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A viz szerepe az emberi szervezetben

Az embernek a szomjazassal szemben kicsi a tlir6képessége. Mig ¢hezni tobb héten
keresztiil képesek vagyunk anélkiil, hogy a halal bedllna, a szomjazas mar néhany nap alatt
halalhoz vezet. A szomjazasos halal akkor kdvetkezik be, amikor a szervezet viztartalmanak
15-20%-at elveszti.

A szervezet vizsziikségletét egyrészt a megivott és a taplalékkal felvett viz, masrészt a
tapanyagok elégetésekor keletkezd un. oxidacids viz fedezi. 24 o6ra alatt a taplalékkal és
ivassal osszesen 2000-2500 cm?® vizet vesziink fel. Az oxidacios viz mennyisége pedig
atlagosan 200-300 cm®.

A naponta leadott viz ugyancsak ezt a mennyiséget teszi ki. A vizelettel tdvozik a legtobb,
600-1600 cm® kozott. Ez az érték fiigg a felvett taplalék mennyiségétél és annak
osszetételétdl. A széklettel kb. 150-200 cm®, a tiidébdl kilégzéssel 350-550cm’® tavozik
naponta. A tiidé vizleadasat a kiils6 levegd mozgasa, nedvességtartalma, a bér hdémérséklete
befolyasolja. Fizikai munka végzésekor mennyisége nagyon megnd, énekléskor, hangos
olvasaskor a nyugalmi érték akar kétszeresére emelkedik. A béron keresztiil leadott viz napi
mennyisége 450-500 cm®. A szervezet folyadékleaddsa 24 ora alatt tehat 2500-2800 cm®
koriil mozog, s ez 6sszegszertien megegyezik a felvett folyadék mennyiségével. (8,13)

Az EFSA (European Food Safety Authority) ajanlasa részletesen lebontja ¢letkor €s nemek
szerint is a naponta sziikséges viz mennyiségét. (2,12) Az ajanlast az 1. tablazat tartalmazza

1. tablazat: A naponta elfogyasztasra ajanlott viz mennyisége Eurdpaban (12)

Korcsoport | Kielégitd vizmennyiség férfiak szamara Kielégitd vizmennyiség nék szamara
ml/nap ml/nap
¢lelmiszerekbdl | italokbdl | Osszesen | élelmiszerekbdl | italokbdl | Osszesen
2-3 év 390 910 1300 390 910 1300
4-8 év 480 1120 1600 480 1120 1600
9-13 év 630 1470 2100 570 1330 1900
> 14 év 750 1750 2500 600 1400 2000
Terhesség 690 1610 2300
Szoptatas 600 2100 2700

Az emberi szervezetnek mintegy 50-60 %-a viz. Szerepe az él6 szervezetben rendkiviil
sokrétli. Olddszere a sejtekben és a sejten kiviili anyagok dontd tobbségének. Biztositja a
tapanyagok, az oldott anyagok szallitdsat. A viznek nagy a hdkapacitasa. Tobbek kozott ez
teszi lehetoveé a szervezetben, hogy az itt lezajlé s hotermeléssel jard folyamatok nem emelik
fel Iényegesen a testhdmérsékletet. A parolgéas pedig megkonnyiti a szervezet héleadasat és
igy a hdmérseklet szabalyozasat. (13)

A felszivodott folyadék a vérarammal el@szor a majba keriil, majd az egész szervezetben
szétaramlik. Nagy része atmenetileg tarolodik a majban, az izomzatban, a bdr alatti
kotdszovetben, ekdzben a benne oldott anyagokat eljuttatja a szervekbe és szovetekbe,
illetve felveszi €s tovabbszallitja az anyagcsere termékeket. Az elfogyasztott viz tehat bejarja
az egész szervezetet és ennek tulajdonithatd, hogy az asvany- és gyodgyvizek hatdsa oly
sokrétii.(8)

Eppen ezért nem mindegy, hogy milyen Osszetételli, milyen tisztasagn, milyen mindségt,
vizet fogyasztunk. Magyarorszag szerencsére bdvelkedik tiszta, jO mindségi
asvanyvizekben, amelyek a f6ld mélyébdl tornek eld.




Az asvanyviz fogalmanak valtozasa

Az asvany ¢és gyogyvizek haszndlata az emberiség torténetében évezredekre nyulik vissza. A
természetes forrasokbdl szarmazo vizek fogyasztasara, azok egészségre gyakorolt jotékony
hatdsdra szamos monda, népmese, valldsi hagyomany utal. Ugyancsak sok nép vallési
ritudléjanak volt része a fiird6zés és ekozben gyakran észlelték a fiirdésre hasznalt vizek
gyogyhatésat is.

Kezdetben nem kiilonboztették meg a gyogyviz és asvanyviz fogalmat. Ez csak a XIX.
szazadban kezdddott meg, s az 1929. évi XIV. torvénycikkben, az un. flirdétorvényben
foglaltak irasba. A torvénycikk szerint az ,,asvanyviz minden literjének legalabb 1000 mg, a
talajrétegen keresztiil szivargd, kdézetekbdl kioldott dsvanyi anyagot kell tartalmaznia. A
gyogyviz pedig olyan d4svanyviz, amely vegyi Osszetétele ¢és fizikai tulajdonsagai
kovetkeztében gyogyitd hatasu.” (8)

Egészen 2004-ig ez az asvanyviz fogalom volt hasznélatban, csak az Eurdpai Unidhoz valo
csatlakozasunkkor véltozott az eldiras.

A valtoztatast az indokolta, hogy a Magyarorszagon érvényben 1év0 és az Eurdpai Unidhoz
tartozd mas orszagok asvanyvizeire vonatkozo eldirasok gyokeresen kiilonboztek egymastol.
(9) Az eltérés hatterében az allt, hogy a foldtani felépités, a Fold kérgét képezd kdzetek
tulajdonsagai a Karpat medencében lényegesen kiilonbdznek a dél- és nyugat-eurdpaitol, ami
az asvanyvizek Osszetételében is jelentkezik. Magyarorszdgon a foldtani felépités, a
domborzati viszonyok kovetkeztében kevés forrasfeltorés ismert. Sok viszont a mélyen
fekvo asvanyviztarold réteg, amelyekbdl a viz felszinre hozatala, kitermelése kutakkal
torténik. A hegyvidéki orszdgok sokkal gazdagabbak természetes forrdsokban. Ezek
tobbségének asvanyi anyag tartalma viszont nem éri el az 1000 mg/liter értéket.

