mennyisége megegyezik. Ebben az esetben a vizbevitelt és vizleadast

szemléltetd kétkart mérleg két serpenydje egyensulyban van.

A napi vizleadas és vizfelvétel mérlegének mindkét oldalan atlagosan 2,4 liter (tartomany
megjelolésekor 2,0 és 2,6 liter kdzotti mennyiséget adnak meg) viz szerepel: azaz ennyi viz
tavozik a szervezetbdl a verejtékezés, a 1égzés, a kivalasztas és az emésztés folyaman, amit
vissza kell potolni a szervezetbe (5. tablazat). A napi folyadéksziikséglet dontd részét viz
formajaban veszi magahoz az emberi szervezet; kevesebb, mint a felét pedig a tobb-kevesebb

vizet is tartalmazo6 szilard taplalékokkal juttatja be a szervezetébe.
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5. tablazat: A feln6tt emberi szervezet vizhaztartisanak egyensulya, a vizmérleg —

szamokban.

Leadott atlagos
Felvett atlagos napi
Vizfelvétel utja Vizveszteség utja napi vizmennyiség
vizmennyiség (ml)
(ml)
Folyékony élelmiszer ]
) 1200 Vizelet 1000-1400
(ital)
Boron keresztiili
Szilard élelmiszer 500-1000 parolgas 500
(verejtékezés nélkiil)
Oxidaciobol Légzési para 300-500
300-400
szarmazo viz Széklet 200
Osszesen 2000-2600 Osszesen 2000-2600

A vizfelvétel utjai

1. Alegfontosabb élelmiszer, a viz

A szervezetbe valo vizbejuttatas legkézenfekvobb modja a vizivas. Idedlis esetben naponta
1200 ml vizet kellene meginni, akkor is, ha nem torténne fizikai munkavégzés,
sporttevékenység, és nem lenne meleg vagy forrd a kinti hémérséklet. Ugyanis a
munkaveégzeés €s a magas homeérseklet jelentdsen megemelik a napi folyadéksziikségletet. Az,
hogy milyen életkorban mennyi az ajanlott napi vizbevitel a ,,Mennyi vizet kell naponta inni”

cimi fejezetben keriil bemutatasra.

2. Aszilard élelmiszerekkel szervezetbe juté viz

Hajlamosak azt gondolni az emberek, hogy csak az juttat vizet a szervezetbe, ami
folyékony; azaz példaul az ebédkor elfogyasztott leves, vagy a vacsora utan megivott kakao.
Meglepd, de minden é€lelmiszer tartalmaz kisebb-nagyobb mennyiségben vizet, még azok is,
amik meglehetésen szilardnak tiinnek (6. tablazat). A sajtok, kenyérfélék és pékaruk mintegy
30-60 %-a viz! A zoldségek, gyiimolcsok, salatdk is rengeteg vizet (kb. 85-98 %)
tartalmaznak; és éppen ez az, ami a tikkasztd nyari hoségben is jolesévé és a szervezetre

nézve jotékony hatastva teszi a fogyasztasukat.
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6. tablazat: Néhany élelmiszer atlagos viztartalma (%-ban) [13,14].

Taplalék Viztartalom (%)
Paradicsom, uborka 98
Gorogdinnye 90
Alma, korte 85
Fétt tészta maximum 85
Fagylalt, jégkrém minimum 60
Joghurt 75-85
Halak, tenger gylimolcsei 65 - 80
Fott rizs 65-70
Sajtok 30 -60
Kenyérfeléek 40
Vaj 18

3. Oxidaciobol szarmazo viz

A szervezet anyagcsere-folyamatai 0sszetettek. A biokémiai reakciok soran a taplalékokkal a

szervezetbe jutott zsirok, fehérjék és szénhidratok épitdkovei hasznosulnak. Az emlitett

tapanyagok anyagcseréje soran viz is keletkezik a szervezetben.

Erdekes a kovetkezé gondolati kisérlet: ha valaki csak (szigortian vizmentes) széldcukrot
eszik, akkor a szervezete kémiai reakciok soran fog vizet nyerni az elfogyasztott cukorbol. A
szénhidratok emlitett képviseldje, a glikoz oxigén jelenlétében vald égésének kémiai

egyenlete:

A reakcidegyenlet alapjan kiszdmolhatd, hogy 180 g gliilkéz anyagcserével valo elégetése

gliikdz + oxigén — szén-dioxid + viz

CeH1206 +6 O, — 6 CO, + 6 H,O

6x18=108 g viz keletkezéséhez vezet.

A kiilonféle tapanyagok ,.égetése” soran atlagosan a kovetkezd mennyiségekben keletkezik

viz [15]:

e 100 gramm szénhidrat lebontasa 55 ml viz




e 100 gramm zsir lebontasa 107 ml viz

e 100 gramm fehérje lebontasa 140 ml viz keletkezéséhez vezet.

A vizleadas utjai

0,40 liter

1,1 liter
0,40 liter vizelet
boron

keresztiil

0,1 liter
széklet

6. abra: Az emberi szervezet atlagos napi vizveszteségének Osszetevoi (a minimalis napi 2

liter vizveszteséggel kalkulalva).

1. Avizelettel tiriilo viz

Egészséges felndtt emberek naponta atlagosan 1-2 liter vizeletet liritenek. A széles tartomany
annak kovetkeztében alakul ki, hogy szamos tényezd Dbefolyasolja a képz6do
vizeletmennyiséget, tobbek kozott a folyadékbevitel, az elfogyasztott taplalék, a vesén kiviili
folyadékvesztés (pl. fokozott parologtatas, hanyas, hasmenés, laz, kivérzés), a vérnyomas ¢és
hormonalis hatasok, az esetlegesen szedett gyogyszerek.
Ha a napi vizeletmennyiség tl sok, vagy tl kevés, az orvosi vizsgalatot és ellatast igényld
allapotot jelent. A napi 2,5 litert meghalad6 vizeletmennyiség esetén poliuria, napi 400 ml-nél
kevesebbnél oliguria, napi 100 ml alatti vizelettérfogatnal anuria all fenn.
Az 6ranként termelt vizeletmennyiségek:

e cuhidria (normalt hidraltsag) esetén 50 ml vizelet/6ra

e dehidracio (kiszaradas) esetén 15 ml vizelet/6ra

e hiperhidraltsag (tal sok viz fogyasztasa) esetén 600-1000 ml vizelet/6ra
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A vizelet mintegy 95 %-ban vizet tartalmaz, a fennmarad6 5 %-ot sokféle vegyiilet teszi ki,
amik kozott szerves anyagok (pl. karbamid, kreatinin, hagysav) és szdmos ion is
megtalalhaté, de példaul a szervezetbe jutott gyogyszermolekulak - Kkisebb-nagyobb
mértékben atalakitott formaban — is jelen vannak a vizeletben.

A vizelet Osszetételének vizsgalata szamos koros elvaltozéasra, igy betegségekre (pl.

gyulladasos folyamat, vesebetegségek, a szervezet kiszaradasa) derithet fényt [9,16,17].

2. A boron keresztiili vizvesztés

A boron keresztiil naponta atlagosan 500 ml folyadékot veszit az ember. Ez nem keverendd
Ossze az izzadassal; hiszen a boron keresztiili vizvesztés/kiparolgas nem észrevehetd, az sem

lathaté ,,vizcseppekkel”, sem izzadsagfoltokkal nem jar.

3. Azizzadas szerepe a vizleadasban

A szervezet vizhaztartdsdnak egyensilyat bemutatd tablazat alapjan lathatd, hogy a bdron
keresztiili vizvesztés kategoéridja nem foglalja magaba az izzadas révén elvesztett vizet.
Amennyiben verejtékezés soran is torténik vizvesztés, akkor annak a potlasardl a tablazatban

bemutatott értékeken feliil, ,,pluszban” kell gondoskodni.

Arisztotelész ugy gondolta, hogy az izzadsag és az izzadsdgcsepp nem mas, mint a harmat
megjelenése a bor feliiletén. Ez a sajatos nézet egészen az 1800-as évekig tartotta magat.

Ma mar tudjuk, hogy az Arisztotelész-féle harmatcseppek helyett izzadsagmirigyek juttatjak a
bér felszinére a vizes cseppeket, ha azok idegi uton jeleket kapnak az agy
hémeérsékletszabalyozo kozpontjabol. Megsziiletésétdl fogva minden ember 2-4 millid
1zzadsagmiriggyel rendelkezik, amik a pubertast kovetden érik el felndtt korra jellemzd,
tokéletes mitkodésiiket. Erdekes, hogy azt megelz3en a test mely részein a legintenzivebb az
izzadas: a csecsemOk példaul - a honalj helyett - a kézfejiikon tudnak meglehetdsen intenziven
izzadni, és vizet vesziteni.

Az, hogy ki mennyit izzad, erésen személyfiiggd; amellett, hogy a kiils6 homérséklet, a
ruhézat, az edzettségi szint, az aktudlis hidrataltsagi allapot és az erdkifejtés is befolyasolja
azt. Egy tornateremben kortiltekintve az tapasztalhatd, hogy ugyanazon mozgas-tevékenység
hatdsara is szemmel lathatd eltérések tapasztalhatok a kiillonbozd személyek izzaddsanak
mértéke kozott. Mig edzés soran a gyengén izzadok oOranként 100-500 ml folyadékot
veszitenek, az erds izzadasra hajlamos tarsaiknal ugyanez az adat az 6rankénti 2000 ml-t is

elérheti. Tévedés ne essék, nem mindig az izzad erdsen, aki nem birja a terhelést, azaz nincs
38



,J0 kondiban”,- ¢épp ellenkezOleg, gyakran a legjobban edzett atlétak izzadnak a
legerdteljesebben.

Az izzadés folyamata elengedhetetlen a test hdmérsékletnek szabalyozasahoz. Az izzadas a
tulélés kulcsa az dserdokben, sivatagokban éppligy, mint az edzétermekben vagy azokon a
munkahelyeken, ahol fizikai munkavégzés folyik, és az izomtevékenység sok hét termel.
Amint a test hdmérséklete néhany tized fokkal meghaladja a fiziol6giasnak tekintett 37 °C-ot,
az izzadas folyamata automatikus megindul. Megerdltetd fizikai munka vagy
sporttevékenység esetén az izzadas mar azeldtt bekdvetkezhet, hogy a szervezet elérte volna
az idegrendszeri jelzéshez sziikséges kb. 37 °C-0s kritikus hdmérsékletet.

Az izzadsag borfelszinrdl vald elparolgasa hot von el a szervezettél. Minden egyes liter
izzadsag kb. 600 kcal energiatol (h6tél) szabaditja meg a szervezetet; ily modon az izzadas
egy rendkiviil hatasos hdleadd folyamat. Ez a héleadas azonban csak akkor érvényesiil, ha az
izzadsagcseppeknek lehetdsége van elparologni, tehat nem torlik le azokat a bor felszinérdl,
¢s nem fedik be ,,nem 1¢élegz6”, miiszalas ruhézattal.

Az izzadsag 99 %-ban viz, emellett szamos s6 ionjait tartalmazza, emiatt sos izli. Talnyomo
részt natrium- és kloridionok taldlhatok benne, a kaliumionok mennyisége joval kisebb.
Minden egyes liter izzadsaggal kb. 2,6 gramm natrium-kloridot is veszit a szervezet, ami fél
tedskanalnyi konyhasonak felel meg. Téves azt hinni, hogy az izzadsdg méreganyagokat is

eltavolit a szervezetbdl. A ,,méregtelenités” nem az izzadsagmirigyek feladata [18-22].

4. Parolgas a tiidon at

Kilégzéssel — észrevétleniil — atlagosan 250-350 ml viz tavozik naponta a szervezetbdl,- akkor
is, ha nem torténik munkavégzés vagy sporttevékenység. Ez a mennyiség napi viszonylatban
500-600 ml-re nd, ha fizikailag aktiv szervezetrdl van sz6, nulla méteres tengerszint feletti
magassagban. Amennyiben a munkavégzés nagy magassagokban torténik, akkor tovabbi
kilégzéssel elveszitett vizmennyiségekkel kell kalkulalni. 4300 méter tengerszint feletti
magassagban — fOleg ha a levegd szaraz, akkor plusz 200 ml/nap vizveszteség is

bekovetkezhet,- pusztan a magassag és a kisebb légnyomas miatt.

5. A széklettel tavozo viz

A széklettel tavozo viz mennyisége napi mintegy 1 dl. Hasmenéssel jaré megbetegedésekben
a vizvesztésnek ez az Utja jelentdsebbé valik; ekkor fokozottan kell ligyelni a potlasra, azaz a

rendszeres vizivasra is. Kiilonosen helytdlld ez a kisgyermekek és iddsek esetén, akik a
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vizvesztés barmilyen formdajanal fokozottan hajlamosak a kiszaradasra, €s a szervezetiik adott

mértékli vizvesztésére érzékenyebben reagalnak, mint a felndtt koruak.
A szervezet vizhaztartast szabalyozé mechanizmusai

A szervezet vizhaztartasanak az egyensulyban tartdsa, azaz a vizkivalasztas mértékének és a
szomjusagot okozo folyamatoknak a szabalyozasa bonyolult hormonalis €s idegi folyamat.

Mi torténik vizhiany esetén?

Amennyiben a szervezet a vérerekben tapasztalhato csokkent nyomdasbol fenyegetd vizhidnyra
,kovetkeztet”, akkor az agyban, a hipotalamusz teriiletén talalhatd6 szomjusagkdzpontot
aktivalja. Emellett, az antidiuterikus hormon szintje is megemelkedik a szervezetben, ami a
veséket fokozott vizvisszatartasa és a kivalasztott vizelet mennyiségének a csokkentésére
serkenti.

Az antidiuretikus hormon miikodését szamos egyéb tényezd (pl. alkoholfogyasztas,
gyogyszerek) is befolyasolhatja. Példaul az alkoholfogyasztast kovetden a vérben megjelend
alkohol gatolja az antidiuretikus hormon hatasat, azaz vizelési ingert okoz, és fokozott
vizvesztést idéz eld.

Mi torténik so-tulsuly esetén?

Megtorténhet az is, hogy a vérben talalhatd sok koncentracidja tilsagosan megné. Ennek oka
lehet a fokozott s6fogyasztas éppugy, mint a csdkkent vizbevitel miatt ,,bestirtisodott”, sdkra
torekszik, aminek eredményeként tobbféle folyamat zajlik. Egyrészt a vese natrium-
visszatartasa csokken, és tobb so fog a vizelettel a szervezetbdl tavozni. Masrészt, a kornyezd
szovetekbOl a vérbe aramlik a viz, hogy azt ,kihigitsa”, soban szegényebbé tegye. Emellett,
szomjusagérzet alakul ki, ami ivasra sarkall [23].

Az elébbi szabalyozd mechanizmusok mellett a szomjusdgérzetet a szdjnyalkahartya
szarazsdga is befolydsolja. Tény, hogy egyes gyogyszerek, amik mellékhatasként a
nyalelvalasztast csokkentik, szomjusagot valthatnak ki. Illetve ismert az is, hogy a
szajiregnek mar egyetlen korty vizzel vald atoblitése is mérsékli a so-tdbblet altal kivaltott
szomjusagot. Ez tapasztalhatd azoknal a kiszaradt egyéneknél vagy betegeknél, akik szdmara
mar egyetlen korty viz, amivel a szajukat megnedvesithetik, hatalmas megkonnyebbiilést

jelent.

Mit6l sziinik meg a szomjusag?
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Mig a szomjusagérzet kivaltasdnak az é€lettani mechanizmusa jol ismertnek tekinthetd, addig
kevésbé tisztazott az ivas megallitasdnak a mechanizmusa. Mitdl lesz egyszerre csak elég?
Nem ismert minden részletében az, hogy minek kdszonhetden lesz egy bizonyos elfogyasztott
folyadékmennyiség elég, és miért teszi le az - elbtte szomjas - ember adott mennyiségii viz
megivasa utan a poharat. Tapasztalat, hogy az emberben a so-tulsullyal kivaltott vizfelvétel
akkor all meg, ha a szervezet altal igényelt viz felét 10-12 perc alatt elfogyasztja az egyén.
Mindossze a felét,- mintha ,nem tudnd”, hogy mennyire van sziiksége Osszesen. A
szervezetnek hianyzo6 vizmennyiség masik felét 20-30 perc alatt issza meg az egyén.

Erdekesség, hogy a (kisérleti) allatok pontosan tudjék, hogy mennyit kell inniuk. A kutya épp
annyi vizet lefetyel egyszerre, amennyi a szervezetének az élettani, egyenstlyi sokoncentracio
elérés¢hez kell. Egyszerre issza meg azt a mennyiséget, amit a szervezete a vizhaztartasi

egyensuly helyreéllitasahoz igényel.
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A vizhidnyos szervezet

A viz hidnydra a szervezet vizhianyos allapotéara (dehidracid) sokkal érzékenyebben valaszol a
szervezet, mint barmely szilard étel megvonasara. Etel nélkiil néhany hétig, akar 6tven napig

is képes ¢€letben maradni az ember, mikdzben a viz hidnya négy-6t nap alatt halalhoz vezet.

., Amikor a kut kiszarad, megismerjiik a viz igazi értéket.”

Benjamin Franklin
Mi okozhat kiszaradast?

A dehidracio oka fokozott vizvesztés vagy elégtelen mértékli vizbevitel lehet, illetve
gyakran a kettd kombindcidja vezet a sulyos allapothoz. Sok esetben atlagosnak tekintett
tevékenységek, vagy sportolas is okozhat kiszaradast [18-22].

Mennyi vizveszteséggel jarnak a sporttevékenységek? Mennyi az, amit mindenképpen vissza
kell potolni a szervezetnek?

Ki gondolna, hogy 90 perc teniszezés akar kétliternyi vizvesztést is okozhat, és egy
végigjatszott futball-meccs harom liter vizveszteséggel jar (7. abra)? Egyértelmii, hogy a
sporttevékenységeket kovetden, vagy idedlis esetben még a tevékenység kozben, az elvesztett

folyadékmennyiséget teljes egészében vissza kell juttatni a szervezetbe.

Maratoni futas —

90 perc futball - |

90 perc teniszezés

100 méteres futas

o
[N
()
w
N
(@3]

Vizveszteség (liter)
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7. dbra: A kiilonféle sporttevékenységek altal okozott vizveszteség mértéke.

A mindennapi fizikai munkavégzésen, sportolason tul vannak specialis allapotok, betegségek,
amik magukban hordozzék a kiszaradas lehetdségét. Ezekben a helyzetekben tudatosan kell

az elvesztett folyadékmennyiséget visszapotolni.

