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A ztán időközön-
ként előhúzza 
és kortyolgat 
belőle: mozi-

ban, színházban – bárhol. 
Dr. Kovács László profesz-
szorral, a pozsonyi Egyete-
mi Gyermekkórház főorvo-

sával arról beszélgettünk, 
mikor lett divat ez a szokás, 
és előnyös-e az egészségre 
nézve. 

Valóban ennyire fontos, 
hogy állandóan kéznél le-
gyen valamilyen innivaló? 

Szerintem korántsem kell 
annyit inni, mint amennyit 
próbálnak belénk kénysze-
ríteni. 

Hogyan magyarázzuk 
meg az olvasónak, aki az 
utóbbi években csak azt 

hallja: legalább 3-4 liter vi-
zet meg kell innia, hogy ez 
mégsem feltétlenül igaz? 

Az emberiség több millió 
éves története alatt csak az 
utóbbi harminc évben talál-
ták ki ezt az ivási rezsimet. Ha 
az előző több százezer, sőt 

A SZOMJÚSÁG JELZI, 
ha inni kell!
A kézitáska, a hátizsák elengedhetetlen tartozéka lett  a folyadékkal teli 
műanyag fl akon. Aki olvas újságot, hallgat rádiót és néz tévét, nem indul el 
sehova nélküle. 

több millió évet eleink gond 
nélkül átvészelték bármilyen 
erőltetett folyadékfelvétel 
nélkül is (és itt a hangsúly az 
erőltetett kifejezésen van), ak-
kor érdemes elgondolkodni, 
hogy létezik-e bármi is, ami 
megváltoztatta volna az em-

ber élettanát az elmúlt évek-
ben? Nekem mindenesetre 
nincs ilyesmiről ismeretem. 
Példaként mondanám: fi ata-
labb koromban intenzíven 
sportoltam. Egy-másfél órás 
edzéseink után az edzőnk 
még vagy 30 percig nem ja-
vasolta a vízivást, mondván, 

hogy az hirtelen megterhel-
né a vérkeringést és a szívet. 

Igaza volt?
Bizonyos, hogy semmiféle 

károsodásunk nem szár-
mazott belőle. Ám az igaz-
sághoz az is hozzátartozik, 
hogy akkor sincs semmi baj, 

ha valaki hallgat a médiá-
ra, és sokat iszik. Ha ked-
veli a tiszta vizet, váljék 
egészségére! Csakhogy 

abból nem lehet 
sokat fogyasztani, 
azon egyszerű oknál 

fogva, hogy nincs íze. 
Ezt „hidalták át” az élelmi-
szergyártó cégek (akik am-
úgy leginkább propagálják 
a fokozott folyadékfogyasz-
tást!) azzal, hogy édesített, 
ízesített italokat gyártanak 
és ajánlanak vehemensen. 
Ezekből tényleg többet le-
het fogyasztani, szó szerint 
magukat kínálják, csak egy 
nagy baj van velük, mégpe-
dig az, hogy hizlalnak. Egy 
felmérés szerint Csehor-
szágban, konkrétan Brünn-
ben minden tizedik gyerek 
naponta több mint egy liter 
ízesített üdítőitalt fogyaszt 
el! Számoljunk csak: miután 
gyakorlatilag minden üdítő 
két deciliteres adagonként 
átlagosan nyolc-kilenc koc-
kacukornyi szénhidrátot tar-
talmaz, egy literre átszámol-
va akkor ez már több mint 
40 kockacukornyi mennyi-
séget jelent! Ez rengeteg 
egy gyermek, de egy felnőtt 
számára is. Ezek után miért 
csodálkozunk, hogy sok a 
túlsúlyos, elhízott, magyarul 
egyszerűen kövér gyerek és 
felnőtt? De létezik további 
egészségkárosító probléma 
is. Az oly sokat hirdetett üdí-
tőitalok vegyhatása erősen 
savas, kettő körüli pH-ér-
tékkel. Bár ilyen a gyomor-
sav összetétele is, de ez a 
vegyhatás a fogakat és a 
beleket már károsítja. Vicce-
sen mondhatnánk, hogy az 
ilyen üdítők kiválóan hasz-
nálhatók a vízlefolyó eldu-
gulása esetén, hiszen még 
a rozsdát is képesek lemar-
ni... Ezzel nem állítom, hogy 
az üdítők kizárólag ördögi 
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találmányok lennének. 
Nyáron, nagy melegben 
bizonyosan hasznosak, de 
nagyobb mennyiségben 
fogyasztva már feltétlenül 
káros hatásuk dominál.  

Mégis mennyit kell 
inni?