Kiilonlegessége még a hazai vizeknek, hogy nagy résziik hdmérséklete meghaladja a 30 °C-
ot. Ez ugyancsak a foldtani jellegzetességeknek koszonhetd. A Karpatok dvezte iiledékes
kozettomeget és az abba zart vizkészletet a foldkéreg ismeretlen mélységébdl szarmazo,
sugarzassal és vezetéssel terjedd hdaram fiiti at. Magyarorszag teriiletén a foldkéreg
atfiitottsége az atlagosnal nagyobb. Ez a jelenség két mérészammal — a geotermikus
gradienssel és a homérsékleti 1épcsdvel - jellemezhetd. A geotermikus gradiens azt mutatja
meg, hogy a foldkéregben lefelé haladva hany méterenként emelkedik 1 °C-ot a hémérséklet,
a hémérsékleti 1épcsé pedig azt, hogy 1 kilométerenként hany °C-ot emelkedik a
homérséklet ugyancsak a foldkéregben lefel¢ haladva. Ezek az értékek Magyarorszagon 15
m/°C illetve 50-70 °C/km viszonyitva az Eurépa mas teriiletein mért 33 m/°C-hoz és a 30
°C/km-hez. (8)

A nagy mennyiségben jelenlévO magas homérsékleti viz és a kozetek szerkezete
eredményezi, hogy Magyarorszagon viszonylag sok a magas dsvanyi anyag tartalmu viz.
Ezért tartalmazhatta az 1929. évi torvénycikk az 1000 milligrammos hatart, hiszen a hazai
vizek tobbsége ennek a kritériumnak megfelelt. A nyugat- és dél eurdpai vizek nagy
részének asvanyi anyag tartalma viszont a homérsékleti és foldtani viszonyok miatt
alacsonyabb, igy az el6irdsok is annak megfeleldek voltak. Sziikséges volt tehat a kétféle
asvanyvizfelfogas harmonizacioja.

A valtozas lényege, hogy az eddigiekkel szemben nincs kotelezden eldirt minimalis dsszes
asvanyianyag-tartalom. Jelenleg a természetes asvanyviz kritériuma az, hogy természetes



allapotaban emberi fogyasztasra szant, hivatalosan elismert viz legyen, amely védett, felszin
alatti vizado rétegbdl szarmazik és eredendden szennyezddéstdl mentes. Szarmazhat kutbol
¢s forrasbol is. Az ivoviztdl egyértelmiien megkiilonboztethetd, mivel egészségligyi
szempontbol eldnyos tulajdonsagokkal rendelkezik asvanyi anyag €s nyomelem tartalma,
valamint egyéb Osszetevoi kdvetkeztében. (1)

Az asvanyvizek specialis csoportjat képezik a gyogyvizek. Ezek olyan asvanyvizek,
amelyeknek orvosilag bizonyitottan gyogyhatisa van. Ezekre a vizekre a gyogytényezokrol
sz616 74/1999. (XI1.25.) EiM rendelet vonatkozik.

Az asvanyvizek csoportositasa

A hazankban el6fordul6d asvanyviztipusokat felszin alatti elhelyezkedésiik és ezzel szorosan
Osszefiiggd jellegiik alapjan csoportosithatjuk. Magyarorszagon az dsvanyvizek balneolégiai,
gyogyaszati szemléletli csoportositasat Papp Szilard végezte el, az élettani hatast kivalto,
legjellegzetesebb alkotorészek jelenléte szerint. (7,11)

1. Egyszerii termalis vizek

Oldott anyagokban szegény vizek, de hdmérsékletiik forrds esetén magasabb, mint 20 °C,
fart kat esetén pedig, mint 25 °C. Az egyszer(i meleg termalis vizek ivokiraban alkalmazva
gorcsoldo hatasuak, ezért a gyomor, pylorus és epehodlyag gorcsos allapotaban kedvezd
hatastak.

2. Egyszerii szénsavas (savanyn) vizek

A vizben oldott szén-dioxid egy része vizzel egyesiilve szénsavat alkot, innen szarmazik e
viztipus neve. A szénsavas asvanyvizek természetes szénsavtartalmuk miatt elterjedt, kedvelt
italok. Kedvezd hatast fejtenek ki az emésztérendszerre. Fokozzak a szdjban a
nyalelvalasztast, serkentik a gyomornedv elvalasztast, kiilondsen a hidegen megivott
szénsavas viz. Hatasara fokozddnak a gyomormozgasok és a gyomoriiriilés is gyorsul,
kevesebb ideig tartézkodik a taplalék a gyomorban.

A szénsavas gyogyvizek étvagyjavitd tulajdonsaguak, felhasznalhatok savhianyos vagy
csOkkent savtermelésti gyomor esetén a panaszok enyhitésére.

Etkezés elott és kozben a lassan, kortyonként elfogyasztott 2-3 dl szénsavas asvanyviz
elény0s gyogyhatast fejt ki savhidnyos gyomorhurutban.

A természetes szénsavtartalommal rendelkezd asvanyvizek kevésbé puffasztanak, mint a
szénsavval mesterségesen dusitottak, amelyekbdl a szén-dioxid gyorsan felszabadul.
Kiilonosen jol érvényesiil a savanyuvizek kedvezd hatasa idiilt savhianyos gyomorhurutok
kezelésében. A szénsavas italok fokozzak a vizeletiiritést, a diurézist is, ezért gyakran
hasznaljak vizelethajtoként, atoblitoként uroldgiai betegségekben.

Bar sok asvanyviz tartalmaz tobb-kevesebb hidrogén-karbonatot, ezt a tényt a palackon
feltiintetni csak abban az esetben lehet, ha a kérdéses asvanyviz hidrogénkarbonat tartalma
legaldbb 600 mg/l. Bar az ilyen tipusii asvanyvizeknek a fent emlitett elényds hatdsa
érvényesiil, a gydgyhatas csak a szénsavas gyogyvizek esetében deklaralhato.

3. Kalcium-magnézium-hidrogén-karbondtos (meszes-fildes) dsvanyvizek

Az ilyen tipust vizekre az jellemzd, hogy a kationok koziil elsésorban a kalcium és
magnézium, az anionok koziil pedig a hidrogén-karbonat van tébbségben.

A meszes-foldes asvanyvizek jelentékeny mennyiségii kalciumot juttatnak a szervezetbe, igy
hasznos kiegészitdi lehetnek a taplalékkal bevitt kalciumnak. Az osteoporosis
megeldzésében, a terhesség €s szoptatas alatt kifejlédé mészhiany, s az ennek kdvetkeztében



fellépd gorcskészség csokkentésében szerepe lehet a foldes meszes-vizeknek. A kalcium
részben gyulladdscsokkentd, részben antiallergias hatasa miatt kedvezd lehet asztmaban,
allergias, csaldnkititéses allapotban. Igen jol bevaltak az idiilt gyomor-bélhurutok esetén is.
Vizeletiiritést fokozo hatasuk, valamint a huagyutak nyalkahartyadjara gyakorolt
gyulladascsokkentd hatasuk és a vizeletet alkalizalo tulajdonsaguk miatt elénydsek uroldgiai
betegségekben. Sziv- és érrendszeri betegségek esetén is kedvezd hatast tapasztaltak foldes-
meszes asvanyvizzel tortént ivokirak utan.

Magyarorszagon elsdsorban a budapesti, illetve a Budapest kornyéki asvanyvizek sorolhatok
a foldes-meszes jellegli vizek kozé, igy az Ullé melletti Kerekes forras nevii kutbol szarmazo
»~Aqua Optima” természetes asvanyviz is. Az asvanyvizekre vonatkozo allitdsok eldirdsai
azonban itt is szabalyozzak, hogy milyen esetekben lehet utalni a cimkén a kedvezd hatast
asvanyi elemekre. Magnézium esetében 50 mg/litert, kalcium esetében pedig a 150 mg/litert
meghaladé mennyiség esetében lehet haszndlni a magnézium-tartalmu, illetve kalcium
tartalmu viz kifejezést.