Milyen allapotok, betegségek hordozzak magukban a dehidracio veszElyét?

e Hasmenés: ez a banalisnak tlind megbetegedés a leggyakoribb oka a nagymennyiségii
folyadékveszteségnek. Az akut hasmenést altalaban virusok, baktériumok vagy
protozoonok okozta fert6zés valtja ki. CsecsemOknél és kisgyermekeknél a rotavirus,
felnétteknél a norovirus felelés a virdlis hasmenések jelentds részéért. Az utazok
hasmenése altalaban bakterialis eredetli, de az ételekben talalhatd bakterialis eredeti
toxinok is okozhatnak hasmenést. Az akut hasmenésre jellemzd, hogy a vékonybél
fokozott so- ¢és folyadék-elvalasztdsdval a vastagbél visszaszivo Un. reabszorpcids
folyamatai nem tudnak Iépést tartani, igy napi legaldbb 3 alkalommal torténd
székletiirités torténik, maximum 14 napon keresztiil. Vilagszerte évente tobb, mint 4
milli6é gyermek hal meg hasmenésre visszavezethetd kiszaradasban.

e Hiényas: a puszta folyadékveszteség mellett a hanyinger és a hanyas neheziti a
folyadékpotlast, igy veszélyeztetve ¢és esetlegesen felboritva a szervezet
vizhaztartdsdnak egyensulyat. Gyakran el6fordul, hogy intenziv hanyas miatt a
betegeket intravénas folyadékpodtlasban (infuzidoban) kell részesiteni. Gyakori ez a
csecsemoknel, a kisgyermekeknél és a terhességi héanyas sulyos esetével kiizdd
varandos ndknél; mivel 6k a leginkdbb veszélyeztetett csoportok a szervezetiik
kiszaradasa szempontjabol.

e [zzadas: a szervezet - a hitésre torekedve - jelentds mennyiségli folyadékvesztésre
képes izzadas révén. Az izzadds a magas hdmérsékletli kdrnyezetben végzett fizikai
munka, sporttevékenység vagy a lazas megbetegedések okozta magas testhdmérséklet
miatt alakulhat ki.

e Vesebetegség: bizonyos kronikus vesebetegségek fokozott vizeletiiritéssel ¢és
vizvesztéssel jarnak egyiitt.

e Cukorbetegség: a diabétesz esetén jellemzd magas vércukorszint mellett a vizelet
cukorkoncentracidja is magasabb az egészséges emberben jellemz6 értéknél. Mivel a
vizelettel Urtl6 glikoéz — ozmotikus okok miatt - jelentds mennyiségii vizet is
,magaval visz”, a cukorbetegeknél gyakran jelentkezik vizelési inger ¢és nagy
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mennyiségli vizeletet tiriteneck. Az clveszett folyadékmennyiség potlasara gondolni
kell. Nem véletlen, hogy a cukorbetegség egyik korai, figyelmezteto jele a gyakori
szomjusag, ¢és az egészséges emberekhez mérten elfogyasztott sokkal tobb folyadék

lehet.

e FEgési sériilés: a bor - mint az emberi szervezet a jelentds vizveszteségtol védoé kdpeny

— sériilése fokozott vizvesztéshez vezethet. A nagyobb borfeliiletre kiterjedd égési
sériilések esetén a folyadékpotlas, altalaban infuzidval, elengedhetetlen a gydgyulas

szempontjabol.

Miért karos a dehidracio?

A szervezet els6 valasza a dehidraciora egyrészt a folyadékbevitel fokozdsa, amire a

szomjusagérzet megjelenése és egyre intenzivebb valasa serkent. Masrészt a vizveszteség(ek)

minimalizalasara torekszik a szervezet, igy a vesével valo vizkivalasztast csokkenti. Ennek

szemmel lathato jelei is vannak, a vizelet koncentraltabb4, sotét sarga sziniivé valik.

Ahogy a szervezet vizmérlege egyre inkabb a veszteségek irdnyaba tendal, egyre tobb ¢és

egyre sulyosabb jele lesz annak, hogy a szervezetnek siirgdsen vizre van sziliksége.

Mik a szervezet vizhianyanak a jelei?

szajszarazsag alakul ki, ami 6nmagéban is ivasra serkentd inger

a szem konnyfolyadék-termelése csokken, a szem szinte kiszarad

a vizelet mennyisége csokken, az egyébként vildgos szalmasarga szine sotétebbé valik,
erdsebb illata lesz

a szellemi és a fizikai teljesitmény csokken

az izzadas mértéke visszaesik, majd abbamarad

fajdalmas izomgorcsok 1éphetnek fel

a bor szarazza valik

erds, heves szivverés, szivdobogas tapasztalhato

gyengeségérzet, erdtlenség jelentkezik

zavartsag, koma léphet fel

Ahogy a szervezet egyre nagyobb vizhidnnyal kiizd, egyre tobb kompenzalo6 reakcidt indit el,

nem adja fel az életben maradaséaért folytatott harcot. Annak érdekében, hogy a vérkeringés ne
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omoljon Ossze, és a vér altal szallitott tapanyagok és oxigén tovabbra is eljussanak a
sejtekhez, valtozasok tapasztalhatok a keringési rendszerben. Az erek 0sszehtizdodnak és a
szivosszehuzodasok percenkénti szdma, a pulzusszam — ami ideélis esetben percenként kb. 72
- megnd. Az Osszehuzott erekben a dehidracido miatti csokkent vértérfogat is képes egy még
elviselhetd vérnyomast fenntartani, és a fokozott szivmunka gyakrabban pumpal vért az
erekbe. A sziv egy ideig, a kiszaradas egy bizonyos fokaig még képes fenntartani a szervezet
mikodését. Az 5-7 %-os vizveszteség azonban mdar egészséges férfiak esetén is
szivritmuszavarokat okoz.

A szervezet egyre tobb szovettdl és szervtdl vonja meg a vizet, hogy az életfontossagi
szervek (agy, sziv, tiido) tovabbra is elegendé mennyiségii vizhez juthassanak. Szomjazas
esetén a szerveket, szervrendszereket tekintve szinte elsoként az izmoktol vonja meg a
szervezet a vizet, amire az izmok fokozott ingerlékenységgel valaszolnak. Ez fajdalmas
izomgorcsOkhoz vezethet. A szervezeten beliili viz-atcsoportosités, vizelvonas dldozata lesz a
bor is, ami amellett, hogy szarazza valik, hiivos tapintasu is lesz.

A dehidracio tartos fennallasanak kovetkezményeként az dregedési folyamatok felgyorsulnak,
a salakanyagok lerakodésa kifejezettebb lesz, vesekd, kdszvényes roham alakulhat ki. A vér
bestirlisodése miatt a test egyes részei oxigénhianyos allapotba kertilhetnek.

Ha a szervezet kompenzald mechanizmusai mar nem képesek fenntartani a Iétfontossagu
szervek megfeleld mennyiségii vizzel valo ellatottsagat, akkor a 1étfontossagu szervek zavara
is megjelenik a tiinetek kozott. Zavartsag, altalanos gyengeség, majd koma és stlyos szervi
kéarosodasok Iéphetnek fel. Ha a szervezet ekkor sem kapja meg az élethez sziikséges vizet,

bekdvetkezik a halal [24].
Milyen mértékii vizveszteség életveszélyes?

Jol alatdmasztott tény, hogy a dehidraciod negativ hatdssal van az életfunkcidkra és a
teljesitményre; mar akkor is, ha a vizveszteség a szervezet tomegéhez képest viszonylag
alacsony, ,,mindossze” 1-2 % (7. tablazat). Ez az 1-2 % vizmennyiségben kifejezve atlagos
tomegli felnétteknél 0,7-1,4 liter vizveszteségnek felel meg; ilyen foka vizhiany pedig
barkinél viszonylag konnyen bekdvetkezhet. Az Osszehasonlitds kedvéért: ennél az
alacsonyként emlegetett 1-2 %-0S — de mar teljesitménycsokkenéssel jard - vizveszteségnél
akkor is nagyobb vizveszteség 1ép fel, ha valaki atlagos hémérsékletli kornyezetben lejatszik

egy teniszmeccset.
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7. tablazat: Az emberi szervezet vizhianydnak tlinetei kiilonb6z6 mértékli vizvesztés esetén

[25].
Vizveszteség (liter)
Vizveszteség
10 éves 19 éves 50 éves
(a testtomeg Tiinetek ]
gyermeknél | fiatalnal feln6ttnél
%-4aban)
(30 k) (60 kq) (70 kg)
1% enyhe szomjusagérzet 0,3 0,6 0,7
teljesitménycsokkenés
2% 0,6 1,2 1,4
izomgorcsre vald hajlam
szaraz bor
szaraz nyalkahartyak
kevés nyal
3-5% 0,9-1,5 1,8-3,0 2,1-3,5
kis mennyiségli vizelet
izomerd csokkenése
bor kipirosodasa
pulzusszam novekedeés
szédiilés
5-10 % 1,5-3,0 3,0-6,0 3,5-7,0
fejfajas
vértérfogat csokkenése
szellemi zavartsag
10-kb.15 % gorcsok 3,0-4,5 6,0-9,0 7,0-10,5
erésen szaraz bor
tobb, mint tobb, mint | tobb, mint
kb. 15 % halal
4,5 9,0 10,5

A kornyezeti homérseklet emelkedése negativ hatast gyakorol a vizhidnynak a szervezet

teljesitoképességét egyébként is csokkentd hatasara. Mig a 2 %-0s folyadékveszteség 5 °C-0s

kiilsé hdmérséklet esetén csak minimalis teljesitoképesség-csokkenéssel jar, addig ugyanez a

mértékli vizhidny egy meleg nyari napon, 30 °C esetén, a teljesitoképesség drasztikus

csokkenését hozza magaval, felére esik vissza a teljesitmény (8. dbra).
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8. abra: hémérsékleteknél jellemzd teljesitOképesség a

folyadékveszteség kiilonbdz6 mértékeinél; Coyle alapjan [26].

A kiilonbozé kornyezeti

A felnéttekkel 6sszehasonlitva a csecsemdk és kisgyermekek sokkal érzékenyebben reagalnak
a szervezetiikk folyadékveszteségére, mint a felndttek (8. tdblazat). Ugyanolyan meértékii
folyadékveszteség komolyabb egészséget érintd kovetkezményekkel jarhat a kicsiknél, mint a
feln6tteknél. Bar a csecsemdk és kisgyermekek nem tudjék azt mondani, hogy folyadékra van
sziikségiik, mégis szdmos konnyen felismerhetd jel utal arra, hogy a gyermeknek mielébb

folyadékot kell adni, kiilonben késd lesz, €s mar csak az infizios folyadékpotlas segithet.

8. tablazat: A csecsemdkori folyadékveszteség kiillonb6zé mértékei és azok fizikalis tlinetei

[27].

Folyadékveszteség mértéke (a testtomeg %-aban)

5-10% tobb, mint 10 %

kevesebb, mint 5 %

Fizikalis tiinet Kiszaradas foka

Enyhe Kozepes Stulyos
® e BB
Altalanos allapot Eber, szomjas Nyugtalan, gyenge Aluszékony

Nyalkahartyak

Nedves

Szaraz

Nagyon szaraz
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allapota
Kutacs vonala Normalis Bestippedt Me¢élyen besiippedt
Légzés Normalis Mély Mély és szapora
Pulzus Szapora Szapora és gyenge Szapora és kihagyo
Bor rugalmassaga | Normalis Csokkent Megall6 bérreddk
‘ Mélyen beesett,
Szemek Kissé beesett Beesett, aldarkolt
aldarkolt

] Normalis ) ) )

Vizelet . Kevés vizelet Nincs vizelet
mennyiségl

A mi kontinentalis éghajlatunkon viszonylag ritkan fordul el dramai mértéki
folyadékveszteség, és abbol eredd sulyos, visszafordithatatlan egészségkarosodas, halaleset.
Ennek ellenére a kiszaradas okozta veszélyek ismerete egyértelmiien 6va intd jel, mert tény,
hogy az emberek jelentds része tilsagosan kevés folyadékot (vizet) iszik.

Az altalanos rossz kozérzet, a faradékonysag, az idegesség, a fizikai és szellemi
teljesitOképesség-csokkenés ¢és sok mas tiinet vizhidnyra vezethetdé vissza. Az emlitett
tiineteknél els6ként nem feltétleniil a gyodgyszerekhez kell nyllni, vagy a
teljesitményfokozoként hirdetett szereket kell megvasarolni, hanem kdvetkezetesen életmodot
kell valtoztatni. Ennek a valtoztatasnak a stressz kezelési technikak elsajatitasa mellett legyen
szerves része a rendszeres vizfogyasztas! A vizfogyasztasnak koszonhetd kedvezd hatasok
szinte azonnal tapasztalhatok. Szamos esetben az emberek nem is gondolnak arra, hogy a
problémaik egy pohar tiszta viz elfogyasztasaval orvosolhatok, és a jo kozérzetiik kulcsa a

rendszeres vizivas.
Vizhajtas, salaktalanitas: ki kell Gizni a vizet szervezetb6l?

Napjainkban divatosnak szamitanak, €s nagy népszertiségnek orvendenek, kiilondsen a
nék korében — a fogydssal is Osszefiiggésbe hozhatd, salaktalanitdo, méregtelenitd kurak.
Szamtalan, tobbé-kevésbé sanyargatd praktika talalhatd a vilaghalon, aminek kdszonhetéen
meg lehet szabadulni a ,,méreganyagoktol”.

Szamolni kell azonban azzal, hogy egy drasztikus salaktalanitds, vizhajtds a
szervezetbdl nagy mennyiségii sot és nyomelemeket is eltavolit, ami kifejezetten karos hatasu
lehet. A vizhajtokkal tobbek kozott natrium, kalium, kalcium, magnézium is tavozik

szervezetbdl, illetve nyomelemek is iiriilnek a vizelettel.
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Mindenkinek meg kell gondolnia azt, hogy érdemes-e évente egy-egy alkalommal drasztikus
salaktalanitasba fogni, vagy inkabb egész évben figyel arra, hogy egészségesen taplalkozzon,
mozogjon ¢és bdséges mennyiségben tiszta vizet fogyasszon,- és ekkor nincs sziikség

salaktalanitasra.

Salaktalanitasrol 1évén szo, leggyakrabban a vizhajtd hatast novények teait vetik latba a siker

érdekében.

Vizhaitd hatast gyogyndvények

e csalan (Urtica dioica) levele, gyokere

e kukorica (Zea mays) bajusza

e mezei zsurld (Equisetum arvense) hajtasa

e aranyvesszofil (Solidago virga aurea) viragos hajtasa

e gyermeklancfii (Taraxacum officinale), mas néven pitypang, kiilonb6z6 részei

e tarackbuza (Agropyron repens) gyokértorzse

nyirfa (Betula pendula) levele

Vannak esetek, amikor szigoruan el kell zarkézni a vizhajtastol, ez pedig a
varandossag €s a szoptatas idészaka.

Varandossadg alatt a szervezet vizhaztartasanak egy esetleges vizhajtassal valo
felboritasa veszélyt hordoz magaban, hiszen a magzatviz vizterét is érinthetik a teljes noi
szervezetet €rd valtozasok.

Ismert, hogy szoptatis alatt az anya nyomelemek, asvanyi anyagok iranti igénye
mintegy 30-50 %-kal emelkedik a felnétt, nem szoptatdé nék napi sziikségletéhez képest.
Ennek fényében érthetd, hogy szoptatas alatt sokkal inkabb a fokozott bevitelre, semmint a
szervezetben 1évd raktdrak salaktalanitisnak nevezett vizhajtassal valo kitiritésére kell
koncentralni.

A varandos ndk és szoptatd anyak ne igyanak vizhajté hatast teakat, ne hasznaljanak

vizhajté hatasu novényeket,- sem onmagukban, sem kiilonféle tea-kombinacidkban!
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Mennyi vizet kell naponta inni?

Németorszagban és sok mas nyugat-eurdpai orszagban valosdgos kultirdja van a
vizivasnak, €s ezt erésen tdmogatja az is, amit a televizidban, radioban hall az ember, és amit
az ujsagokban olvas: ,,A viz egészségessé tesz, a viz széppé varazsol, a viz a fittség kulcsa”.
Valdban, Németorszdgban sok embert latni, amint ugy sétal, hogy egy flakon viz van a
kezében, vagy ugy iil a munkahelyén az irdasztalanal, hogy egy palack viz van elétte, és ugy
neveli a gyermekét is, hogy neki is mindig legyen a keze ligyében legalabb egy pohér viz.

Budapesten sétalgatva és az embereket figyelve, kiilondsen nyaron, meg lehet
allapitani, hogy ki a kiilfoldi,- nekik gyakrabban van a keziikben egy flakon tiszta viz, mint a
honfitarsainknak.

Az elfogyasztott viz mennyisége mellett a vizfogyasztids egyenletességére is ligyelni
kell. Nem elényds az, ha példaul valaki a munkahelyén egész nap nem vagy alig iszik, este
pedig hazaérve, és alaposan megszomjazva, tobb liternyi vizet iszik meg egyszerre. Talalo az
Osszehasonlitas a tevével: mig a teve — a sivatagi koriilményekhez alkalmazkodva — képes a
vizet tObb-kevesebb ideig elraktarozni, addig az emberi Szervezetnek ilyen viztarolo-funkcioja
nincs. Az ember egy esetleges ,,vizfogyasztas-mentes” periddusra nem tud gy felkésziilni,
hogy eldtte jol teleissza magat vizzel. Emiatt a folyamatos vizfelvételre figyelmet kell
forditani.

Milyen korto6l kezdve lehet vizet adni a csecsemdOknek, gyermekeknek? Milyen vizet

és mennyit?
Ihat-e/ igyon-e vizet a csecsem6?

A csecsemOk egészséges novekedését és fejlodését szem eldtt tartd Egészségiigyi
Vilagszervezet (WHO) ajanldsainak megfelelden az elsé hat honapban a csecsemd
kizarolagos anyatejes taplalasa javasolt. Ezt kovetden adekvat tapértékii és biztonsagos, a
csecsemd kordnak megfeleld hozzataplalas mellett két éves korig ajanlott a szoptatés
folytatésa.