4. Alkali hidrogén-karbondtos (alkalikus) dsvanyvizek

Azok az asvany — és gyogyvizek sorolhatok ide, amelyekben a kationok koziil a natrium és a
kalium, az anionok koziil pedig a hidrogén-karbonat ion van tilstlyban. Az alkalikus vizek
terapids felhasznaldsaban régdta jelentds helyet foglal el az ivokura. Felhasznélasuk
legfontosabb teriilete hyperacid gastritis, vagyis a savtultermeléssel jaré gyomorbetegségek.
Kedvezd hatast fejtenek ki az alkalikus gydgyvizek nyakold6 tulajdonsaguk miatt a
gyulladdsos gyomor-bélrendszeri megbetegedések egy részében is, foleg a sok nyalkéat
termeld betegségekben. Ugyancsak nyakoldo tulajdonsaganak koszonhetd, hogy kronikus
hugyuti gyulladasokban, illetve a horgdk idiilt megbetegedéseiben is jotékony hatdsuak ezek
a vizek.

Az alkalikus vizek alkalmazasa megkisérelhetd azokban az esetekben is, amikor latens vagy
manifeszt acidozis all fenn. Cukorbetegségben a latens aciddzis gyanuja esetén, de
kifejlodott acidozisban is eredményesen alkalmaztak az alkalikus vizeket egyéb kezeléssel
egybekapcsolva.

5. Szulfatos asvanyvizek (glaubersos, keseriisos vizek)

Az anionok koziil a szulfation, a kationok koziil a natrium vagy a magnézium van
talsalyban. Elébbi esetben glaubersos, utdébbiban kesertisés vizrdl beszéliink. Tekintettel
arra, hogy legtobb esetben kevert vizekrdl van sz, célszerii hatdsukat egyiitt vizsgalni.
Alkalmazasuk els6sorban ivokuraban torténik. Erre a higabb kesertivizek alkalmasak. A
nagyon tomény keserlivizek csak egyszeri hasznalatra valok, a székrekedés megsziintetésére.
A rosszul 0ldodo és fel nem szivodd magnézium- és natrium-szulfat jelentés mennyiségli
vizet tart vissza a bélrendszerben, ezaltal felhigitja a béltartalmat, eldsegiti a székletiiritést, a
székrekedés megsziintetését.

A kesertivizeket maj és epebetegségek kezelésére is régdota eredményesen alkalmazzak. Az
enyhe glaubersos vizek pedig igen kedvezéek enyhén gyulladt, hurutos bélrendszer
kezelésére.

6. Jodos-bromos dasvanyvizek
A jodos gybdgyvizek kedvezd hatasat hypothyreosisban, jodhidnyos struméban,
arteriosclerosisban, hdrghurutban irtak le.

7. Vasas vizek
A vasas vizek vashidnyos vérszegénység kezelésében, robordlas esetén, miitét utdni
felerdsitésre elényosen alkalmazhatok.



8. Radioktiv vizek

A radontartalmu vizeket belégzésre, fiirdésre és ivokurara egyarant hasznaljak, de a
legelonydsebb az ivokura a rddiumemanacid szervezetbe juttatdsa céljabol. A viz
radontartalma kivalasztédik a borén, a vizelettel, a széklettel, a nyallal és a kilégzett
levegovel.

A radontartalmt asvanyvizek értagitd hatastiak, rendszeres alkalmazasukkal csokken a
vérnyomas, enyhiilnek az érelmeszesedéses végtagpanaszok. Serkenti az ivarmirigyek ¢€s a
kozponti idegrendszerben a hipofizis mellsd lebenyének miikodését is, de mellékvesekéreg-
miikodés aktivitasanak novekedését is tapasztaltak.

Nem ismeretes a hatdsmechanizmusa, de a radontartalmu gydgyvizek kedvezden hatnak a
cukorbetegségre és a koszvényre. A radontartalmu gyodgyvizek fajdalomcsillapitdé hatdsa
kedveltté teszi az ilyen asvanyvizeket, kiilondsen a reumatikus betegségekben szenveddk
korében.

Az asvany-és gyogyvizek gyogyhatasa

Az asvany-és gyogyvizeket az emberiség OsidOk Ota hasznalja betegségek gyogyitasara,
illetve megeldzésére. Az dsvany- és gyogyvizek eltérd fizikai és kémiai tulajdonsagaik révén
kiilonboznek a hagyomanyos ivovizektdl. Mivel ezek a vizek szamos OsszetevOt tartanak
oldatban, élettani-bioldgiai hatdsukat nem lehet egy hatdanyagra visszavezetni. Hatasuk
Osszetett, bar nyilvdn annak az anyagnak a hatdsa érvényesiil legjobban, amelynek
mennyisége uralkodo a vizben.

A fizikai és kémiai jellemzOk alapjan eldonthetd, hogy egy forras vagy kut vize dsvanyviz-e
vagy sem, de csak hosszas és alapos vizsgalatok utan lehet igazolni, hogy egyuttal gyogyviz
is, és csak ezutdn hasznéalhat6 a gydgyviz elnevezés. A gyogyvizzel valo kezeléshez mindig
pontos diagnodzisra €s orvosi javaslatra van sziikség, be kell tartani az adagolast, és
figyelembe kell venni az ellenjavallatokat is. Az asvanyvizek fogyasztasa ninCS Orvosi
ellendrzéshez kotve, adagoldsaban felsd korlatot nem sziikséges meghatarozni.

Az atlagos testsulyu felnétt férfi testsulyanak 60%-a, az atlagos felépitésii nd testsulydnak
50%-a viz. A zsirmentes testtomeg 73%-a viz. Az emberi szervezetben talalhato
vizmennyiség 60%-a a sejtekben, 40 %-a a sejten kiviili térben helyezkedik el. A sejten
kiviili viz 6%-a a vérfolyadék. (7)

Egy 70 kg tomegi felnétt szervezetében az asvanyi elemek eléfordulasi sorrendje, €s atlagos
mennyisége a kovetkezd: kalcium 1000 g, foszfor 500 g, kalium 140 g, natrium 85 g, klor 80
g, magnézium 24 g.(7)

A makroelemek alkotjak a szervezet 98,5 %-at, ezek a hidrogén, oxigén, szén, nitrogén,
foszfor, kén, natrium, kélium, kalcium, magnézium, klor.

Létfontossagu mikroelemek, melyek biologiai funkcidja igazolt, sziikséges mennyiségiik
meghatarozhato, hianytiineteik ismertek, ez a kiilonbozé allat és novényfajokban eltérd lehet,
100 mg/ testsulykilogramm alatt van a koncentracidjuk: vas, jod, réz, mangan, cink, kobalt,
molibdén, szelén, fluor, bér, krom, nikkel, vanadium,

Kérdéses fontossagu elemek, melyek kimutathatd, esetenként viszonylag nagy
mennyiségben vannak jelen, de nem ismert egyértelmiien nekik tulajdonithaté biologiai
funkci6: szilicium, titdn, brom, litium, rubidium, 6n, arany.