Allandé kérdés, hogy az anyatej mellé kell-e egyéb folyadékot adni a csecseméknek.
Az anyatej egyben étele és itala a kizarolagosan anyatejjel taplalt csecsemdknek. Az anyate]
viztartalma megfeleld, igy kizardlagos anyatejes taplalas esetén a csecsemd nem szomjazik,

kizarolagos szoptatds mellett egyéb folyadék (tea, viz) itatasara nincs szlikség. Hazdnkban a
50



javaslat altalaban a kovetkezd: kizardlagos szoptatds mellett csak a nyari hdségben, a
csecsemok izzadés miatti fokozott folyadékvesztése esetén javasolt a folyadék adasa.

Az ,adni plusz folyadékot az anyatej mellett vagy sem” kérdés kiilfoldon is
foglalkoztatja az orvosokat/anyukdkat. Egy vizsgéalat soran 40 perui, kizardlag anyatejjel
taplalt csecsemd hidraltsagi allapotat vizsgaltak. Megmérték azt, hogy mennyi anyatejet ittak,
mennyi vizeletet liritettek és annak milyen volt a stirlisége, azaz mennyire koncentralt vizelet
volt. A vizsgalat soran a kiilsé hdmérséklet viszonylag magas, 26 és 33 °C kozotti volt, és ez
49 és 96 % kozotti paratartalommal tarsult. Megallapitottak, hogy a viszonylag nagy meleg
ellenére a kizardlagos anyatejes taplalas elegendd a megfeleld hidraltsagi allapot
fenntartasahoz, nem szaradnak ki az ujsziilottek és a csecsemok.

Az anyatej mellé kapott folyadék idealis esetben tiszta, szénsavmentes viz. A tiszta
viznél nem jobb vélasztas a tea sem, fOleg nem akkor, ha mesterséges adalékanyagokat
tartalmazd granuldtumokbol késziild instant tearol van szo, vagy a sziil6k/nagysziilok izlése
szerinti (tul)cukrozott teakrol. A teakkal szemben a viz favorizalasa nem véletlen; a tiszta viz
kitlind szomjoltod tulajdonsagu, nem okoz fogszuvasodast a tejfogaknal vagy a még ki sem
bujt fogaknal. Napjaink izekkel, illatokkal ,,felturbozott” étel- és italkinalataban kifejezetten
elényds, ha a gyermekek nem szoknak hozzd mar kiskorukban ahhoz, hogy mindennek ize,
szine, illata van; ez segiti a késobbi egészséges taplalkozasi szokasok kialakitasat. A tedhoz,
gylimolcslevekhez szokott csecsemOket nehéz az iztelen, ugyanakkor értékes vizre
visszaszoktatni, ez csak fokozatosan, hosszu 1d6 alatt, egyre higabb tedk, illetve
gylimdlcslevek alkalmazasaval érhetd el.

A hatodik honap tajan megkezdett hozzataplalassal a csecsemdok taplaléka szilardabba
valik, és étkezéseket kovetden szomjusag jelentkezik a kicsiknél. Mar ekkor kinalni kell a
csecsemoket étkezéseket kovetden és étkezések kozott is vizzel. Koran ra kell szoktatni a
csecsemoOket/kisgyermekeket a rendszeres vizivasra, mivel altalaban az a tapasztalat, hogy a
gyermekek - éppugy, mint a felnbttek is-, kevesebbet isznak a kelleténél, ami a veséket
megterheli.

A vizek magas nitrat-tartalma miatt a csecsemdkben esetlegesen kialakulé un. ,,kék csecsemd
szindroma”, vagy latinul methemoglobinémia réme sok anyukanak okoz aggodalmat.
Megnyugtatdé tudni, hogy nem sziikséges a csecsemOknek kiilon szamukra késziilt, eldre
csomagolt specidlis vizeket vasarolni abban az esetben, ha a lakasokban/hazakban vezetékes
ivovizet fogyasztanak. A sziilék nyugodtan adhatjak kisbabajuknak a csapvizet, mivel a

szolgaltatd vizmi és az ANTSZ is rendszeresen vizsgalja az ivoviz mindségét, abban a nitrat
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tartalom nem magasabb a megengedettnél (50 mg/liter). Probléma csak ott adodhat, ahol sajat
fart, illetve asott kutbdl nyerik a vizet, amit nem ellendriztetnek rendszeresen. Ilyen esetben

értelemszeriien nem szabad a csecsemonek a bizonytalan 6sszetétell vizbdl adni [28].
Mennyi vizet igyon a kisgyermek?

Nem lehet elég koran elkezdeni egészségesen €lni. Annak érdekében, hogy a felnévo
kisgyermekek felnéttkorukban a szénsavas, izesitett, aromas italok helyett a tiszta csapvizet
valasszak, mar csecsemOkorban el kell kezdeni a helyes vizivasi szokasra val6 nevelést.

Praktikus dolog, ha mér a poharra szoktatas id6szakat megel6zden a kisgyermekeknek
csOrds itatét vagy egyéb olyan vizadagoldsra alkalmas eszkdzt véasarolnak, ami mindig a
kozelében lehet, €s amibdl onalldan is tud inni a gyermek,- anélkiil, hogy magara 6ntené a
benne 1évo vizet. Szem elott kell azonban tartani, hogy a gyermekek a jaték hevében sokszor a
sajat szomjusagukrol is megfeledkeznek, ezért a sziiloknek rendszeresen kinalniuk kell 6ket
vizzel.

Korosztalytol fiiggden a napi vizigény kiilonb6z6. Az életkor mellett az elfogyasztott
taplalék jellege, a fizikai aktivitds és a kiils6 homérseklet is befolyasolja a napi folyadék-
sziikségletet. A kovetkezd adatok tajékoztato jellegliek:

e 1 éveseknél: kb. 600 - 1000 ml =6 dl — 1 liter/nap
e 2-3 éveseknél: kb. 700 — 1000 ml =7 dl - 1 liter/nap
o 4-5 éveseknél: kb. 800 — 1100 ml =8 dl — 1,1 liter/nap [9]

Mennyi a felnottek vizsziikséglete?

A kamaszok és a felnéttek napi vizigénye — atlagos hdmérsékleti viszonyok ¢és atlagos
fizikai aktivitds kozepette — koriilbelil megegyezd. Napi mintegy 2200-2700 ml viz
fogyasztéasa javasolt a 14 év folotti kamaszoknal €s a felnOtteknél.

A naponta igényelt vizmennyiséget egyesek a testtomeg alapjan hatarozzédk meg:
felndtteknél testtomegkilogrammonként 30-40 ml viz fogyasztisa javasolt. Ez egy 70
kilogrammos személynél naponta 2100-2800 ml viznek felel meg. Ez az érték minimumnak
tekinthetd abbodl a szempontbol, hogy a kornyezet hdmérséklete, valamint a fizikai aktivitas
fliggvényében ez az érték tovabb emelkedhet. Meleg kornyezetben végzett (fizikai) munka
(pl. kazanhdz, nagylizemi konyha, {iivegipar) alkalmaval rendszeres id6kozonként,

,veédditalként” kell a vizet fogyasztani.
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Mennyi vizet igyanak a kismamak és szoptato anyak?

Alkattol, taplalkozastol, éghajlattol, fizikai tevékenységtol fiiggden a gyermeket varo
és szoptatd nOk vizigénye nagy -eltéréseket mutathat. Tény azonban, hogy mind a
varandossag, mind a szoptatds ténye megnoveli a napi folyadéksziikségletet. Az EFSA
szakvéleménye alapjan varandossag alatt atlagosan napi 300 ml-lel, a szoptatas idészakaban
koriilbeliil 700 ml-lel kell megndvelni a felnétt nokre megadott napi vizfogyasztasi értékeket.
Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) szakvéleménye alapjan varandossag €s szoptatas

alatt a néknek naponta 4800 ml, illetve 3300 ml folyadékbevitelre van sziiksége [9].
Miért nem isznak elegendo vizet az idosek?

Amellett, hogy idealis esetben a felndttek tudatosan tligyelnek arra, hogy mennyi vizet isznak,
nem szabad megfeledkezniiik arrdél sem, hogy - a gyermekek mellett - az id6s emberek
vizfogyasztasat is szem eldtt tartsdk. Az idosekre jellemzd, a vizivast negativan befolyasolo
jelenség az, hogy a kor eldrehaladtaval a szomjusag egyre kevésbé intenziven jelentkezik
naluk. Mas szdéval: minél idésebb valaki, annél rosszabbul miikddik a szomjusagkdzpontja.
Ha a szomjusag mint késztetés nem miikodik, akkor az idések hajlamosak megfeledkezni
arrdl, hogy rendszeresen, elegendé mennyiségili vizet igyanak.

Az 1d6s korban - kiilondsen a ndknél - gyakori inkontinencia &ltaldban tovabb ront a
helyzeten. Az idés betegek szandékosan nem isznak, mert nem mernek inni, nehogy a
kellemetlen inkontinens tiinetekkel még gyakrabban kelljen szembesiilniiik.

Sajnos, nem ritka, hogy az iddsek a kiszaradas tiineteivel keriilnek orvoshoz, korhazba, és
csak akkor dobbennek ra 6k maguk és a rokonok is, hogy milyen banalis hiba okozta a

tiineteket.
Az Euroépai Elelmiszerbiztonsagi Hivatal (EFSA) szakvéleménye

Az Eurdpai Bizottsagtol érkezett kérés alapjan az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hivatal
(EFSA) 6sszehivott egy huszonegy taplalkozési és egészségiigyi szakértébdl allo bizottsagot,
hogy tudomanyos véleményt fogalmazzanak meg a viz dietetikai referencia-értékeirdl. A 138
cikken alapuld tudomanyos Osszegzést 2010. marcius 26-an hozta nyilvanossagra az EFSA

Diétas Termékek, Taplalkozas és Allergia Bizottsdga (9. tablazat) [9].
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9. tablazat: Az EFSA altal a kiilonféle kortiaknak ajanlott napi vizbeviteli értékek. Fontos
megjegyezni, hogy ezek az értékek atlagos kornyezeti homérséklet és atlagos fizikai aktivitasi
szint mellett érvényesek. Extrém homérsékleti koriilmények, illetve extrém fizikai eréfeszités

esetén a vizveszteség akar 8 liter is lehet naponta, és ezt figyelembe véve kell a vizet

visszapotolni.
Férfiak N6k
Népességcsoport
Ajanlott vizbevitel (ml/kg/nap)

6 honapnal fiatalabbak 100-190

Ajanlott vizbevitel (ml/nap)
6-12 hénap 800-1000
1-2 éves 1100-1200
2-3 éves 1300
4-8 éves 1600
9-13 éves 2100 1900
14-74 éves 2500
75 év folott 2500 2000

Lehet til sok a vizb6l? - a vizmérgezésrol

Kell-e félni attol, hogy valaki tal sok vizet iszik, és ebbdl valamilyen egészségi problémaja
szarmazik? Hol van az a hatar, amikor a jobol is megart a sok?

Az elfogyasztott vizet, amennyiben az feleslegben van a szervezetben, hormonalis és idegi
szabalyozasok segitségével a vesén keresztiil igyekszik eltavolitani az emberi szervezet. A
vese oranként maximum 0,7-1,0 liternyi vizeletet képes kivalasztani, igy maximum ekkora
folyadékbevitellel tud Iépést tartani. Ennek értelmében azt lehet mondani, hogy atlagos
homérsékleti viszonyok kozott, atlagos fizikai tevékenység mellett napi kb. 10 liter
folyadéknal lehet meghuzni a hatart. Pontos érték megaddsa az egyéni és a kornyezeti
faktorok ismerete nélkiil nem lehetséges. Logikusan gondolkodva belathatd, hogy aki
egészséges (példaul nem cukorbeteg, ami fokozott szomjusaggal és folyadék-kivalasztassal
jellemezhetd), nem végez megerdltetd fizikai munkat vagy sportot, €s nem extrém melegben
tartozkodik, akkor csekély az esély ra, hogy az iranyszamként megadott koriilbeliil 10 liter
viznél tobbet igyon meg. Az Gn. vizmérgezés esélye tehat elhanyagolhatoan kicsi.
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A til sok viz a vesebetegekre nézve hordoz magaban kockazatot, akiknek a csokkent
vesemikdodése nem biztos, hogy Iépést tud tartani a szélsdségesen magas megivott
vizmennyiségek kivalasztasaval.

Egészségeseknél ,,ivoversenyek” eredményként fordulhat el talivas (nem az alkoholos
italokra gondolva), aminek kovetkezményeként a keringésbe jutd plusz vizmennyiség a vér
kivalasztani a nagy mennyiségli vizet, ahogy annak a felvétele torténik, igy az a sejtekbe
aramlik. Egy bizonyos sé-koncentraci6 alatt/vizmennyiség felett az allapot kritikussa valhat,
ami izomgyengeséggel, epilepsziaszerli rohamokkal, eszméletvesztéssel, komaval és stlyos

esetben halalhoz vezetd agydodémaval is jarhat [29,30].
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A testet és lelket feliidito, gyogyito viz

A tiszta viz rendszeres fogyasztdsara kiemelt figyelmet kell forditani, hiszen ez az
egészség megdrzésének az alapja. Hazdnkban ennek még nincs kialakult kultaraja, mikézben
Nyugat-Eurdpa tobb orszagaban lathatok az utcakon is vizes palackkal sétaldo helybeliek, a
kutaknal ivé emberek.

Az emberi egészség meghatarozo eleme a folyadékfogyasztas és azon beliil kiemelten
az, hogy mennyi vizet iszik meg valaki naponta. A megfelel6 mennyiségii folyadék
elfogyasztasa azonnal érezhetd hatdsaként javitja a kozérzetet, emellett, fokozza a szervezet
ellenalld képességét és szamos betegség kezelésében, megeldzésében szerepet jatszik.

A tiszta viz dit6 hatasu, és sok esetben a rosszullét is elmulik egy pohar viztdl; igaz ez az
alacsony vérnyomas, szédiilés esetén, vizhajtot szedd betegeknél, de a fejfajasok jelentds
részében is ,,orvossag” lehet a tiszta viz. Ellenben a cukrozott, fogszuvasodast okoz6 italokkal
a tiszta viz hatdsos szomjoltd, €s nem utols6 szempont, hogy kedvezd aron barki szamara

elérhet6 [12].
A viz a jobb szellemi és fizikai teljesitmény titka

Ismert, hogy mar minimalis vizhidny is a fizikai és a szellemi teljesitOképesség érezhetd
jelentds hanyatlasaval jar. A testtomeg 1-2 %-anak megfeleld mennyiségli viz elvesztése
(barmilyen vizleadasi tton keresztiill) mind a fizikai, mind a szellemi teljesitOképesség
romlasat vonja maga utan.

Akinek fizikai munkat kell végeznie, célszeri, ha ,,csapkozelben” tartézkodik vagy tart maga

mellett egy flakon vizet. A megfelelé folyadék-ellatottsag — a kiszaradasi tiinetek megel6zése
mellett - javitja az iziiletek és izmok mukodését, igy kisebb az esélye az izomgorcsok és
randuldsok kialakulasanak. A hatékony izommunka ¢és az energikussdg kulcsa a

vizfogyasztas.
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Akinek koncentralni, memorizalni, tanulni kell, illetve hossza idén at meg kell ériznie az

¢berségét, annak is rendszeresen kell vizet inni. Ez kiemelten fontos még akkor is, ha valaki
,»csak” tildmunkat végez, példaul tanul vagy a munkahelyén il a szamitogép elott, és ugy véli,

hogy nem veszit jelentdsebb mennyiségii vizet. A szellemi frissességhez sziikség van a vizre.
A viz természetes gyogyszer alacsony vérnyomasra

Vérnyomasnal 120/80 Hgmm a célérték, az attol vald eltérés azonban nem ritka. Sokan gy
vélik, hogy az alacsony vérnyomas (hipotonia) egyfajta életbiztositds. Valdban igaz: a
kevésbé igénybe vett, alig fesziild erek ritkdbban vezetnek szivinfarktushoz, agyvérzéshez.
Azonban a talsagosan alacsony, 95/65 Hgmm-nél alacsonyabb vérnyomas kellemetlen
tiinetekkel jar. Ami érezhetd, az a gyengeség, almossag, faradtsagérzet és szédiilés. Ez utobbi
leginkabb hirtelen felkelést, iilésbodl vagy guggolasbol torténd gyors felallast kovetden alakul
ki. Akar ajulast is okozhat az alacsony vérnyomas. Hideg végtagok, meleg idében is hiivos
tapintasu kezek ¢és labak is eléfordulhatnak, ezek a tiinetek szintén a kevesebb ataramlott
vérmennyiségre vezethetok vissza. Az agy elégtelen vérellatasa lataszavarokat (elsotétedés,
vibralas, kettds latas) okozhat. A 1€égzés is €rintett lehet, egymast gyorsan kovetd légvételek
jellemzdek a hipotdnidsoknal.

Mi javasolhaté a hipoténia kezelésére? Mindenekel6tt rendszeres folyadékfogyasztas és
bdséges mennyiségli viz, ami az ereket feltolti, €s azokban a (vér)nyomast noveli. Naluk akar
napi harom liter viz elfogyasztasa is indokolt lehet. Kiilondsen igaz mindez akkor, ha a kiilsé
hémeérséklet magas, és belsd idegi és hormonalis tényezdk mellett a nyari héség is tagitdlag

hat az erekre, csokkenti a vérnyomast.
A viz segithet fejfajas, migrén esetén

Sok esetben egy pohar vizzel gyogyithato a fejfajas, nem sziikséges azonnal gydgyszerekhez
fordulni. A viz segit enyhiteni a dehidratacio altal okozott — esetleg szédiiléssel is tarsulo -
fejfajast. Fontos tudni, hogy a dehidratacio mellett még szamos oka lehet a fejfajasnak; ilyen
példaul a migrén, ami sok embernél vissza-visszatérd problémat jelent. Szamos tényezd tehetd
feleléssé a migrénes rohamok kivaltasaért: bizonyos ételek fogyasztasa, zajok jelenléte, de
akér a kismértékli vizfogyasztds, a dehidracio is okozhat migrénes fejfajast. Ennek a

megeldzése céljabol jo, ha mindig a keze ligyében van a migrénre hajlamos betegeknek egy-
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egy pohar tiszta, hideg viz (kialakult rohamnal a hideg vizes mosakodas is jotékony lehet)
[31].