Toxikus elemek: nincs ismert pozitiv bioldgiai szerepiik, de mérgezési tiineteik ismertek:
6lom, higany, kadmium, eziist, arzén.



A periddusos rendszer tovabbi elemeinek biologiai szerepérdl fellehetoek kozlések, de ezek
nem kozismertek, nem igazoltak.

Ezek az 6sszetevOk a taplalékokkal és az italokkal keriilnek a szervezetbe.

Az asvanyviz hatdsa az oldott asvanyi anyagoktdl fiiggetleniil is megmutatkozik mint
folyadék bevitel, befolyasolva a szervezet s6-viz haztartdsat és a vizeletkivalaszté rendszer
mikodését. A lenyelt folyadék anndl gyorsabban hagyja el a gyomrot, minél lassabban és
minél kisebb kortyokban fogyasztjuk el. Az egy kortynyi folyadék gyorsan végighalad a
gyomron, €s eléri a kimeneti nyilast, majd a nyombélbe jut. Gyorsitja a folyamatot, ha
jarkalva, vagy betegség esetén az dgyban jobb oldalra fekve apréd kortyokban isszuk meg a
vizet. Jelentdsen megvaltoztatja a folyadék haladasat a homérséklet. A testhOmérsékletii
folyadék az emlitett modon fogyasztva fél ora alatt Giriil ki a gyomorbdl, addig pedig enyhe
ingert gyakorol a gyomor nyalkahartydjara és mozgasara, valamint a gyomornedv
elvalasztasra. A nagyon hideg és forrd folyadék lassitja a gyomormozgasokat, és a gyomor
kitirilését egészen addig, amig a gyomorban visszatartott folyadék at nem veszi a
testhomeérsekletet. A testhomérsekletli viz nyugtatja a bélmozgasokat, a hideg viz fokozza. A
hirtelen megivott hideg viz erélyesen fokozza a bélmozgésokat, székletiiritést eredményezve,
bar az éppen megivott viz még messze van a vastagb€ltol.(7)

A szervezetben felhalmozodott anyagcseretermékek és konyhaso eltavolitasara igen
alkalmasak a kis toménységii, kalciumtartalmu vizekkel végzett ivokarak.

A csekély sotartalmu vizek feloldjak és kitiritik a szervezetben tarolt sok egy részét, ez a
jelenség a demineralizdcid. Ha nagy mennyiségli oldott sot tartalmazo vizekbdl asvanyi
anyagok maradnak vissza, ez a mineralizacio. A vizek asvanyi anyagai helyet cserélhetnek a
szervezetben 1évo ionokkal, ez a transzmineralizacio. (7)

Az 4svanyvizek hatasat csoportosithatjuk az alabbiak szerint:
Lokalis hatas az emésztorendszerre:
- Konyhasos és szénsavas vizek — gyomornedv elvalasztasat serkentik
- Alkalikus vizek — gyomorsavat kozombositik
- Alkalikus, szulfatos, konyhasds vizek — epetermelést serkentik, epetiriilést segitik
- Alkalikus vizek — gatoljak az uratképz6dést a vizeletkivalasztd rendszerben
- Szénsavas savanyu vizek - gatoljak a foszfatkdé képzddését a vizeletkivalasztd
rendszerben
Altalénos hatds a szervezetre:
- Alkalikus vizek kalcium tartalma — gyulladascsokkent6
- Asvéanyvizek altalaban — detoxikald, méregkiiiritd hatds
Altalénos hatds a szervezet ionegyensiilydra

Altalanosan tapasztalt jelenség, hogy az ismert Gsszetételli asvanyvizek hatisa nagyobb, mint
ami az Osszetételik alapjan varhaté volna, bizonyara azért, mert elésegitik az oldott
alkotoérészek egymasra hatasat is.

Az asvany-€s gyogyvizek hatdsa megmutatkozhat kdzvetleniil az elfogyasztas utan, ha nagy
adag hatdanyagot tartalmaz (pl. keserlisd). Altaldban azonban a hatis csak hosszu és
rendszeres fogyasztds utan, hetek vagy honapok mulva jelentkezik. Gyakori tapasztalat,
hogy azonos Osszetételli asvanyviz egyarant kedvezd lehet savtaltengés (hyperacid),
savhidny (anacid), vagy kevés savat termeld (hypacid) gyomor hurutja esetén is. Ez az
asvanyvizek altalanos ,,normalizal6o” hatdsanak tulajdonithatd. (7)
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Makro és mikroelemek az asvanyvizekben

Az asvany- és gyogyvizek elfogyasztasanal, ivokiraknal az emésztérendszerbdl torténd
felszivodas az elsé 1épesdje annak, hogy a vizben 1évé makro- és mikroelemek bekeriiljenek
az ember szervezetének anyagcseréjébe, és kifejthessék jellemzo élettani hatasukat.

A biologiai hasznosulas fogalmat a taplalkozastudomany kiterjedten alkalmazza. A kifejezés
magaban foglalja a taplalék alkotoelemeinek emésztését, felszivodasat, bekeriilését az
anyagcsere folyamatokba. A hasznosulds ezeken a jellemzokon tilmenden bemutatja a
fogyaszté élettani valaszat, a tovabbi fejleményeket. Ezért a hasznosulds a
taplalkozastudomanyban részben a taplalék, vagy még atfogobban az étrend sajatossagait
jelenti, részben azokat a valtozasokat, amelyek eredményeként az Osszetevok
megkozelithetdvé valnak az emberi bioldgiai folyamatok szdmara, valamint a fogyasztd
reakcigjat. (6)

A viz vonatkozésaban jelentds eltérés, hogy kimaradnak az emésztési folyamatok, az elemek
altalaban valodi oldatban, vagy kolloid rendszerekben, de mindenképpen jol hozzaférhetd
formaban vannak jelen. Azonban az anyagcsere tovabbiakban megnyild élettani folyamatai
parhuzamba Aallithatok, hozzatéve, hogy mindenkor figyelemmel kellene kisérni a viz
fogyasztasanak koriilményeit: étkezéshez kozeli idépontban (eltte, utana), netan az étkezés
alatt tortént a vizivas, milyen ételeket fogyasztottak; az ¢homi vizivas mennyi idovel el6zott
meg, vagy kovetett egy étkezést; milyen koriilmények kozott, lassan, kortyolgatva, vagy
gyorsan ittdk meg a vizet, milyen volt annak a hémérséklete stb. Ezeknek a befolyasold
tényezOknek a teljes korli, részletes tudoméanyos analizise sajnalatos modon még varat
magara.

Jollehet az ivokurak alkalmazasa, elfogadottsaga az elmult évtizedekben csokkent, a
természetes gyogymodok irdnti igény felélénkiilése varhatéan ezen a téren is éreztetni fogja
hatasat. A kdvetkezdkben az elemek felszivodasanak altalanos jellemzdivel foglalkozunk,
mert a hasznosulds megitélésében ez a témakor képezi a kiindulds pontot.