Az emésztést eldsegito viz

A viz javitja az emésztést, lazitja a béltartalmat ¢és gatolja a székrekedés kialakulasat.
Kiilondsen fontos a megfeleld mértékli vizfogyasztasra ligyelni annak, aki iildmunkat végez,

¢s emiatt hajlamos a székrekedésre.
A viz segit a szervezet méregtelenitésében

A viz segiti a kiilonféle karos anyagok kitiritését a szervezetb6l. Elegendé arra gondolni, hogy
a gyogyszerekbdl keletkezett bomlastermékek jelentdés része a vizelettel iiril ki a

szervezetbol.
A vizivas tamogatja a fogyokurat

Aki fogyokurazik, altalaban megvonja magatdl az ételeket, vagy azok bizonyos
csoportjat. Barmennyire is elszantan fogyokurazik valaki, sokszor nehezen tud megkiizdeni a
fel-fellangolo étvagyaval. Ilyenkor segitség lehet egy-egy pohar tiszta viz elfogyasztasa, ami
azonnal teltségérzetet okoz a gyomorban, és csokkenti az étvagyat.

Emellett j6 tudni, hogy fogyni is csak vizivassal lehet!

Biokémiai és élettani oka is van annak, hogy a fogyokurédk alatt tobb vizet kell inni,

mint egyébként. Annak ismeretében, hogy az elfogyasztott szilard taplalékok biokémiai
reakciokkal torténd elégetése soran viz is keletkezik, nyilvanvalo, hogy amennyiben nem jut
be (elegendd) szénhidrat, zsir, illetve fehérje a szervezetbe, akkor (elegendd) oxidécios viz
sem keletkezik, és vizhidny alakulhat ki. Az oxidaciés viz csokkent mennyisége a
vizhaztartdsi mérleg egyensulyanak a felboruldsat okozhatja, ha egyéb mdédon — vizivassal -
nem jut be a szervezetbe az oxidacids folyamatok révén ,kiesd” viz.
Nem véletlen, hogy fogyokurdk alkalmaval vagy bizonyos betegségek (pl. csokkent
étvaggyal, hanyassal jar6 betegségek) esetén, amikor nem tud megfelelden taplalkozni a
beteg, akkor naponta mintegy 1 literrel tobb vizet kell meginni; azaz az evés helyett is inni
kell! [32]

A viz szerepe a veseko és a hugyuti fertozések megel6zésében
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A krénikusan alacsony folyadékbevitel vagy a hosszabb idon at fennall6 negativ

vizmérleg veseké kialakulasat segiti eld. Europaban és az Amerikai Egyesiilt Allamokban a
lakossag kb. 8-15 %-at érinti valamilyen mértékben a vesekd. Ugyanez az arany Szaud-
Arabidban, a szdraz ¢és meleg éghajlat miatt, kb. 20 %. A vesekdves multtal rendelkezd
betegeknél megeldzés céljabol olyan mértékli napi folyadékbevitelt javasolnak, ami napi 2-2,5
liter vizelet képzOdéséhez vezet (mikozben atlagosan 1000-1400 ml vizeletet {irit az
egészséges szervezet naponta). Ebbol ki lehet kovetkeztetni, hogy a vesekdre hajlamos
egyéneknek legalabb napi egy liter folyadékkal tobbet kell inni, mint a vesekotél nem
veszélyeztetett embereknek.
Borghi és mtsai. tanulmanya 199 vesekoves beteg 6t éven at tartd megfigyelését Osszegezte.
Azoknal a betegeknél, akiknél a napi folyadékfogyasztas rendszeresen bdséges volt (napi 2
liternyi vizelet képz6dott atlagosan) a vesekd kitjulasanak az esélye csak 12 % volt, szemben
azokkal a betegekkel, akik kevesebb folyadékot fogyasztottak; naluk a vesekd az esetek 27 %-
aban alakult ki Gjra.

A tal kevés folyadékfogyasztas, a kismértékii, de szinte folyamatos dehidracio noveli a
fertdzések veszélyét. Ez kiilonosen jellemz6 a hugyuti fertézések eldforduldsi gyakorisagat
tekintve. Tanulmanyok igazoljak, hogy ritkabban fordul el hugyuti fertézés azoknal, akik
bdséges mennyiségli folyadékot isznak.

Mar kialakult felfazas (holyaghurut) soran is kiemelt figyelmet kell forditani a bdséges
folyadékfogyasztasra, ami a veséket és a hugyholyagot ,atmossa”. Bar a vizeletiirités
holyaghurut esetén kellemetlen és fajdalmas, semmiképpen nem szabad a vizeletet

visszatartani, vagy az esetleges vizeletiiritést megel6zendd kevesebb folyadékot inni! [33,34]
A viz szerepe a koszvény kezelésében

Az éltaldban tal sok vords hus-, belsdség- és alkoholfogyasztassal tarsuld koszvény huigysavas
sok, hugysavkristalyok szovetekben - foként iziiletekben - valo lerakodasaval jar egyiitt. Az
iziileti gyulladasokkal jellemezhet6, rohamokban jelentkez6 koszvényes fajdalom igen heves.
A betegség visszatértének megakadalyozasahoz, a rohamok elkeriilés¢hez sokszor az is
elegendd, ha néhany étrendi megszoritas mellett a beteg sok folyadékot/vizet iszik,- mikézben

kertili az alkoholfogyasztast.

A vizivas — hatasos kezelés napégés, napszuras esetén
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Nyari, meleg idében — legyen sz6 akar felnéttekrol, akar gyermekekrdl vagy iddsekrdl, a
szervezet vizigénye mindenkinél fokozott. Hoségriadok esetén meggondolandd, hogy ki
cseréli fel a tlizé naptol védo épiiletek nyujtotta enyhiilést az utca, a szabad tér forrésagara.
Ilyen forr6é napokon kiilondsen Iényeges, hogy mindenki vigyen magaval vizet, barhova megy
is, és abbol minél gyakrabban igyon, illetve hasznalja kiilséleg is (pl. nedves torolkézéként a
nyakara, fejére téve).

Mar kialakult napsziras, napégés esetén — az esetleg sziikséges egyéb kezelések mellett - a

boséges folyadékfogyasztasra figyelmet kell forditani.
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A viz mint a szépség és fittség forrasa

A viz szerepe a bor egészségének, szépségének biztositasaban

Mindenki tudja, hogy a legfinomabb, legpuhabb, legselymesebb bor a csecsemdké.
Nem véletleniil, hiszen annak a viztartalma a legmagasabb. Az évek multaval a bor veszit
viztartalmabol, ¢és vele egyiitt tlnik el a rugalmassaga, hamvassaga. Megereszkedetté,
rancossa valik. A kiils6 hatasok is rajta hagyjak a nyomukat a boron: a mértéktelen napozas
jelentette magas ultraibolya (UV)-dozis, a szolariumok UV-sugarzasa, a bort éré vegyszerek
mind-mind az 6regedési folyamatot mozditjak el6. A folyamat vissza ugyan nem fordithato,
de a bor csokkend viztartalmanak rendszeres visszap6tlasaval sokat lehet tenni azért, hogy a
bor sokaig megdrizze fiatalossagat.

A leginnovativabb bdérapoldé kozmetikumok titka is abban rejlik, hogy milyen
modszerrel (pl. liposzomaba zarva) sikeriil becsempészniiik a vizmolekuldkat a bor - lehetéleg
minél mélyebb - rétegeibe, és minél hosszabb ideig ott tartani Oket (pl. hialuronsav
segitségével).

A L’Oréal kozmetikai vilagcég Vichy®, illetve La Roche-Posay” markainak f&é
OsszetevOje és mindségi garanciat add alapja - nemes egyszeriiséggel - a borgyogyaszatilag
igazoltan hatdsos termalviz; a viz, ami elismertséget és évtizedekig tartd sikert hoz a

termékeinek a vilag szamos orszagaban.

A szaraz bor és kezelése

A kiszaradt bor hamlova, repedezetté, fesziilove, viszketové valik. Sok esetben egyes
testrészeken pl. a kézfejen annyira kiszaradhat a bodr, hogy az a felszinén valosaggal
»elszakad”, ami kisebb-nagyobb vérzéssel is tarsul. Amellett, hogy a jelenség esztétikailag
nem vonzod, a nyitott borfeliilet szdmos korokozd szamara bejutasi kaput jelent €s kiilonféle
fertdzések alakulhatnak ki.

A bor fesziild, viszketd érzésére a gyermekek és felndttek egyarant vakardssal
valaszolnak, amivel konnyen korokozo baktériumokat, gombakat juttathatnak be a bérbe. Ez

tovabbi viszketést idézhet eld, és egy ordogi kor kialakulasahoz vezet (9. abra).
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Borsériilések,

Vakaras, fertézések
kapargatas (baktérium
vagy gomba)

Szaraz,

viszketd bér

9. dbra: A szaraz bor okozta viszketés ,,6rdogi kore”.

Az 0rdogi korbe eredményesen beavatkozni egyetlen ponton lehetséges: a bor
elveszett viztartalmat kell minél hamarabb visszapotolni: kiviilr6l és beliilr6l egyarant
hidratalni kell a bdrt. A megfeleléen megvalasztott hidratdld készitmények alkalmazéasa
mellett az elégséges mennyiségl, rendszeres vizfogyasztasra is sulyt kell fektetni.

Bizonyos korcsoportoknal a bor épségére kiemelten kell figyelni,- 6k a csecsemok és
kisgyermekek. Az jsziilottek és a csecsemdk bére, de még a kisgyermekeké is, jelentésen
vékonyabb és atjarhatobb, mint az érett, felndtt bor. A tlzott atjarhatosag mindkét ,,irdnyban”
veszélyes lehet. Egyrészt, a kicsik bdore rovid 1don beliil viszonylag nagy mennyiségl viz
vesztésére képes, kiszarad, viszketévé, hamlova, fesziilové, mar aprobb karcoldsokra is
vérzové valik. Emellett, a nagymennyiségli vizvesztés kora csecsemdkorban magaban
hordozza a kiszaradas vesz€lyét. Masrészt, vizhianyos bér nem tudja védoéfunkcidjat
tokéletesen ellatni, igy a kiilvilagbdl is egyszertibben bejuthatnak a bdérbe és a mélyebben
fekvo szovetekbe, szervekbe a vegyszerek, a gyogyszerek hatdanyagai, tovabba a kérokozo
baktériumok és gombdk is, mint felndttek esetén. Esetiikben a kell6 mennyiségi
folyadékfogyasztas €s a bdrbarat hidratalo készitmények alkalmazasa mellett a levegd idedlis
paratartalmardl is gondoskodni kell. A levegd relativ nedvességtartalma optimalis esetben 40

¢és 60 % kozotti; parologtatassal, szellztetéssel célszerli ennek az elérésére torekedni.
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Furdo- és ivokurak

A hidroterapia — azaz a vizzel torténd kezelések — tudomanyosan elismert hatasokkal
rendelkeznek. Nem ritkan orvosok javasoljak a megfeleld, szakemberek segitségével
kivitelezett, hidroterapias alkalmazasokat. Egy-egy kura iddtartama altalaban tobb hét.

A hidroterdpia nem ujkeleti, a gyokerei az 0korig nyulnak vissza.

Az eurdpai kultarkorben az oOkori gordgdk voltak az elsdk, akik gyogyitd erdt
tulajdonitottak a fiirdézésnek, felismerték annak testi és lelki egészséget helyreallitd szerepét.
Az i.e. V. szazadban valt szokassd, hogy a gorogok Aszklépiosz isten tiszteletére emelt
templomok kornyékén toltdttek néhany hetet. Pihentek, fiirdoket vettek, az éjszakat pedig a
templomban t61totték, ahol hitiik szerint az isten almukban kereste fel Oket és hozott
gyogyulast.

A gorogoktdl a romaiak vették 4t a flirdézés és a vizgydgyaszat szokasat, €s azt
bamulatos, napjaink technikai vivmanyai mellett is csodalatra méltd szintre fejlesztették.
Tobb szaz nyilvanos fiirdépalotat épitettek a Romai Birodalom teriiletén, amelyeket
termalvizzel feltoltott kadakkal szereltek fel.

Azonban a meleg vizes fiirdok a gyogyulas igérete és a magas élvezeti fok mellett a
nagy jarvanyok idején szdmos rettegett fert6z0 betegség terjesztdjévé valtak. A XVIL
szdzadra a kolera, a pestis ¢€s a szifilisz sokat artott a flirdézés hagyomanyainak ¢&s
népszeriiségének. Egy idére a puder, a parfiim ¢€s egyéb fényes kiilsdségek valtottak fel a

tiszta, pezsgo, frissitd viz hasznalatat.

A XVII szdzad utan sem sziint meg teljesen a vizek gyogyaszati alkalmazasa. A
XVIIIL. szazadban is elterjedt volt a viz — gyomor-, bél- és epebetegségek esetén torténd -
belsdleges hasznalata, az ivokardk terdpids célu, orvosi ajanldsa. Az ivokaraknak
koszonhetden valt méltan ismertté szamos németorszagi varos, tobbek kozott Karlsbad,
Kissingen és Reichenhall.

A napjainkban is alkalmazott ivokurak 2-4 héten at tartanak. A kura alatt jelentdsen
megnd a folyadékbevitel, ami atmoso, tisztito jellegli: a gyogyvizbdl altalaban naponta négy
részletben, teststly kilogrammonként mintegy 15 ml-t célszerti fogyasztani, ez egy 70 kg-0S
ember esetében tobb mint napi 1 liter (1050 ml) plusz (gyogy)viz megivasat jelenti. Az
optimalis felszivodas érdekében a folyadékot ajanlatos relaxalt allapotban, sétalgatas kdzben,
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lassan kortyolgatva elfogyasztani. Erdekes modon testhdmérséklethez kozeli, vagy kicsit
magasabb, de indifferens héfokon javasolt a vizeket fogyasztani. Az ivokira hatasa ugyanis
fiigg a gyogyviz homérsékletétdl is, a szajban a 37-38 °C-os viz tlinik kozombosnek, de a
kurat a legtobb esetben 40-50 °C homérsékletli vizzel végzik. A gyogyviz kifejezetten
melegen vald fogyasztasa gorcsoldd hatasu, noveli a gyomornedv elvalasztast és csokkenti a

bélmozgast.

A XVIII-XIX. szazadban tobb német orvos és természetgyogyasz munkaja is jelentésen
hozzajarult ahhoz, hogy a vizgyogyaszat ne meriiljon feledésbe, s6t folyamatosan
gyarapodjanak az azzal kapcsolatos ismeretek. Koziilikk kiemelkedik a napjainkban is sokak

altal ismert Sebastian Kneipp munkassaga.

Kneipp-kura

A Kneipp-kara atyja, Sebastian Kneipp (1821-1879) lelkész, maga is a viznek
koszonhetden gydgyult meg a stlyos tuberkul6zisabdl. Kiadds hidegfiirddket vett a Dunéaban,
¢s az 5-10 °C-os folyoban valo fiirdés altal eldidézett gyogyulasa meggy6zte Kneipp-et arrol,
hogy a viznek gyogyitd ereje van. A ,,worishofeni vizdoktor”-ként emlegetett Kneipp egy
szisztematikusan kidolgozott vizgydgyaszati rendszert hozott létre; tobb, mint szazféle
kiilonbozé kezelési modot dolgozott ki. Kneipp a munkdja sordn felhasznalta és tovabb
fejlesztette Dr. Sigmund Hahn (1664-1742) ¢és fia, Dr. Johann Siegmund Hahn (1696-1773)
zuhanyozasokkal, lemosasokkal, fiird6kkel kapcsolatos ismereteit. Emellett, Kneipp beépitette
a modszereibe Vinzenz PrieBnitz (1799-1851) sziléziai parasztember izzaszto- €s ivokurakkal,
illetve borogatasokkal kapcsolatos tuddsanyagat is. PrieBnitz nevéhez kothetd a 14z esetén
napjainkban is hasznalt ,,Priznic”-borogatas: magas laz esetén a gyogyszerek mellett a
klasszikus fizikai hiit6-modszerekhez kell folyamodni, igy pl. langyos vizes borogatast (azaz
Priznic-et) lehet hasznalni. A borogatas soran egy langyos vizzel benedvesitett rongyba kell a
lazas beteget csavarni, nyaktol térdig. A langyos bugyolalast eleinte 10 percenként, késdbb —

ahogy a test hdmérséklete is csokken - ritkdbban kell cserélni.

A Kneipp-kura alkalmazasaval nem konkrét betegségek gyogyitasa, hanem a szervezet
Oongyogyitd mechanizmusainak az erdsitése a cél — a szervezetet éré Kkisebb-nagyobb
hémérsékleti- és mechanikai ingereknek koszonhetéen. A kiilsbleg torténd meleg vizes
kezelések lazitd, gorcsoldd és nyugtatdé hatdsuak. A hideg vizes kezelésekre, valamint a

valtofiirdokre €lénkités, hangulatjavitas jellemez6. A szervezet éré hideg vagy meleg hoéhatas
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kombinalasa, valtakozdsa — az eldidézett érsziikiilet és értdgulat révén - a vérkeringést
serkenti, az anyagcserét stimulalja.

A Kneipp éltal kidolgozott mintegy 120 kiilonféle viz-alkalmazas a comblocsolastol kezdve a
flird6zésen at, a harmattaposasig meglehetdsen valtozatos palettdjat nyuajt. Koziiliikk tobb

otthoni korilmények kozott is alkalmazhatd, a napi ritmusba beilleszthetd (10. tablazat)
[35,36].

10. tablazat: A Kneipp-kura tipusai, alkalmazasi teriiletei.

Kezelés tipusa Viz hémérséklete Alkalmazasi teriilet

az arcbor vérellatottsaganak
_ javitasa, frissités, élénkités,
Arclocsolas hideg (18 °C alatt) o
szellemi kimeriiltség

elmulasztasa

altalanos serkentd hatés
valtovizes (elészor 36 °C,
Karlocsolas kimeriiltség esetén, alacsony
aztan 18 °C) '
vérnyomas normalizalasa

a lab vénainak erdsitése,
Comblocsolas hideg (18 °C alatt) vérpangas megsziintetése,

alvasjavito hatas

faradtsag, kimeriiltség
Karfiirdé hideg (12-16 °C) megsziintetése, idegnyugtato

hatas

azonnali segitség a boka
' ficama, huzddasa esetén;
hideg (18 °C alatt) )
visszeres problémak, nehéz

1ab érzésének kezelése

keringésjavitas, menstrudcios
meleg (36-38 °C)
Labfiirdé gorcs oldasa

erek edzése, keringés
stabilizalasa, immunrendszer
valtovizes erdsitése, segitség a kezd6do
megtazas és a kronikus

fertézések megeldzésében
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vénak falanak erQsitése, 5

percig alkalmazva

Labszarborogatas hideg (18 °C alatt) lazcsillapito, 20 percig
alkalmazva
gyulladéscsokkentd hatasu
Viztaposas keringésjavitas, a szervezet
Harmattaposas immunrendszerének,

Havon jaras

hideg (18 °C alatt)

ellenallo-képességének a

novelése
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Gyogyszerszedés és vizivas

A gyogyszereket sok vizzel kell bevenni!

A tablettdk, kapszuldk ¢és drazsék betegtdjékoztatdjaban szinte mindig olvashaté az
aprosagnak tiind, de lényeges utasitas, hogy a lenyelend6 tablettat, kapszulat vagy drazsét
,»Vizzel vegye be”. A sietség sziilte, folyadék nélkiili gydgyszerlenyelés gyakorlata helytelen.
Tobb gyogyszer hatdanyaga a nyeldcsovet, illetve a gyomrot irritalhatja, kiilondsen
akkor, ha folyadék nélkiil veszi be azt a beteg. Viz nélkiili bevételkor megeshet, hogy a
készitmény kitapad a nyel6cs6 vagy a gyomor nyalkahartydjara és felmarja, karositja azt.
Példaként emlithetok a csontritkulas esetén alkalmazott szerek (pl. alendronat, rizendronat),
illetve szamos recept nélkiil kaphato laz- és fajdalomcsillapito, gyulladascsokkent6 hatasa
hatdéanyag (acetil-szalicilsav, diklofenak, ibuprofén).
A viz helyett egyéb folyadékkal vald gyodgyszerbevétel altalaban nem javasolt! Egyéb italok
(pl. gytimdlcslevek, tej) ugyanis jelentds mértékben megvaltoztathatjdk a hatéanyagok
szervezetbeni sorsat; €s a gyogyszerek hatastalansdgahoz is vezethetnek. Kiillondsen 1ényeges
a vizzel valé bevétel a hugyuti és léguti fertdzések kezelésére alkalmas egyes
antibiotikumoknal. A fluorokinolon-csoportba tartozo hatéanyagok (pl. ciprofloxacin,
ofloxacin, levofloxacin) tejjel, tejtermékekkel vagy multivitaminokkal dusitott
gylimdlcslevekkel valo bevétele akadalyozza a hatdanyag felszivodasat és hatasat.
Mindenképpen javasolhato a betegeknek, hogy lehetdleg ketté deciliter vizzel vegyék be a
gyogyszereiket. A kettd deciliter mar elegendé folyadékmennyiség ahhoz, hogy a kitapadast
elkeriilve, a gyomorba juttassa a bevett gyogyszereket. Az ennél nagyobb vizmennyiség sem

okoz semmiféle karosodast, nem ,,higitja fel a gydgyszert”, nem torténik hatasvesztés.
Gyogyszert szedo (idos) emberek a nyari melegben

A nyari nagy hdségben kiilonosen kell arra iigyelni, hogy a szervezet jelentds
mennyiségli folyadékot veszit, ami az egyébként is alacsony relativ viztartalommal
rendelkezd 1dds szervezetet kiillondsen megterheli. Tobbek kozott a vérnyomascsdkkentd
hatéanyagok magasabb hatdéanyagszintet érhetnek el, hiszen kisebb folyadéktérfogatban
oszlanak meg; igy azok vérnyomascsokkenté hatasa fokozottan érvényesiil. A meleg miatti

értagulat okozta vérnyomascsokkenéshez ez esetben a fokozottabb gyogyszerhatasra
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visszavezethetd vérnyomascsokkenés is hozzaaddodik, ami rosszulléthez, szédiiléshez,

ajulashoz vezethet.
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A viz linnepe, a Viz Vilagnapja

Az ENSZ 47. Kozgytilése az illetékes dublini és Rio de Janeird-i konferenciak (1992-
1993) javaslatara marcius 22-¢ét a Viz Vilagnapjava nyilvanitotta.
1994-6ta minden évben megemlékeziink errdl az egyediilalldan értékes természeti

kincsiinkrol.
Viz Vilagnapja: marcius 22.

A vilagnapok hétkoznapi tinnepek, amikor az emberiség szamara fontos dolgokra iranyul a
figyelem. A Viz Vilagnapjanak jelent6sége az, hogy vilagszerte felhivja a figyelmet

vizbézisaink fokozott védelmére, az ivoviz fontossagara és kiilonleges értékére.

a/,’}/CiuS 25
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AVvizek fajtai és csoportositasa

A kozegészségiigyi elbdirdsok szerint az ivoviznek a kovetkezd tulajdonsidgokkal kell
rendelkeznie:

- szintelen, atlatszo,

- szagtalan,

- jo iz,

- kellemes héfokt (10-14 °C-os) legyen,

- ne legyen se tul lagy, se til kemény,

- netartalmazzon az egészségre artalmas szennyez0, fert6z6 anyagokat.

Természetes asvanyviz

Emberi fogyasztisra szant, hivatalosan elismert asvanyviz, amely &svanyianyag- ¢&s
nyomelem-tartalma, valamint egyéb Osszetev6i miatt egészségi szempontbol elényds
tulajdonsagokkal rendelkezik, Osszetétele és homérséklete kozel allandd. Az asvanyvizek
literenként legaldbb 1000 mg oldott sot tartalmaznak. Azonban az 50 mg/l értéknél kisebb

cre

anyaga elér vagy meghalad egy bizonyos eldirt hatarértéket (11. tablazat).

11. tablazat: Az asvanyvizek csoportositasa, a természetes dsvanyvizekre vonatkozo allitasok,

és ezek feltételel.

Megallapitas Jelentése
Nagyon csekély Asvanyianyag-tartalom, szarazanyag-tartalom alapjan
asvanyianyag-tartalma szamitva kevesebb, mint 50 mg/liter
Csekély asvanyianyag- Asvanyianyag-tartalom, szarazanyag-tartalom alapjan
tartalmu szamitva kevesebb, mint 500 mg/liter

. Asvanyianyag-tartalom, szarazanyag-tartalom alapjan
Asvanyi anyagban gazdag ] )
szdmitva kevesebb, mint 1500 mg/liter

Hidrogénkarbonat- ) .
Hidrogénkarbonat-tartalma tobb, mint 600 mg/I

tartalmu

Szulfattartalmu Szulfattartalma tobb, mint 200 mg/I
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Kloridtartalmu Kloridtartalma tobb, mint 200 mg/I
Kalciumtartalmu Kalciumtartalma tobb, mint 150 mg/I
Magnéziumtartalmu Magnéziumtartalma tobb, mint 50 mg/I
Fluoridtartalmu Fluoridtartalma t6bb, mint 1 mg/I
Vastartalmu Kétértéki vastartalma tobb, mint 1 mg/I
Savas Szabad szén-dioxid-tartalma tobb, mint 250 mg/I
Natriumtartalmu Natriumtartalma tobb, mint 200 mg/I
Alkalmas natriumszegény .
Natriumtartalma kevesebb, mint 20 mg/I
diétahoz
Gyogyviz

A gyogyviz olyan asvanyviz, aminek orvosilag bizonyitott gyogyhatdsa van. A gyogyvizek
hidegek, melegek is lehetnek, flirdésre és ivasra egyarant alkalmazhatok. Fontos tudni, hogy
ezek a vizek nem fogyaszthatok napi rendszerességgel. Gyogyvizet altalaban az orvos
utasitasara fogyasztanak az emberek, a panaszok jellegétél fiiggben az orvos altal
meghatarozott id6kozonként és mennyiségben.
Tipusai koziil néhany:

- jodos vizek a pajzsmirigy-rendellenességek kezelésére

- vastartalmu vizek a vashianyos vérszegénység orvoslasara

- alkalikus (hidrokarbonatban gazdag) vizek, amik gyomorproblémakra, gyomor- és

bélhurutra, savtultengésre, 1éguti megbetegedésekre ajanlottak

Forrasviz
A mélyen fekvo rétegekbdl szarmazo forrasvizet helyben palackozzék, és a vizkivétel helyén

kell megfelelnie az ivovizrendelet eldirasainak.

Szikviz
A szodaként is emlegetett szikviz hungarikum, feltalaléja Jedlik Anyos. A szikviz szénsavval

telitett, mikrobioldgiai €s kémiai szempontbdl is kifogastalan mindségii ivoviz.

Csapviz
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Fold alatti, felszini vagy forrasviz, amelyet sziiréssel ¢és tisztitassal készitenek eld a
vizvezetékekbe vald bekeriilésre. A megfeleld mindség érdekében tobbféle fizikai, kémiai €s
mikrobiologiai beavatkozast végeznek rajta.
Magyarorszag kivalo kdrnyezeti adottsagai miatt az ivovizkészletben nincs hiany, néhany kis
régiodt leszamitva kivaldo mindségli vezetékes viz nyerhetd. Ahol nem nevezhetd kivalonak a
vizmindség, ott altalaban az utdlagos szennyezddés és a vizvezeték-halozat elavultsaga jelent
problémat. A hazai csapvizek atlagos oldott asvanyianyag-tartalma 300-500 mg/liter kozotti,
ami - az asvanyvizek csoportositasat figyelembe véve - a csekély asvanyianyag-tartalma
asvanyviz szabalyozasi kritériumainak felel meg, az 6sszetételt tekintve.

A Gallup kutatéoi nemrégiben megkérdezték a magyar embereket, hogy milyen
aranyban mindsitik jonak hazankban a viz mindségét. A megkérdezettek 77 %-os aranyban

talaltak jonak a viz minéségét [37-40].
Divatok a vizfogyasztasban

Milyen az a viz, amit szeretnek az emberek?

Tobb, mint negyven kiilonféle eredetli és Osszetételli viz kostoltatdsa soran megéllapitast
nyert, hogy a fogyasztok azokat a vizeket kedvelik és isszak szivesen, amiknek az Osszes
sotartalma a mérsékelt-kbzepes kategoridba tartozik, ugyanakkor viszonylag nagy
mennyiségben tartalmaznak kalcium- és magnézium-sokat, illetve hidrogén-karbonatokat,
szulfatokat. A vizek magas natrium- és kalium-koncentracioja, illetve klorid-tartalma nem a
pozitivan értékelt jellemzOk kozé tartozik. A kémbhatast illetden megallapithato, hogy

altalaban a magasabb pH-ju vizek a kedveltebbek [41].

Jo-¢ a desztillalt viz?

Legyen sz6 barmilyen divat-hobortrdl is, tudni kell, hogy a minden Gsszetevotdl
(makroelemektdl és nyomelemektdl egyarant mentes) megtisztitott viz, a desztillalt viz,
fogyasztasa a szervezetre karos, a vérben taldlhatod ionegyenstulyt megbontva kéros allapothoz
vezethet.

Hiaba hirdetik szamos weboldalon, hogy csak a pusztan vizmolekulakbol allo,
ionoktdl ,,megcsupaszitott” viz képes a szervezetet a méreganyagoktdl megtisztitani, tisztaban
kell lenni azzal, hogy a desztillalt viz tartdés és nagymennyiségli fogyasztasa életveszélyes. A
desztillalt viz vérbe vald eljutasa (ionok nélkiil) a vér ozmoézisnyomasanak a csokkenéséhez
vezet. Ezt kompenzalanddé a vordsvértestek elkezdenek ,,magukba vizet szivni”, hogy a
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vértesteken beliil, illetve azon kiviil kdzel azonossa valjon az ionkoncentracidéval osszefiiggo
ozmdézisnyomds. A vértestek nagymennyiségli vizfelvétele a vértestek ,,szétpukkadasahoz”,
funkcidvesztéséhez vezethet.

Maradjon a desztillalt a viz a vasalok €s autdk szdmara sziikséges anyag, az emberek
pedig fogyasszak azt a vizet, amit a szervezetiik igényel; a létfontossagi makro- és

mikroelemeket tartalmazo, szennyez6 vegyiiletektél megtisztitott, élvezhetd iz, tiszta vizet!

Megéri asvanyvizet inni?

Az emberek jelentds része eldnyben részesiti az dsvanyvizek fogyasztasat a vezetékes
ivovizzel szemben. Németorszagban az asvanyvizfogyasztas az 1970. évi 12,5 liter/f6/év-rol
2002-re 109,4 liter/f6/év-re ndtt. A 2003-ban a Berlinben tartott Tisztiorvosi Tovabbképzésen
bemutatott néptaplalkozasi felmérésekbdl kapott eredmények alapjan az 4svanyviz
fogyasztasa valtozatos és kiegyensulyozott taplalkozas mellett nem nytjt semmiféle eldnyt a
vezetékes ivovizzel szemben, mivel a csapbdl folyd vizben is elegendd mennyiségben
megtalalhatok azok az asvanyi- és nyomelemek, amelynek az dsvanyviz hatasat tulajdonitjak.
Csak szélsOséges esetekben jarulhat hozza a megfelel6 Gsszetételli asvanyviz fogyasztasa a
sziikséges asvanyi anyag bevitel biztositdsdhoz; igy példaul az egyoldall, tejtermékekben és
kalciumban szegény taplalkozas esetén elonyds lehet a kalciumban dus vizek fogyasztasa
[42].
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A vezetékes viz

Ahol nincs vezetékes viz...

A viz nagy kincs. Leginkdbb azok vannak ezzel tisztaban, akik szaméra mindennapi
kiizdelem a viz megszerzése. Afrika-szerte tizmilliok tesznek meg kilométereket naponta
néhany liter életet biztositd vizért. Ok azok, akik minden nap a vizért fohaszkodnak, és a
civilizalt vilag csepegve hagyott csapjait latva méltan haborodnak fel. Tudva azt, hogy évente
felnottek és gyermekek milliéi halnak meg a baktériumokkal és egyéb korokozokkal
szennyezett viz miatt, érthetd, hogy a viznél létezik értékesebb dolog is, mégpedig a tiszta viz.

A kiilonbozd kontinensekrdl szarmazd adatok alapjan lathatd, hogy sok esetben a

varosi infrastruktira sem garancia a (tiszta) vizre (12. tdblazat).

12. tablazat: A kiilonboz6é régidikban a tiszta vizzel el nem latott varoslakok szazalékos

aranya [43].
A varosi lakosok hany
Régio szazaléka nem jut tiszta
ivovizhez (%)
Eszak-Afrika 5
Dél-Amerika és Karib-szigetek 5
Nyugat-Azsia 5
Dél-Azsia 6
Kelet-Azsia 7
Dél-Kelet-Azsia 9
Afrika (Szahara déli része) 18
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Globalis szinten kihivast jelent a megfeleld mindségli vezetékes viz biztositasa, ami a
megfeleld tisztasagt, mikrobioldgiai szempontbdl nem szennyezett (azaz baktériumokat,
virusokat, gombdkat nem tartalmaz6) viz eldallitasa és fogyasztokhoz vald eljuttatdsa révén
milliok életét menthetné meg évente. A kiilonféle nemzetkozi szervezetek adatai kétségbe

ejtok és elgondolkodtatok [44-46]:

e Jelenleg mintegy 1 milliard embernek nincs hozzaférése megfeleld tisztasagu
vizhez, azaz minden 5. ember nem fér hozza ivovizhez.

e Az ENSZ adatai alapjan 2025-re a vilag népességének 35 %-at fenyegeti
vizhiany.

e 3.5 milli6 ember hal meg évente vizzel kapcsolatos megbetegedésben. 84
szazalékuk 14 év alatti gyermek. (WHO, 2008)

o Megfeleld mindségli ivoviz és higiénia biztositdsaval a gyermekhaldlok 50
szazaléka megeldzhetd lenne. (ENSZ, Human Development Report, 2006)

e Koszos és fertdzott viz fogyasztasa kovetkeztében Otszor annyi gyermek hal
meg a vilagon, mint AIDS-ben. (ENSZ, Human Development Report, 2006)

e A nem megfeleld mindségli viz és higiénia tobb embert 61 meg, mint a
fegyverek. (ENSZ, Human Development Report, 2006)

e Nigéridban naponta kézel 1000 ember hal meg nem megfeleld viz €s higiénia
kovetkeztében, mig Magyarorszagon évente alig 200. (WHO, 2002)

e A vilag korhdzaiban a betegek fele valamely, nem megfelelé viz okozta
betegségben szenved. (ENSZ, Human Development Report, 2006)

e To6bb, mint 50 orszagban rendszeres a kolera el6fordulésa,

e Milliok vannak kitéve a magas arzén-, illetve fluortartalmi viz jelentette
veszélynek; ezzel fokozva a kiilonféle daganatos megbetegedések, illetve a
csontokat és fogakat érintd karosodéasok valdsziniiségeét,

e A schistosomiasis, vagy vérmétely-fertézés a becslések szerint mintegy 260
milli6 megbetegedést okoz, dontden a fert6zott édesvizekben valo fiirdés miatt

(a megfeleld tisztasagu vizben valo flirdés lehetdsége nem adott).
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o Megfeleldé  vizellatdssal és a  higiéniai  szabalyok  betartdsaval
vilagviszonylatban a fertdzéses megbetegedések mintegy 4 %-a megeldzhetd
lenne.

e Afrikaban és Azsiaban a ndknek atlagosan 6 kilométert kell gyalogolniuk,
hogy vizhez jussanak.

e Afrikaban a Szahara kornyékén évente 40 milliard orat toltenek vizgytjtéssel,

ami tobb mint 19 milli6 teljes munkaidejii munkavallal6 idejének felel meg.
Ahol van vezetékes viz...

Ahol kell6 mennyiségben rendelkezésre all édesviz, ott a kinyerési helytdl a felhasznalokig
val6 eljuttatas mellett a megfeleld vizmindség biztositasara is hangsulyt kell fektetni. A végso
felhasznalokhoz valo eljuttatast sokoldalu, komplex viztisztitasi és -fertétlenitési folyamatnak
kell megeldznie.

A telepiilések ivovizellatasanal els6ként — lehetdleg - a rendelkezésre allo felszin alatti

vizeket hasznaljak fel, mivel ezek 4ltalaban kevésbé szennyezddnek, igy tisztitasuk
egyszeriibb és gazdasagosabb. Ezek mennyisége azonban kevesebb, mint a felszini vizeké. A
novekvd vizigény hatasara igy egyre gyakrabban keriilnek felhasznalasra a felszini vizek is,
annak ellenére, hogy szennyezettségiik miatt a tisztitasuk koltségesebb.
A hazai ivovizkészlet csupan 6 %-a szarmazik felszini vizekbdl, a tobbi mélyfurast partmenti
kutakbol, rétegvizbdl €s karsztvizbdl szarmazik. Ez a — nemzetk6zi Osszehasonlitasban is
kivételesen - kedvezd arany egyben azt jelenti, hogy viznyerdhely tekintetében a legtobb
telepiilés ivovize megfelelne a forrasviz kritériumainak, ha nem lenne fert6tlenitve [38].