Natrium

A natrium a sejtkozi (extracellularis) folyadék leggyakoribb kationja, meghatdrozza ennek
térfogatat és ozmotikus nyomasat. Fontos szerepet jatszik a sav-bazis egyensulyban. A test
natrium tartalmanak kis része talalhaté a sejteken beliili (intracellularis) folyadékban, itt a
membranpotencialt €s az enzimaktivitast befolyasolja. Az extra-és intracellularis néatrium
koncentracio kozotti kiilonbséget aktiv, energiaigényes transzportmechanizmus tartja fent.

(6)

A test 0sszes natrium tartalma 0jsziilottnél 5,5 g, felndtt férfiaknal atlagosan 100 g, néknél
77 g. CsecsemOknél a natrium igény az egyensulyi szdmitdsok szerint 1 mmol /nap/
testtomeg kg, (1 mmol = 23 mg/liter) azaz 100 mg/nap. Az anyatej atlagos natrium tartalma
0,6 mmol/ 100 g. A csecsemdk natrium igénye 4 honapos koriil az extracellularis folyadék
mennyiségének gyors ndvekedése miatt valamennyi korcsoport kozott a legnagyobb: 1,2
mmol/nap/ttkg, a 12. honapos kortol ez lecsokken 0,7 mmol-ra.

A felnéttek natrium sziikséglete a kitiriilés atlagos értékeivel szamolva napi 550 mg (24
mmol). Az izzadsag egy literével 0,5 g natrium vész el, ennek potlasarol erds izzadas esetén
gondoskodni kell, az atlagosan sziikséges bevitelt ennek megfelelden kell novelni.

A terhesség alatt az anyai extracelluléris folyadék megnovekedése miatt 3 mmol potldlagos
bevitel sziikséges, ez a szoptatas idején az anyatej natrium tartalmanak biztositasara napi 6
mmol. (5)

A natrium felszivodasa aktiv, energiafiiggd transzportrendszer segitségével torténik.



Elelmiszerekben a natrium szorosan kapcsolodik a gliikoz, a galaktoz és az aminosavak
felszivodasahoz. Ebben az esetben a sejtmembranon kotddik az ezeket szallité fehérje. A
natrium a nyalkahartya sejtjeibe egy elektrokémiai gradiens mentén tud bejutni, mert
ezekben a sejtekben a natrium-kalium pumpa mindig alacsony szinten tartja a natriumot, és a
béllumennel szemben negativ potencialt érvényesit. A natrium més utakon keresztiil is bejut
a szervezetbe. Az elobbiekben vazolt folyamat foként a vékonybél kezdeti szakaszan zajlik.
A vékonybél tovabbi részén és a vastagbélben natrium/hidrogén, illetve klorid/bikarbonat
cser¢hez kotott a felszivodas elektroneutralis folyamata, amely fehérjehordozot is magéban
foglal. A vastagbél végsé szakaszaban jellemz6 az elektrokémiai gradiens szerepe. Mas
kutatok kimutattdk, hogy a natrium a vékonybél kdzépsd szakaszan mérsékelt koncentracios
gradiens ellenére szivodik fel, viszont a glikéz, galaktéz és bikarbonat dramaian
befolyasolja. A vékonybél végsd szakaszan az elektrokémiai gradiens kifejezett, nem hat ra
az elébbi harom tényezd. Ez azt a kovetkeztetést engedi meg, hogy itt hatékony, aktiv,
natrium transzport van a natrium szamdra relativ impermeabilitdst jelentd membranon
keresztiil. Osszességében a néatrium abszorpcid nagyobb része az ozmotikus nyomasi
gradiens eredménye. Normal koriilmények kozott a natrium 99%-a felszivodik, 90-95% a
vékonybélben. (6)

A felnéttek a natriumot féleg konyhasoval viszik be, ennek mennyisége altalaban magasabb
a sziikségesnél. Szamos vizsgalat Osszefiiggést mutatott ki a konyhasofogyasztds és a
hipertonia kozott. Az Ujabb vizsgalatok ezt gy pontositottak, hogy a genetikai
diszpoziciotdl fliggben vannak személyek, akik soOszenzitivek, azaz a nyugati ipari
orszagokban szokasos konyhaso fogyasztasra (6 g/nap ) hipertoniaval reagalnak, illetve a
konyhasoban szegény diéta a hipertonias betegeknél ebben az érzékeny csoportban csokkenti
a vérnyomast. Mas csoportok nem reagalnak a sofogyasztas valtoztatasara. (5)

A magas natrium bevitel kovetkezménye a natrium megndvekedett liritése a vizelettel, ami
egylitt jar a kalcium kitiritésének novekedésével, ami egyértelmiien kedvezbtlen folyamat.
Menopauza utan a nék veszélyeztetettek a kalcium hidny okozta osteoporozisra, a magas
natrium (konyhasd) bevitel a kalcium iirités novelésével hozzajarul a csontslirliség
csokkenéséhez. A megeldz6 intézkedések hatékonysagat a konyhaso fogyasztas legyengiti.

A natrium bevitel elsésorban kloridhoz kotddden torténik. A klorid sziikséglet a natrium
sziikségletbdl 1,5 faktorral torténd szorzassal szamithatd. Az anyatej 6 mmol natriumot, 12
mmol kaliumot, és 11,3 mmol kloridot tartalmaz. Ezen aranyok betartdsa kivdnatos a
csecsemOk taplalékaiban. (5)

Szigorian natriumszegény éttrend naponta 0,4 g natriumot (1,0 g konyhasot),
natriumszegény étrend naponta 1,2 g natriumot (3 g konyhasd), a mérsékelten
natriumszegény étrend naponta 2 g natriumot (5 g konyhaso) engedélyez. (5) Ezekben az
esetekben az ivoviz illetve dsvanyviz natrium tartalma is szamit, kiilondsen keriilendéek a
magas natrium tartalmu asvanyvizek.

Kalium

Az intracellulasris folyadék leggyakoribb ionja, atlagos koncentracigja 140 mmol/l. Az
extracellularis (sejtkozotti) folyadékban az Osszes kalium 2 %-a taldlhatd, de ennek
valtozasara a szervezet nagyon érzékenyen reagal.

A test 0sszes kalium tartalma ujsziilotteknél 5 g, feln6tt férfiaknal 150 g, ndknél 100 g,
atlagosan 92,5 mmol / testtomeg kg, 1 mmol = 39,1 mg kéalium.

Az elektrolit egyensuly fenntartdsdhoz és a sejttomeg gyarapodasdhoz csecsemoknél az elsd
4 honapban naponta 0,9 mmol, 12 éves korig napi 0,4-0,5 mmol, a pubertés idején 0,9 mmol/
ttkg kalium bevitele sziikséges. Felnotteknél a kozép-europai étrend mellett naponta 50-75

10



mmol kalium az atlagos bevitel, ami megfelel 2-3 grammnak. Ez a mennyiség a szokasos
¢letkoriilmények kozott elegendd. Nagyobb kaliumvesztéssel lehet szamolni sulyos
hasmenésnél, hanyasnal, illetve hashajtok, vizelethajtok alkalmazasakor. Mivel kaliumhidny
esetén sem korlatozott a vesén keresztiil torténd kivalasztas, hianytiinetek Iéphetnek fel. Ez a
vazizomzat €s a simaizomzat gyengeségében, ernyedésében nyilvanul meg, bekovetkezhet
bélbénulés, €s a szivizomzat mikdodésének zavara. Kaliummérgezés a kalium kitiritésének
zavaraival jard veseelégtelenség esetén, kaliumtakarékos vizhajtok alkalmazasakor 1éphet
fel, ha a taplalék kalium koncentricidja ekdzben magas. A vér magasabb kalium
koncentracidja a szivmiikodés zavarahoz vezet. (5)

A Dbéltraktusba jutd kalium tobb, mint 90%-a a vékonybél felsé szakaszabol szivodik fel,
foként passziv abszorpcioval, részben aktiv transzport segitségével, az inzulin
kozremukodésével. Az aktiv transzport a vastagbélre jellemz0, a szigmabélben (a vastagbél
végbél eldtti szakasza), K/H mechanizmussal. A kalium az emészténedvekkel kivalasztddik
a bélben, majd onnan ismét felszivodik, tehat egy belsé korforgas is megvalosul. (6)

A kaliumot az ¢élelmiszerek kielégitdé mennyiségben tartalmazzdk szokasos étrend esetén,
legjobb forrdsok a bandn, a magas cukortartalmii gyiimdlcsok, a paradicsom. Kaliumot
tartalmaznak kiilonb6zé mennyiségben az étkezési sok.

A natrium ¢és a kalium bevitelének aranya lényeges a megfeleld ion-aranyok kialakitasaban
¢s fenntartasdban. A feltétleniil sziikséges natrium bevitel 0,55 g, a kalium bevitel 2 g, ezzel
szemben az atlagos bevitel natriumbdl 2,4 g, de ez felmegy akar 5-6 grammra is, az atlagos
kalium bevitel 2,5 g. A testfolyadék megfeleld ionardany kialakitdsa elsOsorban a vesét
terheli. (5)

Kalcium

A kalcium ionok valamennyi sejt ¢életképességéhez nélkiilozhetetlenek. Fontos funkcidi
vannak a sejtmembran stabilizdldsdnal, a sejten beliili jelatvitelnél, az ingeriilet
tovabbitasanal az idegrendszerben, az izom elektromechanikus csatolasanal, valamint a
véralvadasnal. A kalciumsok stabilizaljak a csontokat és a fogakat, a csontszovet a szervezet
kalcium raktara. (6)

Az 1jsziilott testében 25-30 g kalcium van, a felndtt férficban 900-1300 g, a néében 750-
1100 g. A kalcium tobb mint 99%-at a csontok és a fogak tartalmazzak. Az els6 5-6
¢letévben a szervezet naponta 100 mg kalciumot tart vissza a csontok felépitésére. A
serdiilokori gyors novekedésnél ez elérheti a napi 400 mg-ot, fiatal felndtteknél ez az érték
150 mg. A kalcium visszatartas felnétt korban is jellemzd, a csontanyagcsere egész
¢letiinkben zajlik. Id6s korban a csontok kalcium tartalmanak csokkenése tobb okra
vezethetd vissza, elsdsorban a ndkre jellemzd, és nem kezelhetd egyszeriien kalcium
adagolassal. (5)

A kalcium felszivodas jelentds mértékben a szervezet kalcium- és D-vitamin-statuszatol,
kortol, sziiloképes noknél a terhességtol, szoptatastol, illetve taplalkozasnal a taplalék
Osszetételétol. A legaktivabb felszivodas a vékonybél kezdeti szakaszan (duodenum), illetve
a vékonybél végsd részén (ileum), mert a béltartalom itt hosszabb ideig tartézkodik. A
kalcium felszivodasa egyrészt aktiv, telithetd sejttranszport utjan kovetkezik be, amelyhez
kalcium-koté fehérje (calbindin) sziikséges. Ez a forma a duodenumra és kovetkezo
vékonybélszakaszra, a jejunumra jellemz6. Ennek képzddését a D-vitamin indukalja. A
felszivodasnak ezt a formajat egyenes aranyban befolyasolja a sziikséglet, és D-vitamin
hianyanal nem valdsul meg. Masrészt 1étezik egy D-vitamin- és energia-fliggetlen, nem
telithetd, koncentracio-fiiggd, sejtek kozotti, paracellularis passziv transzport is, amely
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lényegében a felszivodas céljabodl rendelkezésre allo kalcium mennyiségétdl fiigg, és annak
mintegy haromnegyedét foglalja magaban. Van olyan vélemény is, amely szerint az aktiv
felszivodas a dominans. Ezt meghatarozza az oldhatosag (kalcium-oxalat, fitat ¢&s
kalciumszappan nem szivodik fel, a galakturonsav és a celluloz ugyancsak oldhatatlan
komplexet képez). A vizben rosszul, de hig savakban jol oldodé kalciumvegyiiletek
(kalcium-karbonat, ~-foszfat) jol felszivodnak. Csokkent kalciumbevitelnél is novekszik a
felszivodas hatékonysaga. A kalcium felszivodasa 20-60% kozott mozog, a korral csokken,
csecsemOkorban 75% 1is lehet, leggyakrabban 30% koriili. A kalcium kivéalasztasat a
konyhasd, valamint a sok kéntartalmii aminosavat tartalmazé (kiilondsen allati eredetit)
fehérjék dozisfiiggden novelik. (5)

A megfeleld kalciumbevitel mellett a kalciumfelszivas és a kalciumiirités hormonalisan
szabalyozott egyensulyban van, ez a kiilsé kalciumforgalom. A hormonalis szabalyozasért
elsdsorban a mellékpajzsmirigy, kisebb részbe a pajzsmirigy felelds. A vér allandé kalcium-
ion szintjének biztositdsa elsérendli, ha lecsokken, a mellékpajzsmirigy hormonja a
csontszovetbdl von ki kalciumot, ezzel potolja a hidnyt a vérben. A csontbol a kalcium
kioldédasa ¢€s visszaépiilése a belsé kalciumforgalmat jelenti. A forgalom zavartalan
folyamatahoz megfeleld mennyiségli magnézium, foszfor és D-vitamin sziikséges.(14)

A kizardlag szoptatott csecsemd az atlagos mennyiségli 750 ml anyatejjel naponta mintegy
220 mg kalciumot kap, az atlagos felszivodasi arany 67%. A szilard taplalékok bevezetése
utdn a felszivodas 50% koriilire csokken, a sziikséges bevitel 400 mg-ra becsiilhetd.
Serdiilokorban a napi kalcium sziikséglet a csontépitéshez sziiksége visszatartast figyelembe
véve 1000-1500 mg/nap, felndtteknél 1000 mg/map (25 mmol/nap, 1 mmol = 40 mg
kalcium). Terhesség idején a ndknek napi 25-30 mg, a szoptatds idején napi 50 mg
kiegészités sziikséges.