A globalis felmelegedés varhatdo kovetkezményeként 0 kihivasokkal is szembe kell
nézniilk az ivoviz-szolgaltatoknak: a szélsdséges iddjaras a folyok vizszintjének és a
talajvizszintnek az eddiginél joval széls6ségesebb ingadozasat vonja maga utan. A néha szinte
extrémnek is mondhat6 koriilmények (arvizek €s aszalyos iddszakok) - wijra és ujra - eddig
nem jellemz6 vizmindségi problémakat okozhatnak. A vizmiivekben az alkalmazott tisztitasi
technologiak folyamatos korszeriisitésével igyekeznek a valtozdo koriilményekhez
alkalmazkodni.

A kiilonboz6é helyekrél pl. kutakbol, folyokbol, tavakbol kinyert vizet elséként
viztisztitd miivekbe vezetik, ahol tobb 1épcsdbdl allo sziiréssel tavolitjak el a vizbdl a

szemmel lathat6 €s nem lathaté szennyezddéseket.
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A folyamat egyszerlsitett menete a kdvetkezO: a vizbdl eldszor az uszadék jellegli nagyobb
szennyezddéseket tavolitjak el alkalmas szlir6berendezésekkel. Ezt kdvetden a vizben lebegd,
de iilepitéssel kiilonvalaszthatd szennyezddések eltavolitasa kovetkezik pl. hidrociklonnal,
tilepitéssel. Ha az eltavolitandd szemcseméret tal kicsi, akkor un. deritésre van sziikség.
Ennek soran vegyszeradagolassal a kis szemcsékbdl pelyhes jellegli szdrmazékokat hoznak
létre, amelyek mar konnyen iilepithetok. A kellemetlen mellékizt és szagot okozd anyagok
eltavolitasa aktiv szenes sziiréssel vagy 6zonos kezeléssel végezhetd el. Emellett ioncserével
torténd nitrat-eltavolitasra, a tal magas oldott vas- és mangan-tartalom oxidaciot kovetd
kiszlirésére, a vizkeménység vizlagyitassal torténd csokkentésére is sor keriilhet.

Az ivovizet a csOhaldzatba jutasa el6tt fertStlenitik is, hogy az abban talalhatd
mikroorganizmusokat elpusztitsak. Az eldirasok alapjan a viz mikroorganizmusokat nem
tartalmazhat. Hazankban a kormanyrendeletben rogzitett ivovizmindségi hatarértékek az
Escherichia coli baktériumra, az Enterococcus-okra, a Pseudomonas aeruginosa-ra és a
Clostridium perfringens-re vonatkozoan adjak meg megengedett maximum mennyiségként a
,;hulla darab/100 ml viz” értéket.

A vizet leggyakrabban klorgazzal fert6tlenitik, folyamatosan miikodo kloradagolok
segitségével. Mutargyak (pl. kutak, medencék, viztornyok) és cs6haldzati szakaszok esetében
kalcium-hipokloritot (=klormészport), illetve a natrium-hipoklorit vizes oldatat (=hipdt) is
hasznalnak fertétlenitésre. A vizhez olyan mértékben kell/szabad csak adagolni a
fertétlenitdszert, hogy a fertdtlenitett viz az elfogyasztasat kovetéen ne 0kozzon
kozegészségiigyi problémat. Kloros fertdtlenités esetén példadul a mérhetd maradék
klortartalomnak meg kell felelnie az egészségiigyi hatosag ajanlasanak.

A hazai vizmiivekben folyd munka magaban foglalja a teljes fertdtlenitési rendszer
felmérését és rekonstrukciojat is, illetve a gyakran hasznalt kloros eljaras mellett az 1j,
korszerti fertdtlenitési modszerek szélesebb korben valo bevezetését és hasznalatat.

Egyre tobb ivoviz-fertdtlenitd, ultraibolya (UV) - fényt kibocsajtdé berendezés miikodik
hazankban is. Az eljaras lényege, hogy az UV-lampak altal kibocsajtott 254 nm-es
hullamhosszisagua fény a mikroorganizmusok DNS-szerkezetét megvaltoztatva azok
pusztulasahoz vezet. Az ultraibolya fénnyel torténd — vegyszermentes - kezelés korszerd,
ugyanakkor hatékony fertdtlenitést tesz lehetdvé, és egyben hozzajarul a hazai vizmiivekben a
fertétlenitési technologidk jelentds fejlddéséhez, ami a vizhdlozatokba taplalt klor

mennyiségének a csokkentését vonja maga utan [47].
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Felmertl a kérdés, hogy a kiilonb6z6 eredetii, emlitett fizikai, kémiai, mikrobiologiai
eljarasoknak alavetett vezetékes viz tartalmaz(hat)-e egészségre karos anyagokat?

e Maradhat-¢ benne olyan szennyez6, ami ugyan benne volt a természetbdl kinyert, még
tisztitatlan vizben is, de azt nagyobb mértékben el kellett volna tavolitani a vizbdl?
Sokan els6ként a nitratra és az arzénre gondolnak ebben az esetben.

e Artalmas lehet-e az emberi szervezetre a baktériumok elolése soran alkalmazott kloros
vagy egyéb fertétlenitészer, netan annak a maradéka, szarmazéka?

o Keriilhet-e a régi vizvezetékekbdl — kioldodas révén - karos anyag pl. nehézfémek a

vizbe?

Kell-e aggoni? Tobb évtizeden keresztiili fogyasztast kovetéen okozhat-e egészségkarosodast

a vezetékes viz?

Vavyan Fable (eredeti nevén Molnar Eva, magyar regényiré) megfogalmazasa talaloan
fejezi ki, hogy a csapbol kifolyd viz magan viseli a korabbi generaciok altal okozott

kornyezeti karok, szennyezések nyomat is:

., Anyaink gondoskodtak rola, hogy nekiink mar ne kelljen tisztitoszerre kélteniink.
Ma mar azzal egyiitt jon a viz a csapbol.”

Vavyan Fable

Ivovizmindségi hatarértékek

Az Eurépai Unidhoz torténd csatlakozas sziikségessé tette a szolgaltatott ivoviz mindségére
vonatkoz6o Kozosségi eldirasok alkalmazasat. Ennek megfelelden, a szolgaltatott ivoviz
mindségére vonatkozodan kiadasra keriilt a ,,201/2001. (X.25.) Korményrendelet az ivoviz
mindségi kovetelményeirdl és az ellendrzés rendjérdl”, illetve az azt modosité 47/2005.
(ITI.11.) Kormanyrendelet.

A rendelet mikrobiologiai, kémiai, indikator és biologiai vizmindségi jellemzdket ad meg,
amelyeket a szolgaltatonak a rendeletben megadott gyakorisaggal vizsgalnia kell. Az ivoviz
mindségét az Allami Népegészségiigyi és Tisztiorvosi Szolgalat (ANTSZ) is folyamatosan

ellendrzi. A vizmindségi jellemzokhoz a rendelet hatarértékeket is megad (13. tablazat).
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13. tablazat: Ivovizmindségi

Korményrendelet alapjan.

hatérértékek 201/2001 (X. 25.) és a 47/2005 (IIL 11.)

Mikrobiologiai jellemzok

Vizminoségi jellemzo | Hatarérték Mértékegység
Escherichia coli (E. coli) 0 db/100 ml
Enterococcusok 0 db/100 ml
Kémiai jellemzok

Vizminoségi jellemzo Hatarérték Meértékegység
Akrilamid 0,10 ng/l
Antimon 50 pg/l
Arzén 10 pg/l
Benzol 1,0 ng/l
Benz(a)pirén 0,010 pg/l

Bor 1,0 mg/l
Bromat 10 pg/l
Kadmium 5,0 ng/l
Krom 50 pg/l

Réz 2,0 mg/l
Cianid 50 ng/l
1,2-diklor-etan 3,0 pg/l
Epiklérhidrin 0,10 ng/l
Fluorid 1,5 mg/l
Olom 10 ng/l
Higany 1,0 pg/l
Nikkel 20 ng/l
Nitrat 50 mg/l
Nitrit 0,50 mg/l
Peszticidek 0,10 ng/l
Osszes peszticid 0,50 ng/l
Policiklikus aromas

szénhidrogének 010 he/l
Szelén 10 ug/l
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Tetraklor-etilén és  triklor-

etilén 10 hel
Osszes trihalo-metan 50 ug/l
Vinil-klorid 0,50 ng/l
Cisz- 1,2-diklor-etilén 50 ng/l
Klorit 0,20 mg/l
Kotott aktiv klor 3,0 mg/l
Indikator parameéterek
Vizminéségi jellemz6é | Hatarérték Mértékegység
Aluminium 200 pg/l
Ammonium 0,50 mg/l
Klorid 250 mg/l
Clostridium perfringens
(spordkckal egyitt) 0 szam/100 ml
A fogyasztok  szdmara
Szin elfogadhato és nincs
szokatlan valtozas
Vezetoképesség 2500 uS cm™ 20 °C-on
pH >6,5¢s<9,5
Vas 200 pg/l
Mangan 50 pg/l
A fogyaszto szdmara
Szag elfogadhatd és nincs
szokatlan valtozas
Permanganat index (KOIps) | 5,0 mg/l O,
Szulfat 250 mg/I
Nétrium 200 mg/l
A fogyaszto szdmara
iz elfogadhato és nincs
szokatlan valtozas
Telepszam 22 és 37 °C-on Nincs szokatlan valtozas szdm/ml

Coliform baktériumok

0

szam/100 ml
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Pseudomonas aeruginosa 0 szam/100 ml

Osszes szerves szén (TOC) | Nincs szokatlan valtozas

A fogyaszto szamara
Zavarossag elfogadhato és nincs

szokatlan valtozas

o min. 50
Keménység ax. 350 mg/l CaO
Fenolindex 20 pg/l
Olajszarmazékok 50 ng/l

A fertotlenitett ivoviz

Az 1900-as évek elott a kolera €s a tifuszos 14z jarvanyai rettegettek voltak és vilagszerte
szedték aldozataikat, a vildg azon részein is, amit ma civilizalt, fejlett vilagként emlegetnek. A
pusztitod jarvanyok egyik f6 oka a mikrobiologiailag szennyezett, korokozo baktériumokat €s
protozoonokat tartalmazo viz volt. A vildg szamos részén ma is milliok halnak meg a nem
megfeleld tisztasagu viz fogyasztasa miatti fert6z0 megbetegedésekben, és az aldozatok
jelent6s része gyermek. Ennek fényében a kozegészségiigy egyik legnagyobb, XX. szazadban
elért eredménynek tekintendd az ivoviz fertStlenitésének a bevezetése és széles koril
elterjedése.

A fertdtlenités a vizben jelenlévl, az emberi szervezetre kéaros mikroorganizmusokat
(baktériumok, gombak, virusok) pusztitja el. A fert6tlenités gyakran alkalmazott médja a
kiilonféle vegyiiletekkel eldidézett kémiai reakcid. A leggyakrabban alkalmazott
fertdtlenitdszer a klor, amit kiilonféle formékban adhatnak a kezelendd vizhez: a klérgazt, a
natrium-hipokloritot (a vizes oldata hip6é néven ismert), a kalcium-hipokloritot (mas néven:
klormész), valamint a kléraminokat egyarant hasznalhatjak. Egyéb, klérmentes megoldast
kinal az 6zon, a jod, a hidrogén-peroxid hasznalata, de az ultraibolya (UV)-fénnyel valo
besugarazas mellett, a viz ultrahanggal valo kezelése is lehetséges alternativa.

A klor fertétlenitdszerként vald alkalmazasa viszonylag gyakori, ugyanakkor a klérhasznalat
kétéli fegyver. Egyrészt, a klor elpusztitja a kiilonféle korokozokat, amik a harmadik vildgban
szamos emberéletet kovetelnek, €s pl. a hasmenéses, hanyasos, fertéz0 megbetegedésekért

feleldsek; masrészt a klor kellemetlen szagva teheti a vizet, és adott koncentracio folott
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egészségre artalmas lehet. A kémiai tanulmanyokbodl sokan emlékezhetnek ra, hogy a klor
erdsen mérgez0, szurds szagu, zoldes-sarga szinii gaz, amelyet kétatomos klormolekulak (Cl,)
alkotnak. A klor reakciokészsége nagy, €s csaknem minden elemmel kémiai reakcioba 1ép.
Mégis tudni kell azt, hogy sok esetben nem maga a klor, hanem a beldle keletkezett
klorszarmazékok hozhatok kapcsolatba a human szervezetet karositdé hatdsokkal. A kloros
ferttlenitések un. klorozas melléktermékek keletkezével jarnak, amik egy része a vizben
talalhatdé szerves anyagok ¢és a hozzaadott fertdtleniték kozotti kémiai reakcidk
eredményeként képzodik.

Tudomanyos munkakban — csak a klorozashoz kapcsolédoan - mintegy 600-700-féle
fertdtlenitési mellékterméket irtak le eddig, de a vegyiiletek szdma — az analitikai mddszerek
fejlodésének az eredményeként - folyamatosan gyarapszik. A vegyiiletek kozott a
legismertebbek ¢és a legalaposabban tanulmanyozottak a trihalometanok, de haloacetonitrilek,
kiilonféle aldehidek és karbonsavak, bromohidrinek, N-kléraminok stb. is el6fordulnak a
sz¢€les palettan.

A viz fertdtlenitését kovetden ezeknek a melléktermékeknek az ivovizbdl vald eltavolitasa
nem torténik meg. Napjainkban az ivdévizben ¢és fiirddvizben taldlhatd fertOtlenitési
melléktermékek a kémiai szennyezddések egy specidlis csoportjat jelentik. Eldrelépés, hogy
néhany vegyliletre vonatkozéan maximum megengedett értékeket allapitottak meg, és a
koncentraciojuknak minden esetben az emlitett érték alatt kell lenni.

A ,kloros” probléma megoldasa nem egyszerli: a vizek mikrobiologiai fertStlenitése
elengedhetetlen, ugyanakkor egyre tobb informacio all rendelkezésre a fertétlenitési

2

melléktermékek egészségkarositd hatasairol. Ugy tiinik, két ,,rossz” alternativa kozott kell
valasztani: a mikrobiologiai szennyezddések jelenléte vagy a klorozasi melléktermékek
jelenléte a kivanatosabb?

Megjelentek kozlemények a fert6tlenitési melléktermékek esetleges karcinogén hatasarol, a
reproduktiv szerveket €s a magzati fejlodést karosan befolyasold hatasarol; ezeket
allatkisérletesen igazoltak is. Ebbdl a ténybdl azonban nem lehet egyértelmiien kdvetkeztetni
az emberi szervezetre gyakorolt hatas(ok)ra, ugyanis az allatkisérletek soran — a tobb szaz
potencialisan toxikus melléktermék kozil - altalaban csak egyetlen modellvegyiiletet
valasztottak ki,és azt alkalmaztak, de azt az egyet nagyon magas dozisban [48].

Pontosan nem ismert, hogy a vizben taldlhat6o klorozasi melléktermékek milyen molekuléris

mechanizmussal fejtik ki a szervezetet karositdo hatdsaikat. Eddigi kutatasi eredmények

alapjan a genetikai anyag (DNS) karositdsa, a szabad gyokok révén Kkifejtett oxidativ
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karosodas, a szervezet folsav-anyagcseréjébe vald beavatkozas mellett a tesztoszteron
szintjének a csokkentése egyarant valosziniisithet6 [49].

A kutatasi teriilet jelentds részben felderitetlen, szdmos sziirke folttal és kérdésekkel teli,
amiknek a megvalaszolasa a j6v6 feladata [50,51].

Az ivoviz fertétlenitése céljabdl torténd klorozas a baktériumok, virusok és gombak elolése
mellett mintegy 600-700 féle klorozasi melléktermék keletkezéséhez vezet. Nem tisztazott az,
hogy a klorozasi melléktermékek melyik csoportja (trihalometdnok, nitrézaminok,
halokinonok, halo-ciklopentén-szarmazékok stb.), vagy konkrétan melyik vegyiiletek lehetnek
a feleldsek az epidemioldgiai vizsgdlatok altal jelzett potencidlis egészségkdrositd hatdsért
[52,53].

Eurdpa harom orszagaban (Franciaorszag, Finnorszag, Spanyolorszag) és Eszak-Amerikaban
végzett tanulmanyok alapjan megallapithato, hogy Osszefliggés lehet az ¢élet soran
~megivott/elfogyasztott” Osszes trihalometan mennyisége és a hiugyhdlyagrak eléfordulési
gyakorisaga kozott. A klorozasi melléktermékek egyik 6 csoportjat képviseld trihalometanok
kémiailag stabil vegyiiletek, amik az emberi szervezetben képesek felhalmozodni. Minél
hosszabb ideig van valaki kitéve a klorozott viz egészségkarositd hatasainak, illetve minél
magasabb koncentracioban tartalmaz trihalometanokat a fogyasztott viz, annal nagyobb a
hugyholyagdaganat kialakulasanak a kockazata. Bar az Egyesiilt Allamokban és Eurdpa
emlitett orszagaiban a viz fertOtlenitésére alkalmazott technologidk részben kiilonboznek, a
trihalometanok dozisa és a hugyholyagdaganatok el6forduldsa kozotti Osszefiiggés minden
orszagban kimutathat6 [54-56].

Szadmos tanulmany probalta vazolni a vastagbél €s a végbél rosszindulati daganatanak
(colorectalis carcinoma) kockazata, illetve a klorozott viz fogyasztasa altal a szervezetbe
juttatott klorozasi melléktermékek kozti kapcsolatot. Egyelére — a rendelkezésre allo
eredmények alapjan - nem igazolhat6 az dsszefiiggés [57].

A klorozési melléktermékeknek a megtermékenyité-képességre, a fejlodé magzat egészségére
¢s a terhesség kimenetelére vald esetleges hatasat boncolgatva is szamos (al)hir latott
napvilagot. Ezek koziil a méhen beliili fejlddésben tapasztalt visszamaradas és a korasziilés
kapcsolatba hozhat6 az elfogyasztott ivoviz trihalometan-tartalmaval. Nem igazolt azonban a
kapcsolat az alacsony sziiletési sullyal, a halvasziiletéssel, illetve a spermiumok mindségének

romlasaval [58].
A fertotlenitett vizben valo fiirdés, zuhanyozas
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Nem csak az ivassal a szervezetbe jutott klor és klorszarmazékok lehetnek karosak. Az
otthoni zuhanyzéasok, fiirdések alkalméval is taldlkozik a szervezet a klorral és a klorozasi
melléktermékekkel éppligy, mint az uszoddk vagy a fiirdok vizében. Ezek a vegyiiletek
kémiai szerkezetliktdl fliggden tobbé vagy kevésbé képesek belégzéssel (azaz inhalacios uton)
vagy a boéron at a szervezetbe jutni, és ott karosito hatasaikat kifejteni.