Nagy kalcium bevitel, ami csak taplalék-kiegészitok révén valosulhat meg, veszélyes lehet a
hugykoéképzésre hajlamos betegeknél. Nem Iéphetik 4t az ajanlott bevitelt, és ligyelnitik kell
a megfeleld folyadék bevitelre. Napi tobb gramm kalciumbevitel a lagyrészekben és a
vesében kalcium-lerakddashoz vezet, Osszefliggése az érelmeszesedéssel azonban nem
bizonyitott. A napi 2 g kalcium bevitelt egészséges embereknél 2 liter vizeletmennyiség
mellet nem tekintik veszélyesnek. (5)

Legjobb kalcium forrasnak az élelmiszerek koziil a tejet és a tejtermékeket tekintjiik. Jo
forrasok még a szaraz héjas gylimolcsok (diofélék), valamint a kadposztafélék. Fontos forras a
viz is. Magyarorszdgon az ivovizek jellemzden magas kalcium tartalmuak, az dsvanyvizek
bizonyos tipusai kiemelkedden sok kalciumot tartalmaznak (meszes, meszes-foldes vizek),
mellyel az elfogyasztott mennyiség fliggvényében jelentdsen is hozzajarulhatnak az oldhato
formaban bevitt kalcium mennyiségéhez.

Magnézium

A magnézium a negyedik leggyakoribb 4svanyi elem az emberi testben. 60 %-a a
csontvazban, 30%-a az izomzatban, a tobbi a testfolyadékban talalhat6. Szamos enzimet
aktival, kiilonosen azokat, amelyek az energiatermelésben miikodnek kozre. Részt vesz a
nukleinsavak szintézisében az ATP képzésben, fontos szerepet jatszik a csontok
mineralizdciéjaban, a membranok miikodésében, az idegek kozotti szinapszisokban, az
izom-ideg ingeriilet atvitelben.

A sulyos magnéziumhidny mikodési zavarokat okoz a sziv-és vazizomzatban,
izomgyengeség illetve gorcshajlam alakulhat ki. Magas vérnyomads kialakulast eldsegiti,
elsdsorban gyermekeknél vezethetd vissza magnéziumhidnyra az esszencialis hipertonia
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Szerepet tulajdonitanak a magnézium hidnyanak a spontan vetélés és a korasziilések
bizonyos formaiban, valamint a magzat fejlodési rendellenességeiben. (3,4).

A kisebb mértékii magnézium hiany az izom-ideg ingeriilet atvitel zavarai miatt rendezetlen
mozgast, alvaszavart, izomgorcsot okozhat.

Magnéziumhianyhoz a nem megfelel6 taplalkozas, a taplalék alacsony magnézium tartalma,
a mozgasszegény ¢letmod, és a kiilonbozo €lvezeti szerek, elsésorban az alkohol rendszeres
fogyasztasa vezethet, valamint a stressz is hozzajarul. A szervezet magnézium veszteségét a
hanyas, hasmenés, valamint a stressz jelentdsen fokozza. (14)

A magnézium ¢és a kalcium egyiitt természetes nyugtatoszerként hat, igy segit a depresszids
¢s stresszes allapotok kezelésében. A szervezetbe valod beviteliik ideélis ardnya Ca:Mg=2:1.
Ennek az ardnynak kialakitdsa tanulmanyok szerint csékkenti a sziv-érrendszeri betegségek
el6fordulasanak szamat, viszont a kalcium emelése a magnézium rovasara noveli a betegek
szadmat. A magnézium gatolja a kalcium kimosoddsat, kozvetetten hozzajarul a
csontszovetek stirliségének megtartasahoz. (14)

Az jsziilott szerveztében 0,7 g magnézium van, 5 éves korban 5 g, felndtteknél 25 g.

A taplalékokkal bevitt atlagos magnézium bevitel 280-350 mg /nap, az atlagos sziikségletet
330 mg/nap értékben allapitottdk meg. Terhes ndknél a sziikséglet hasonld, szoptataskor az
anyatejben talalhatd 32 mg/l magnézium biztositasara 80-90 mg /nap kiegészités sziikséges.
CsecsemOk sziikséges magnézium bevitele az anyatejjel adott adagbol szdmolva 24 mg/nap.
Nagyobb magnézium bevitelt igényelnek a sportolok, ugyanis a magnéziumnak szerepe van
a vércukor energiava alakitdsaban. Tovabba nagyobb a magnézium igénylik azoknak akik
rendszeresen fogyasztanak nagyobb mennyiségii alkoholt.

Napi 3-5 g magnézium bevitele ozmotikus hasmenést okoz, veseelégtelenségnél
izombénulas, halalos kimenetel is el6fordulhat.(5)

A magnézium a vékonybél teljes hosszaban felszivodik, s6t csecsemdknél a vastagbél
elejérol is. A felszivodas alapvetéen a kémiai formatumtol figg: a vizben oldhatatlan
oxalatok, fitatok, foszfatok és a zsirsavas vegyliletek nem szivodnak fel. A felszivodasi
arany altalaban 35-55%. A magnézium kivalasztodik a bélbe az epével, a hasnyalmirigy
valadékaval és a bélnedvvel, de ez gyakorlatilag teljes egészében ismételten felszivodik. A
felszivodas részben facilitalt folyamat, részben egyszert diffuzio.

J6 magnézium forrasok a tej és tejtermékek, a teljes kidrlésii gabonatermékek, a maj, de
altalaban a husok, és a zoldségek, a szaraz héjas gyiimolcsok, a banan, valamint a tea és a
kavé is. Ugyancsak szamottevd az ivovizbdl, kiilondsen egyes asvanyvizekbdl szarmazod
magnézium bevitel is. (6)

Az asvanyvizek igen 1ényeges kiegészit6i a taplalkozasnak nyomelem tartalmuk miatt is. (7)
A réz kozismert segitdje a vas beépiilésének, hasznosuldsanak, nélkiilozhetetlen eleme a
vérképzésnek.

A mangan ugyancsak szerepet jatszik a vérképzésben, a vas felhasznalodasdban, és
sziikséges a belsdelvalasztasu mirigyek mitkodéséhez.

A cink fontos szerepet tolt be a bor és a nyalkahartyak épségében, a sebgydgyulasban.

A molibdénrdl feltételezik, hogy hianyaban konnyebben keletkeznek vesekovek, és
szuvasodik a fog.

A krom a zavartalan szénhidrat-anyagcseréhez nélkiilozhetetlen, a szénhidrattiiré képességet
javitja cukorbetegségben is.
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Az asvanyvizek bromtartalma nyugtatd hatasu, illetve bizonyos pszichés valtozasok idején a
vér bromtartalma lecsokken, ezekben az esetekben a bromtartalmu asvanyvizek fogyasztasa
kedvez6 hatasu.

A jodos asvanyvizek preventiv hatasa a jodhidnyos golyva megel6zésében rendkiviil értékes.
A fluor a fogszuvasodas megelézésében jatszik szerepet.

Az asvanyvizekben eléfordul6 kis mennyiségli arzén roboralo hatasa, vérképzésben betoltott
szerepe ismert.