Szakemberek véleménye alapjan az uszodai ¢s strandi medencék vizébe keriil6 nyal, izzadsag,
vizelet és egyéb bioldgiai eredetli anyagok komponensei — kémiai reakciopartnerként -
jelentdés szerepet jatszanak abban, hogy a vizhez adott fertdtlenitdszerbdl nagy
valtozatossagban keletkezzenek fert6tlenitési melléktermékek.

Sok esetben nem sziikséges nagy érzékenységli analitikai miiszer annak a megallapitasara,
hogy a viz ,kloros”. A levegében gyakran érezhetd a klor - tisztitoszerekre emlékeztetd -
jellegzetes szaga. Ez méginkabb tapasztalhato akkor, ha valaki meleg vizben fiirdik vagy
zuhanyozik. A klérgaz, mint egyéb gazok oldhatdsaga ugyanis hémérsékletfiiggd. Magasabb
homérsékleteken kevesebb klor tud feloldodni a vizben, mint alacsonyabb hémérsékleten, igy
a meleg vagy forr6 vizbdl rovid id6 alatt tavozik az abban oldddni nem képes klor, és annak a
szaga ¢érezhetd lesz a zuhanykabinban, a fiirddszobdban, valamint az uszoddkban és a
strandokon. Az érzékeny orru emberek mar akkor szenvedhetnek a klorszagtol, amikor masok
még ¢észre sem veszik azt. Gyakori, hogy a szagokra egyébként is rendkiviil érzékeny
kismamaknal émelygést valt ki a csapbol kifolyo vizzel jard klorszag.

A kloérozési melléktermékek koziil a sokat vizsgalt és kutatott trihalometanok - a vizivasra
jellemzd szajon keresztiili ut mellett - a fiirdés, zuhanyzés soran a boron at, vagy a belégzést
(inhalécidt) kovetden a tiidé mintegy 200 négyzetméteres felszivo feliiletén at juthatnak be a
szervezetbe. Megallapitottak, hogy az emlitett vegyiileteknél a béron keresztiil szervezetbe

jutott mennyiség elhanyagolhatdéan kevés a masik két uton bekeriilt mennyiségekhez képest
[59].

A bérre kedvezétleniil, irritaloan, szaritéan hat a klor. Ezt a legtobben tapasztaljak is
liszas, fiirdés utan; a boriik annyira kiszarad, hogy az fesziilové, viszketévé valik. Es ez nem
csak az uszodak, strandok medencéjében kovetkezhet be, hanem az otthoni, mindennapi
zuhanyozas soran is. Sokan, foként a kifinomult szaglastak, érezhetik, hogy a kad csapjabol
vagy a zuhanyrozsabol kifolyd viz klorszagot araszt. Ilyen vizben wvald flirdésnek,
zuhanyozasnak viszketd, széaraz, fesziil6, hamlo bor lesz a tapinthatdé ¢és lathato

kovetkezménye.
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A csecsemoknél az uszodak, strandok klorozott vize igazoltan noveli a késobbi allergias,
asztmas megbetegedések kialakulasanak a kockazatat. A Leuven-i Katolikus Egyetem
kutatéi 847 fiatalt (15 éves) vontak be a vizsgalatukba, amely keretén belill az
allergias/asztmas megbetegedések eléforduldsa és a klorozott vizii uszodéak vizében vald iszas
kozotti kapcesolatot vizsgaltak. Azok a gyermekek, akik életiik soran 10 éven keresztiil
atlagosan heti legalabb egy orat eltoltottek az uszodaban, 6tszor gyakrabban tiisszentettek,
mutattak allergiés tiineteket, mint tarsaik. Az is igazolhat6, hogy nem az uszas ténye okozza a
gyakoribb allergias, asztmas megbetegedéseket, hanem a medencék klorozott vize: ugyanis a
klormentes modszerrel fertétlenitett (réz- ¢és eziist elektrédokkal) medencékben valo
sporttevékenység nem emeli a 1éguti allergias eredetli megbetegedések kockazatat [60].

Egy, a babauszds és léguti megbetegedés kozti kapcsolatot boncolgatd vizsgalatba 430
belgiumi 6vodast vontak be. A csecsemdkori - klorozott vizben végzett - babauszas és az
also légutak gyulladasos megbetegedése (bronchilolitis) kozotti kapcsolatra utal az az
eredmény, ami szerint a babuszason részt vett gyermekek 36 %-anal, mig a babuszason részt
nem vettek 24 %-anal alakul ki két éves kor alatt az emlitett 1€gti gyulladasos betegség.
Azok a gyermekek, akik két éves korukig 20 vagy tobb orat toltdttek el klorozott vizii
medencében, kétszer gyakrabban betegedtek meg alsé 1éguti gyulladasban, mint a tarsaik. Bar
a betegséget virus valtja ki, a kutaték Ggy vélik, hogy a medence vizében 1év6 klorozasi
melléktermékek irritaljak és gyengitik a gyermekek még fejlddésben 1évo tiidejét, ami
hozzajarulhat a kiilonféle virus okozta fertézések kialakulasahoz [61].

Felndttkorban sem veszélytelenek a klor és szarmazékai; az tisz0knal gyakoriak a belélegzett
klor miatti léguti panaszok, illetve a noknél a kloros viz a strandon, uszodaban szerzett
hiivelygomba kialakuldsahoz jarul hozza. A medencékben valoszinlileg a kléros viz altal
megzavart hiivelyflora jatszhatja a f6 szerepet egy gombas fertdzés Iétrejottében.
Feltételezések szerint a klorszarmazék vegyiileteknek kiemelt szerepiik lehet az uszodaviz
altal okozott szemirritacid, és a szemkivorosodéssel jard kotohartyagyulladas kialakulasaban
is [62].

Mennyi klor a kéros? Hol a hatar? Szakirodalmak alapjan durva szabélyként allithatd, hogy:
amennyiben érezhetd a klorszag a medencében tartozkodva, akkor az mar karos hatasu lehet.
Elgondolkodtato: ki az, aki ne érzett volna még klorszagot, mikozben relaxdlni, uszni vagy
csak egyszerlien megmartdzni vagyott,- akar strandon, akdr uszodaban, akar otthon a

fiird6kadban vagy a zuhanyzoban [63,64].
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Gyogyszermaradvanyok az ivovizben?

Tobb — jellemzéen az Amerikai Egyesiilt Allamokbol vagy Nyugat-Eurépabol
szarmazo tanulmany erdsiti azt a félelmet, hogy gyogyszermaradvanyok (nemi hormonok,
antibiotikumok, epilepszia elleni szerek stb.) is eléfordul(hat)nak a vezetékes vizben. Igaz,
hogy az USA-ban és Nyugat-Eurdpaban foként a szennyezddéseknek erésebben kitett felszini
vizekbdl nyerik az ivovizet, igy a gydgyszermaradvanyokat esetlegesen tartalmazo vizsgalati
mintdkat is. Magyarorszagon — szerencsés moddon - a felszini vizek ivovizre valo
hasznalatanak az aranya csekély, ennek ellenére a vizekben esetlegesen jelenlévd
gyogyszermaradvanyok kutatdsaval és azok egészségkarositd hatasanak a felderitésével
hazankban is egyre tobb kutatas foglalkozik.

Hogyan juthat a gydgyszer a vizbe? Az emberi szervezetbdl jelentds részben a
vizelettel és a széklettel liriilnek a fel nem szivddott hatéanyagok, illetve a szervezetben
keletkezett kiilonféle bomlastermékeik. Ezek a szennyvizzel a szennyviztarozokba keriilnek.
Onnan a tisztitasi proceduira utan visszajut a viz a természet korforgasaba, és ujbdl a
vezetékekbe, haztartasokba keriilhet.

Néhany, az USA-ban végzett vizsgalat alapjan:

e D¢l-Kaliforniaban epilepsziaellenes €s nyugtatd hatéanyagokat mutattak ki az
ivovizbol.

e Philadelphiaban 56 kiilonféle gyogyszeres hatdanyagot, illetve bomlasterméket
azonositottak  az 1vovizbdl, tobbek  kozott fajdalomesillapito,
koleszterinszintcsokkentd, asztmaellenes hatasu és szivgyogyszereket

e San Francisco-ban nemi hormonokat mutattak ki az ivovizbol

e Tucson-ban (Arizona) antibiotikumot és egyéb hatdanyagokat taldltak az

ivovizben

Kiemelendd, hogy minden esetben csak nagyon kis koncentraciokban mutattak ki az emlitett
gyogyszermaradvanyokat, és sok esetben vény nélkiil kaphaté gydgyszerek hatdanyagairdl
(pl. paracetamol, ibuprofén) volt sz6 [65].

Az ilyen irany hazai vizsgéalatok eredményei megnyugtatoak. Ugyan a
gyogyszermaradvanyok vizsgalatdt nem irja el6 korményrendelet, és nincsenek erre

vonatkoz6 hatarértékek sem, szamos helyen, igy példaul a Févéarosi Vizmiivek Zrt.-nél, a
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leggyakrabban hasznalt hatéanyagokra — pl. a fogamzasgatlok szteroid hormonjaira, valamint
a gyakran szedett fajdalomcsillapitok és gyulladascsokkentOk hatoanyagaira - végeztetnek
méréseket. A vizsgalatok Kiterjednek a viznyerd forrasra, a vizbazisra, a vizkezelés elotti és
utani pontokra. Az eredmények szerint sem a vizbazisban, sem a szolgaltatott vizben nem

talalhato kimutathatdé mennyiségben gydgyszermaradvany [66].
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Csapviz helyett palackos viz?

Leszogezendd, hogy hazankban a csapviz fogyasztasa biztonsagos, koszonhetden annak, hogy
az j6 mindségli viznyerd forrasokbodl szarmazik, alkalmas technologidkkal fert6tlenitik és
szigortan szabalyozott fizikai/kémiai/mikrobiologiai ellendrzési folyamatoknak vetik ala.
Mégis, sokan a csapviz lathatéan, szagolhatéan vagy egyéb modon érezhetéen nem élvezhetd
volta miatt mondanak le réla. A csapviz helyett a voksot mas italoknal (4svanyvizek,
szénsavas iditoitalok stb.) letevoknél gyakori vélemény, hogy a csapviz kellemetlen, kloros
szagu, valamint annak a fehér zavarossaga a jo izléssel litkozik. Emiatt is vasaroljak egyre
tobben a kiilonféle asvanyvizeket vagy uditditalokat. Ezeknek az ara és a beszerzésiikkel,
hazaszallitasukkal — netan cipelésiikkel — illetve az otthoni, helyigényes tarolasukkal jaro
kellemetlenségek plusz terheket ronak sokakra.

A pillekdnnylinek ismert milanyag palackok a beléjiik toltott asvanyvizek, tditditalok
fogyasztasanak ugrasszerli novekedése miatt tonndnyi mennyiségekben keletkezd, nehezen
kezelhetd, a kornyezetszennyezés szempontjabol fenyegetdé veszEélyt jelentd eszkozokke

valtak.
PET-palack: a kornyezetszennyezés egyik fo forrasa

Az asvanyvizes ¢€s liditéitalos mlianyag palackok anyaga polietilén-tereftalat (PET), azaz egy
polimer jellegii, hore lagyuld miianyag, innen az elnevezésiik: PET-palack.

A PET-palackok ujrahasznositasa - bar munkaigényes feladat - mar jo par éve hazankban is
megoldott. Bar az emlitett miianyagok lebontasa belathatd id6tavon beliil nem kivitelezhetd,
»polar” termékek, folidk, PET-palackok allithatok elé az tjrahasznositds soran. Egyik
milanyagbol keletkezik tehat a masik. Mindent forintositva megallapithatd, hogy a PET-
palackok Dbegyljtése, szelektalasa, kezelése, ujragranulalasa, kristalyositisa ¢és a
feldolgozohoz torténd visszajuttatasa koltségesebb, mint az elsddleges nyersanyagbol késziilt
termék eldallitasa. Az Gjrahasznositas tehat koltséges, a mindig uj és Gj PET-palackok viszont

hihetetlen mennyiségii szeméttel arasztjak el a Foldet.

Néhany megddbbentd adat:

e Aggasztd tendencia, hogy az elmult évek soran az ,egyutas” PET palackokban

forgalmazott uditditalok részardnya 3,5-szeresére nétt, mikozben a visszavalthato
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palackos termékek részesedése ugyanilyen mértékben csokkent. Az aranyeltolodas az
asvanyvizpiaci termékeknél még inkéabb kifejezett volt.

e Ma Magyarorszagon évente csaknem masfél milliard pillepalack keriil a boltokban a
vasarlok kosaraiba, ez kortilbeliil 45 ezer tonna palackot jelent évente.

e A PET-palackok csak mindossze 15 %-at gyiijtik szelektiven, és a forgalomba kertilt
flakonok csupan 7-8 %-at tudjak ujrahasznositani.

e A Nemzeti Ado-és Vamhivatal (NAV) adatai szerint 2009-ben a csomagoldéanyagok
kibocsatasa 792554 tonna volt, ebbdl a papir és karton 32 %-ot, a mianyag 24 %-ot,
a fa 20 %-ot és az liveg 14 %-ot tett ki.

Elgondolkodtatd, hogy hova keriil ez a temérdek mennyiségli palack, és mit okoz a
kdrnyezetiinkben.

A PET-palackok életciklusuk sordn tobb energiat igényelnek; nagyobb mértékben jarulnak
hozz4d az Tlveghdzhatishoz, a savas esOzésekhez és az ¢élolényekre kéaros légkdri
kibocsatasokhoz; és tobb szilard hulladékkal szolgalnak, mint példaul az iiveg-alternativak.
Szakmai tanulmanyok alapjan a legkisebb teljes negativ kornyezeti hatast a 40-szer ujratoltott
liveg okozza, az egyszer hasznalt iiveg-, illetve a PET-alternativakkal is Osszevetve. A 20-
szor, 40-szer hasznalt livegek esetében a ndvekvd Ujra hasznélattal csokken a kornyezetre

gyakorolt karos hatas.
Kornyezettudatos vasarloéi magatartassal — a PET-palackok ,.kiiktatdsaval” - lehetne csak jol

kezelni a PET-kérdést. Ez egy csapra szerelhetd viztisztitdo késziilékkel egyszeriien
kivitelezhet6 [67-69].
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A viztisztité: tiszta viz, karos anyagok nélkiil

Szamos orszag meghatarozta az ivoviz fogalmat: a biztonsagos ivoviz az a viz, amely
egy ¢leten at fogyasztva sem jelent veszEélyt az egészségre. A j6 mindségl viz szintelen,
szagtalan, nem tartalmaz az egészségre karos anyagokat [70].

Az elébbiek fényében egyértelmli, hogy az otthonokba jutdé viz tisztasdganak
megorzéshez elengedhetetleniil sziikséges a fertGtlenités, igy példaul a klor vagy egyéb
vegyiiletek hozzaadasa. Lényeges azonban, hogy a fogyasztast megel6z6en az esetlegesen a
vizben maradt klort, illetve a kiilonféle szarmazékait, azaz a fert6tlenitési melléktermékeket
eltavolitsuk a vizbol.

Erre kinal idealis megoldast a haztartasban is alkalmazhatd viztisztito-késziilékek
sz€les palettaja.

A késziilékek altaldban az eziisttel impregnalt aktiv szén megkotd erejével és a
kiilonféle — akar szemmel lathaté szemcséket is kisziiré - mechanikai sziirokkel mitkdnek.
Haztartasi viztisztitokkal a konyhéban a vizivashoz és a f6zéshez, a fiirddszobaban pedig a
fiirdéshez, zuhanyzashoz nyerhetd egészséges, tiszta viz.

Az aktiv szén - adszorpciés elven - magdhoz koti a vizben taldlhato
klorszarmazékokat, gyogyszermaradvanyokat és egyéb szerves vegyiileteket. Hihetetlen, de
egy gramm aktiv szén feliilete, mindségtdl fiiggden, akar 500-1000 négyzetméter is lehet. Ez
a feliilet elképzelhetetleniil sok molekula megkdtésére képes,- megtisztitva ily modon a vizet
a benne 1év6 szennyezditol.

Az aktiv szenes késziilékeknek a mikodési idoétartamuk alatti mikrobioldgiai
szennyezOdésektdl vald védelmét az eziist biztositja. Az eziist terapids szempontbol
kiemelkedd tulajdonsdga az antibakteridlis, antiviralis, antifungalis hatdsa, azaz a
baktériumok, virusok és gombdk elpusztitdsara valo képessége. Az eziist mikroorganizmusok
elolésére valo alkalmazasa nem ujkeletii. Evtizedek ota a patikai tartoedényben 1év6 desztillalt
vizbe helyezett eziist lemezek szolgaltak/szolgalnak arra, hogy megakadalyozzak a vizben a
korokozo mikroorganizmusok elszaporodasat, és tarolds soran is biztositsak a gyogyszerek

készitéséhez sziikséges tiszta vizet.

Lényeges kiemelni, hogy az aktiv szenes viztisztitok nem tavolitjak el a vizbol az

egészség megbrzéshez sziikséges szervetlen sokat, igy a makro- és mikroelemeket (pl.
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kalcium, magnézium, fluorid stb.) sem, mikoézben élvezhetd izii, szagu, kristalytiszta vizet
szolgaltatnak.

El kell dobni a tévhiteket €s a régi — sokszor alaptalan, vagy hibas - berdogzddéseket!
Ott, ahol csecsemd vagy kisgyermek van a csaladban, sincs sziikség a sok munkat és idot
igénylo vizkiforraldsra, majd lehiitésre (ez egyébként sem tavolit el szamos vegyiiletet a
vizbol), vagy specidlis babavizek vasarlasara. Sokkal egyszeriibb és egészségesebb tisztitott
vizzel itatni a csecsemOket. A kicsik fiirdetése sem kell, hogy kiilonds eldkésziileteket (viz
kiforralasa stb.) igényeljen, ha tisztitott — klortoél és klorszarmazékoktdl mentes - vizben

fiirdetik az ujsziilotteket.

A szervezet szamara azt kell megadni, amit igényel. Mivel az emberi szervezet
mintegy kétharmada viz, és ez az arany csecsemOknél a 80 %-ot is eléri, azt kell potolni a
szervezet szamara, amit az igényel: az éltetd, tiszta vizet.

Olyan formaban kell a vizet a szervezetbe juttatni, ahogy a természet megalkotta: a
természetes modon benne 1évo asvanyi anyagokkal egylitt. Tovabba olyan formaban, hogy az
mikrobiologiailag kifogastalan mindségli, ugyanakkor fertétlenitési melléktermékektdl és
mesterséges szennyezOkt6l mentes legyen. Olyan éltetd italként, amelynek a fogyasztasa
¢lvezetet jelent, €s olyan vizként, amiben egészséges fiirdeni, zuhanyozni, mert az a testet és a

lelket egyarant feliiditi.

A megfelelo viztisztité Kivalasztasanak szempontjai

Az adott haztartas igényeit tokéletesen kielégitd, a fogyasztot egészséges, tiszta vizzel
ellato viztisztitd kivalasztdsa nem egyszerli feladat. Néhany szempontot mindenképpen szem
el6tt kell tartani, ha a hosszu ideig tarto, elégedett késziilék-hasznalat a cél.

Mire kell ligyelni a valasztasnal/véasarlasnal?

Gyors utmutatd a leggazdasagosabb viztisztitd kivalasztasahoz:

o FElettartam: A forgalmazasi feltételeket az Allami Népegészségiigyi és Tisztiorvosi
Szolgalat szabalyozza. Az engedéllyel rendelkezd késziilékek szaméra az engedélyt
kibocsatdja minden esetben meghatirozza a maximalis élettartamot. A forgalmazok a
késziilékeikre csak az engedély alapjan meghatarozott ¢lettartamra vallalhatnak
mukodési garanciat.
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Kapacitds: A kapacitds azt a vizmennyiséget jeloli, amely vizmennyiség a sziiron
atfolyva az MSZ 450/1 sz. szabvanynak megfeleld, bakteriologiai szempontbol
kifogastalan ivoviz tisztitisara alkalmas. Az Allami Népegészségiigyi és Tisztiorvosi
Szolgalat a forgalmazéashoz sziikséges engedély kiadasa elétt a Fodor Jozsef Orszagos
Kozegészségligyl Kozponti Orszagos Kozegészségiigyi Intézettdl szakvéleményt kér,
amely laborvizsgalat alapjan tesz javaslatot a kapacitasra, amit az engedély tartalmaz.

Mit szir a készilék: Az engedély, illetve a szakvélemény szintén tartalmazza a

késziilék altal kiszlrhetd szennyezddéseket. Ez egy nagyon fontos technologiai
jellemz6, mert a késziilékkel eldallitott sziirt viz mindségét mutatja. A vezetékes
csapvizben nincsenek virusok, baktériumok, tehat az ilyen tipusii szennyezddések
kiszlirésére nincs sziikség, ilyen célokra felesleges késziiléket vésarolni. Teljesen
felesleges és folosleges pénzkidobas tovabba olyan késziilékért magas arat fizetni,
plusz pénzt adni, amely ezt az extra baktérium-, vagy virus-sziirést nyujtja.

Mit nem sziir a késziilék: A késziiléknek ez a jellemzdje szintén igen fontos, szintén a

szlrt viz mindségét hatdrozza meg. A csapvizben meglévo, az élettani szempontbol
hasznos oldott asvanyi anyagokat nem szabad a késziiléknek kiszlirnie. Amelyik
késziilék kiszlir mindent a csapvizbdl, tobbek kozott ezeket az értékes makro- és
mikroelemeket, egyrészrél igen koltséges, folosleges funkcidt kinal, masrészrdl
,»Szegényebbeé” teszi a vizet, ami nem kivanatos. A szlirt viz utélagos dsvanyi anyag
potlasa természetellenes, szintén folosleges és koltséges funkcio.

Bakteriosztatikus védelem: A jarvanyok ¢&s fertdzések elkeriilése érdekében a

vizmlivek szabvanyositott vizkezelési technologidkkal, a sziikséges rosszal,
klorozassal, valamint egyéb fertdtlenitéssel csiratlanitjdk a vezetékes vizet, /ettdl
kellemetlen szagl és izli a csapviz/ ezért baktérium-sziirésre a csapviz utdtisztitd
berendezéseknél nincs sziikség. Sziikség van viszont a baktériumok esetleges
elszaporodasat gatol6 védelemre. Az aktiv szenes késziilékeknél ezt a védelmet
altalaban az eziist latja el. Ezeknél a késziilékeknél csak az eziisttel impregnalt aktiv
szén toltet a megfeleld szlir6kozeg.

Beiizemelési, felszerelési koltség: Amennyiben a késziilék beiizemelése, felszerelése

szakembert igényel, nem végezhetdé el hazilag, gy az a késziilék arahoz plusz

koltséget ad.
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A cserebetét élettartama: Minden késziilék eldbb, vagy utobb kimeriil és a szlird kdzeg

valamilyen modon regeneralasra, vagy cserére szorul. A cserebetét élettartamat a
késziilék ¢€lettartama szerint az engedély szabalyozza.

A cserebetét kapacitdsa: A cserebetét kapacitasat a késziilék kapacitdsa szerint az

engedély szabalyozza.

A késziilék ara: Az ar a késziilék egy (Iényeges) jellemzéje. Erdemes a késziilék

aranak megitélésénél a gyors utmutato szerinti jellemzdket figyelembe venni.
Cserebetét ara: Mivel a késziilékiinket nem csak az engedélyben meghatarozott ideig
szeretnénk hasznalni, és a késziilékiink toltete elobb-utdobb kimeriil, ezért a viztisztitd
késziilék megvasarldsakor érdemes eldre tudni a cserebetét arat is. Hossztavon a
koltségek ennek fiiggvényében értelmezhetdk.

Havi jarulékos koltség: Vannak olyan sziirési megoldasok, amelyek igénylik a

rendszeres, akar havi karbantartast, patron cserét, stb.

Postakoéltség: Szintén fontos termékjellemzd, annak ellenére, hogy elsd ranézésre nem
szamottevo koltségrol van sz6. Ha a sziir6betét cseréje gyakori, akkor a betét szallitasa
is jelentds koltséget érhet el, hacsak nem mi magunk a boltban vasaroljuk meg a

toltetet.

Gyartési Garancia: A torvény altal eldirt garanciat minden forgalmazo betartja, vannak
azonban olyan szolgaltato1 megoldasok, amelyek ezt a torvényben eldirt minimumot
lényegesen meghaladjak.

Megelégedési garancia: Még ritka ez a tipusu szolgéltatas a viztisztitoknal, de ma mar

talalkozni ilyen, a biztonsagos vasarlast segitd gesztussal. A megelégedési,
visszavasarlasi garancia a vasarlastol szamitott megadott napra vonatkozik. A
visszavasarlasi, pénz-visszafizetési garancia arra vonatkozik, hogyha a vevé nem ezt
varta, vagy nincs megelégedve a késziilékkel, akkor kiildje vissza, és a forgalmazo
kérdés nélkiil visszajuttatja a vételarat. Altalaban ezt a szolgaltatast a késziilékeikben
fenntartas nélkiil megbizo, kivalé mindségii viztisztitok forgalmazoi kinaljak.

Betétdij garancia: A kimeriilt késziilékek, sziirdpatronok altalaban a haztartasi

szemétben végzik, amelyek igy, kisebb-nagyobb mértékben terhelik a kornyezetet. A
tarsadalmi feleldsségvallalas, a kornyezet megovasa érdekében a Wellnet Kft.
Magyarorszagon egyediiliként garanciat vallal arra, hogy a kimeriilt késziilékeket
visszavasarolja és Ujrahasznositja. Igy a Wellnet viztisztitok soha nem terhelik a

kornyezetet.
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FIGYELEM: Csak az Allami Népegészségiigyi és Tisztiorvosi Szolgalat ellendrzésével és

engedélyével rendelkezd viztisztitod késziiléket szabad megvasarolni.

Gyakorlati példa a wellnetaruhaz.hu kinalatdbol a W25 viztisztito jellemzdinek bemutatdsaval

Elettartam: 2 év
Kapacitas: 25 000 liter

Mit sziir a késziilék: Iz- és szagrontd anyagokat, a klort és a klorozasi

melléktermékeket (pl. halogénezett metanszarmazékokat), novényvéddszer- és
gyogyszermaradvanyokat.

Mit nem szir a késziilék: A csapvizben meglévd, élettani szempontbol hasznos oldott

asvanyi anyagokat, sokat nem sziiri ki. A késziilék a csapvizben hagyja tobbek kozott

az értékes makro- és mikroelemeket.

Bakteriosztatikus védelem: A védelmet az aktiv szénre impregnalt eziist 1atja el.

Beilizemelési, felszerelési koltség: A késziilék beilizemelése, felszerelése szakembert

nem igényel, hazilag elvégezhetd. Plusz koltséget nem jelent.

A cserebetét élettartama: A cserebetét élettartama a késziilék élettartamaval egyezik

meg, 2 €v.
A cserebetét kapacitdsa: A cserebetét kapacitasa a késziilék kapacitasaval egyezik

meg, 25 000 liter.

A késziilék ara: A mindenkori aktualis arlista tartalmazza.
Cserebetét ara: A mindenkori aktualis arlista tartalmazza.

Havi jarulékos koltség: Nincs.

Postakdltség: A mindenkori aktualis arlista tartalmazza.

Gyartasi garancia: 2 év, az ¢lettartam teljes hosszara.

Megelégedési garancia: A megelégedési, visszavasarlasi garancia a vasarlastol

szamitott 30 napra vonatkozik.

Dijbetét garancia: A visszavasarlas dijtételét a mindenkori aktudlis arlista tartalmazza.

A W25 viztisztit6 forgalmazasat biztositd, Allami Népegészségiigyi és Tisztiorvosi

Szolgalat engedélyszama: 4666/2004
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Személyes tapasztalatok

A mar régota viztisztitoval tisztitott vizet ivok és hasznalok népes taboratdl kapott sok-Sok
kedvezd visszajelzésbol késziilt valogatas alapjan kideriil, hogy aki a tiszta viz izét egyszer

megizleli, az meg is szereti.

»A Csalad a viztisztitot kezdte el hasznalni évekkel ezeldtt, azota is megelégedéssel
hasznaljuk, és a termékcsalad kibdviilése soran nemcsak cseréltiik a viztisztitot, hanem wjat is
vasaroltunk, a WT-70 zuhanyszlir6t amit szintén nagy megelégedéssel hasznalunk.”

Dr. Ori LaszIo, Pécs

»Rendszeresen kifejezetten fehér volt a viz a poharban és csipds izli. Valoszinli a sok
hozzaadott kloér miatt. Nem nagyon tudtuk még forralva sem meginni. Szerencsénkre
taldlkoztam a viztisztitoval és sikeriilt vasarolnunk egyet. Nagyon finom, forrasviz tisztasagu
ivovizet kaptunk. Mindig ezt ittuk, az Gdité ritka volt nalunk. Kiranduldsra és kés6bb az
iskoldba is ezt vittilk rendszeresen a gyermekeimmel. Teat, levest is ebbdl a finom vizbdl
készitettiink. Az izek sokkal természetesebbek és kihangstlyozottabbak voltak, mint el6zdleg,
szliré hasznalata nélkil.”

Szemerédy Irén, Budapest

,,Olcsobb, mint az asvanyviz, kisgyerekeknek is jobb, oriilok, hogy megoldast taldltam.”

Pribeszki Attila, Békésszentandras

,Nagyon jo mindségli vizet biztosit, mi ezt hasznaljuk ivashoz és f6zéshez. Kifogastalan
mindségl viz.”

Veres Istvan, Mezotur

LA W25-6s viztisztito olyan termék, ami megvaltoztatta az életminéségiinket. Allandé
gyomorfajassal kiiszkodtem és hasi panaszokkal, nem szerettem a csapvizet. Most mar el sem
tudom képzelni e nélkill az életiinket. Ha nyaralni megyiink, mindig magunkkal vissziik.
Mindenkinek ajanlom!”

Gréczi Jozsefné, Kapuvar
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»A Wellnet Kft. altal forgalmazott W25 tipusu viztisztitot haszndlja az egész csaladunk. Az
egész csaladunk évek ota megelégedéssel hasznalja.”

Pavics Miklosne, Pécs

,»Ezzel a termékkel nagyon jok a tapasztalataim, csak ajanlani tudom mindenkinek. Nalunk a
faluban elég rossz mindségii, nagyon kloros a viz. Nem is szivesen ittunk csapvizet, helyette
palackos szodavizet, asvanyvizet vagy iiditoket fogyasztottunk. A berendezés hasznalataval a
probléma megszlint, most mar mi is tudjuk fogyasztani a tiszta, ¢lvezetes, j6 mindségli vizet.
Kosz6nom.”

Dragondcz Agnes, Pogdny

»Vesebetegségem végett igen fontos, hogy naponta j6 mindségii, klortalan viz mossa at
szervezetemet.”

Rucsicsné Erodi Maria, Budapest

,»Mar 8 éve van viztisztitd késziilékem. Nagyon sok gyodgyteat fogyaszt csaladom, és igy a tea
mindsége, aromaja jobban kiérzédik. Nyar 1évén a lehlitott sziirt viz fogyasztasa naponta a
csaladomnak 10 liter/nap. Ez asvanyvizzel koltséges lenne.”

Racz Géza, Budapest

,Hasznalata megsziintette gyomorpanaszaimat. A kléros viz megsziirésével szivesebben
fogyasztjuk a joizl, tiszta vizet. A Wellnet termékekrél csak jot tudok mondani.”

Dr. Stirling Lajosné, Pécs
,,Hasznalata elnyerte megelégedésemet. Midta viztisztitds vizet iszunk, azdta gyermekeim
sem fogyasztjak az tiditoket.”

Kovacs Andrasné, Tapolca

»Megvétele ota a csalad raszokott a viz fogyasztasara. Nem kloros, jobb izl és nincs utoize.”

Balogh Gabor, Révfiilop
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,Hasznalata Ota a csaldd tobb csapvizet fogyaszt. Csokkent az 1idit6 ¢és asvanyviz
fogyasztasa.”

Pal Jozsef Miklosné, Tapolca

,Evek ota ezt haszndlom, nagyon meg vagyok vele elégedve. A viz kristalytiszta, mellékize
nincs. Kollégandimnek is vittem kostolot, és nekik is nagyon izlik. Ezzel a vizzel {6z0ok,
ételeimnek kellemesebb izt ad. Es nem utolsd sorban szamitdsaim szerint gazdasigosabb,
mintha a boltban vasarolt asvanyvizet vasarolnam.”

Kiss Katalin, Pécs

,»2Amidta csaladdommal hasznaljuk, elmondhatom, hogy a viz olyan, mint amilyennek az
iskolaban tanultuk: szintelen, szagtalan, viziz, fogyaszthato folyadék.”

Koo Szilard, Siofok

,,A tisztitott vizzel fozott ételek ize, illata, sokkal zamatosabb.”

Somosi Maria, Edelény

A viziink sajnos elég szennyezett. Igy rafanyalodtunk az asvanyviz ivasara, mivel az egész
csalad gyomorfajasrél panaszkodott. Egyik ismerdsomnél megkodstoltuk a tisztitott vizet. Mi
is vasaroltunk egyet, azota nincs gyomorfajas, és az asvanyvizet sem kell vasarolni.”

Rénes Olga, Karcag

»Dolgozoink eddig csak szddat ittak, azdta vizet is, midta hasznaljuk. Tarsasagunk meg van
vele elégedve. Hasznaljuk tovabbra is.”

Kondorosi Gabona Rt. (Varga Andrasné), Kondoros
,»Ha havi szintre lebontjuk a késziilék arat, akkor sokkal gazdasagosabb, mint a karton szdmra
vasarolt  4svanyviz, nem beszélve a sok felesleges milanyag flakonrdl.”

Ivany Katalin, Devecser

,»Szurt vizzel f6z0k, a virdgaimat is ezzel 6nt6zom, sOt a haziallatok is ebbdl kapnak.”

Sandorné Papp Emilia
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sEvek ota epés panaszokkal kiiszkodom. Miitét utan is fennélltak puffadasos, ill. emésztési
panaszaim. Amidta elhagytam az &svanyviz fogyasztisat és csak szlrt vizet iszom,
megsziintek a panaszaim, nyers gyiimolcsot is fogyaszthatok, jo a kozérzetem és fogytam 4
kg-ot rovid id6 alatt.”

Dr. Balint Jozsefné, Szekszard

., Viztisztitd berendezést féleg pici gyermekiink miatt valasztottuk, és nem bantuk meg.
Szeretnénk, ha minél egészségesebben ¢lhetne.”

Krajcsovicz Aniko, Szarvas

»A borom mindig nagyon szaraz volt, viszketett, érzékeny volt. Amiodta szlirt vizben
mosakszom, a gyerekem fiirddvizét is sziirt vizbdl készitem el fazékban melegitve a
gondjaink megszlintek. A Kisfiam bére nem szarad ki, nem hamlik.”

Bodri Janosné, Lakitelek

,»Miota viztisztitott vizet fogyasztok, azota napi 3 litert iszok, eldtte nem ittam vizet. Elmultak
a heves fejfajasok, a gyakori szajszarazsag. Legfontosabb tapasztalatom, hogy szagtalan és jo
iz{ a tisztitott viz, kellemes a fogyasztdsa.”

Palfy Evelyn, Kaposvar

,Annyira rossz volt nalunk a faluban a vezetékes ivoviz, hogy a megf6zott étel a
hiitészekrényben is kellemetlen zamatot kapott. Kiprobaltuk a viztisztitd berendezést, €és a
meglepetés akkor ért, amikor a sziirt vizbol késziilt husleves egészen mas izl volt. A
kellemetlen zamatot 3 nap utan sem éreztiik az ételbol.”

Loka Sandorné, Bodrog

»A viztisztitd hasznélata el6tt hanyingerem volt a bilidos, vezetékes ivoviztél. Ra kellett
beszélni, hogy megkostoljam a tisztitott vizet, meglepddtem, mert gyerekkorom forrasviz-
zamatat éreztem a szdmban. A kiprobalds ota naprol-napra tobb vizet ittam, és azutdn vettem
meg a késziiléket. Azota nem is tudom mashol a tisztitatlan vizet meginni.”

Sas Andras, Kaposvar
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,Miota  tisztitott ~ vizben mosom a  hajam, csokkent a  hajhullasom.”

Borbas Bélané, Szigethalom
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“'Se ized nincs, se szined, se zamatod,
nem lehet meghatarozni téged, megiz-
lelnek, anélkil hogy megismernének.

Nem szUkséges vagy az életben: maga
az élet vagy. ,,

Antoine de Saint Exupéry
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