Az asvanyviz mint a kationok és anionok forrasa

Az ¢élelmiszerek, koztik az italok hozzédjarulasat a szervezet ellatdsdhoz az ajanlott napi
beviteli értékekbdl szamolhatjuk. Az ajanlott értékek taplalkozédstani valamint
¢lelmiszeripari szakmai korokben vitatottak, idokozonként uj értékek latnak napvilagot, és
mindezeket az étrend-kiegészitok gyartdsaban és forgalmazdsidban érdekeltek nem fogadjak
el. Az Eurdpédban elfogadott értékeket vettiik at, a taplalkozastani szakmai allasfoglalasok
ezen kiviil figyelembe veszik a hazai fogyasztasi szokasokat is. (5,10) Ennek alapjan asvanyi
elemekre vonatkozoan a napi ajanlott bevitelt tobb formaban is meghatarozzak, itt a mg/nap
értékeket adjuk meg. Az ajanlott bevitel értéke korcsoportonként, esetenként nemenként
kiilonbozik. Ebbol szamolhaté az RDI% értéke, (recommended daily intake %), ami azt
mutatja meg hogy az adott élelmiszerb8l a megadott mennyiség (100 g, 100 cm?, 1 liter,
vagy egyeb) az ajanlott napi bevitel hany szazalékat fedezi.

Ionaranyok

A négy f6 kation esetében nemcsak az ionok tényleges koncentracioja fontos, hanem
legalabb ennyire az ionok ardnya. A natrium a sofogyasztasbol adodik, kalium a
gylimolcsokbdl és a zoldségekbdl szarmazik elsdsorban. A kalcium bevitelre mar altaldban
odafigyeliink, akar étrend-kiegészitdk alkalmazasaval is, de a magnézium ellatasra nem, és
ez latens vagy tlinetekben 1s megnyilvanulé magnézium-hidnyhoz vezet.A hazai vizek koziil
sok tartalmaz sok kalciumot, ami alacsony magnézium/kalcium ardny esetében tovabb
ronthatja a magnézium ellatottsagot.

Egy tanulmany (14) a Romaniaban kaphat6 palackozott dsvanyvizeket elemzi kalcium és
magnézium tartalmuk, valamint az ionardny szempontjabol. Itt ellentétesen szamoltak az
aranyt, azaz kalcium/magnézium aranyt adnak meg, az optimalis tartomanynak az 1-3 aranyt
tartjak. A romaniai palackozott asvanyvizek 40%-a, a csiki (nem palackozott) vizek 64 %- a
tartozik ebbe a tartomanyba. A legkisebb arany az Amfiteatru nevii vizben 0,5 (Ca 56 mg/l,
Mg 114 mg/l), tovabba 1,9 arany taladlhaté a Borsec, a Tusnad és a Hargita vizekben, az
Osszes tobbi elemzett vizben az arany 2,0 feletti.

A natrium / kalcium arany nagy jelentdségii, a magas natrium fogyasztas a kalcium kitiritését
is elésegiti, ezzel csokkentve a kalcium ellatottsagot.

A natrium/magnézium aranyt is érdemes kiszdmolni, ha ez viszonylag magas, az szintén
kedvezd a natrium ardnyanak leszoritasa érdekében. Ez a kiillonb6zd éasvanyvizekben
egészen nagy tartomanyban valtozik, 0,13 - 9,87 kozott vannak értékek (Montiviz — Fonyodi
forrasviz), jellemz6 az 0,5-0,9 (50 — 90%) arany.

A hidrogénkarbonat ionok a kozvetlen lugositd hatas mellett jelentds puffer-képességgel is

rendelkeznek. A gyomrot elhagyva a bélben sziikséges lugos pH kialakitasaban,
fenntartasaban jelentds szerepiik van.
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Ajanlasok

A felndtt emberek napi vizigénye a koriilményektdl fiiggden 2,5 -3 liter, ebbdl ital formajaban
atlagosan 1,5 liter, amit kedvez0 asvanyviz formajaban elfogyasztani.
Gyermekek szamara a napi vizigénybdl az itallal beviheté mennyiség 3-10 éves korig 1 liter.

A természetes asvanyviz fogyasztasa 59/2006. FVM-EiiM-SZMM egyiittes rendelet szerint
nem kotendd orvosi eldirdshoz, az csak a gyogyvizekhez sziikséges. Minden korcsoport
korlatozas nélkiil fogyaszthatja, az adott csoport szdmara ajanlott vizmennyiséget figyelembe
veéve.

A rendelet altalanossagban tiltja a ,Korlatlanul fogyaszthat6” illetve az ,,Optimalis
Osszetételli” feliratok feltlintetését az asvanyvizeken. Tilos minden olyan allitas, amely a
természetes asvanyviznek az emberi megbetegedésekkel kapcsolatosan preventiv kezelési
jellegli, vagy gyogyito tulajdonsagokat tulajdonit.

Asvanyi elemek szerepe

Kalcium

A kalcium ionok valamennyi sejt életképességéhez nélkiilozhetetlenek.

A kalciumsok stabilizaljadk a csontokat és a fogakat, a csontszovet a szervezet kalcium
raktara.

A kalcium részben gyulladascsokkentd, részben antiallergids hatdsa miatt kedvezd lehet
asztmaban, allergias, csalankititéses allapotban.

Fontos funkciéi vannak az ingeriilet tovabbitasdnidl az idegrendszerben, az izom
elektromechanikus csatolasanal, valamint a véralvadasnal.

A hugyutak nyalkahartyajara gyakorolt gyulladascsokkentd hatdsuk és a vizeletet 11gosito
tulajdonsaguk miatt eldnydsek uroldgiai betegségekben.

A vér allandé kalcium-ion szintjének biztositdsa elsérendli, ha lecsokken, a
mellékpajzsmirigy hormonja a csontszovetbdl von ki kalciumot.

Magnézium

Szamos enzimet aktival, kiilondsen azokat, amelyek az energiatermelésben miikodnek kozre.
Fontos szerepet jatszik a csontok felépitésében, az idegek kozotti kapcesolatokban, az izom-
ideg ingeriilet atvitelben.

A stlyos magnéziumhiany mukodési zavarokat okoz a sziv-és vazizomzatban,
izomgyengeség illetve gércshajlam alakulhat ki, korasziilést okozhat.

A kisebb mértékli magnézium hidny az izom-ideg ingeriilet atvitel zavarai miatt rendezetlen
mozgast, alvaszavart, izomgorcsot okozhat.

Kalcium-magnézium ardny

A magnézium és a kalcium egylitt természetes nyugtatoszerként hat, igy segit a depresszids €s
stresszes allapotok kezelésében.

A magnézium gatolja a kalcium kimosodasat, kdzvetetten hozzajarul a csontszovetek
stiriségének megtartasahoz

A csontok megfeleld kalcium anyagcseréjéhez kielégitd magnézium ellatottsag sziikséges.

A kalcium poétlasa magnézium poétlas nélkiil alacsony magnézium/kalcium aranyt okoz, ami
tovabb ronthatja az alacsony magnézium ellatottsagot.
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