Ennek jelzésére szolgál 
a szomjúságérzés, ami 
folyadékhiány esetén 
kényszerít bennünket, 
hogy azt lehetőleg mi-
előbb pótoljuk. Ha a víz-
veszteség kicsiny, akkor a 
vízfelvétel sem kell, hogy 
nagy legyen. Erre extrém 
példaként szolgálhatnak a 
Tunéziában élő tuaregek, 
akik nem veszítenek sok 
vizet, hála megfelelő öltö-
zetüknek, így számukra a 
napi 0,5–1 liternyi pótlás 
is elegendő. 

Mikor szoktunk rá az 
ivásra?

A mindenhol megjelenő 
reklám sokakat „akvaholi-
kusokká” tett (magyarázat-
ként: ez a kifejezés a „wor-
koholik” megfelelője, olyan 
egyének jelölésére, akik füg-
gőségben szenvednek – ez 
esetben nem a munkától, 
hanem a fokozott folyadék-
fogyasztástól).  Az egyetemi 
előadásokon manapság a 
diákok többsége előtt a pa-
don ott áll a műanyag üveg, 
amiből aztán folyamatosan 
hörpintgetnek. Ez új jelen-
ség, a mi generációnknál 
még nem volt szokásos, sőt 
a bennünket megelőzők-
nél sem! Tényleg érdemes 
elgondolkodni azon, hogy 
most miért is kellene állan-
dóan inni? Megváltozott 
volna az emberek élettana? 
Bizonyosan nem!

Az ember azt gondol-
ná, hogy tudományos 
kutatások eredménye-
ként született az ajánlás, 
hogy naponta 3–4 litert 
kell inni, s a súlyosab-
baknak még ennél is 
többet. Szükséges-e tehát 
erőszakkal inni, ha nem 
is vagyunk szomjasak?

A válasz: nem szükséges. 
Persze, mint mindenben, e 

szabály alól is vannak kivé-
telek.  Ilyenek a csecsemők, 
valamint az idős, illetve a 
magatehetetlen egyének. 
Tehát mindazok, akiknek 
csökkent a szomjúságér-
zetük, illetve állapotukból 
kifolyólag nem képesek ön-
állóan felkutatni a folyadék 
forrását, hogy csillapíthas-
sák szomjukat. Az egészsé-
ges nagyobb gyermekek, 
akárcsak a felnőttek, érzik, 
ha szomjasak és ezt képe-
sek jelezni is a környezetük-
nek. Általában elmondható, 
hogy átlagos nappali hő-
mérséklet mellett felnőttek-
nek körülbelül két liter, cse-
csemőnek pedig egy liter 
folyadék ajánlott, de úgy, 
hogy ebben benne van a 
leves és a tej is. Hangsú-
lyozom, ez az adat átlagos 
nappali hőmérsékletre vo-

natkozik, a mostanihoz ha-
sonló forró nyári napokon, 
valamint lázas állapotban 
a szervezet folyadékigénye 
ezt meghaladja. 

Tiszta vízből sem java-
sol nagy mennyiséget? 

Már említettem, a tisz-
ta víz, adott esetben a 
csapvíz ellen nincs elvi 
kifogásom. Ha valaki ké-
pes elfogyasztani napi 
négy liter tiszta (hangsú-
lyozom: tiszta) vizet, an-
nak azt mondom, hogy 
egészségére. Az emberek 
többségénél erre nincs 
igény, számukra elég, ha a 
szomjúságérzésük alapján 
tájékozódnak. Hiszen azt 
arra találta ki számunkra 
a természet, hogy tudjuk, 
mikor kell innunk. 

Ha valaki megerősza-
kolja magát és magába 
gyömöszöl négy liter 
vizet, annak milyen káros 
hatásai lehetnek?

Nem arról van szó, hogy 
káros hatása lenne, hanem 
pont arról, hogy nincs elő-
nye. A hátránya esetleg az, 
hogy jobban fog izzadni 
és gyakran jár majd a mos-
dóba, aminek viszont a 
munkáltatója nem fog örül-
ni. Ennél nagyobb meny-

nyiségű víz hirtelen, rövid 
idő alatt elfogyasztva már 
felborítja a szervezet belső 
egyensúlyát, így kifejezetten 
károsnak mondható. Fon-
tos persze elmondani azt 
is, hogy ha valaki állandóan 
szomjasnak érzi magát, an-
nak javaslom, hogy fordul-
jon orvoshoz, mert ez lehet 
kezdődő betegség, például 
a cukorbaj tünete is. 

Professzor úr mennyit 
iszik naponta?

Biztosan nem többet, 
mint két litert. 

Lépten-nyomon azt 
hallani, hogy ha sokat 
iszunk, lefogyunk...

Paradox módon ez igaz 
is lehet, feltéve, hogy az 
egyén egyáltalán nem fo-
gyaszt semmi mást, csak 
folyadékot...  Ha ez a cél, 
még akár üdítőt is lehet 
inni, de ételt nem! Példa-
ként elmondom: egy nap 
a rendelőnkbe behoztak 
egy négyéves gyermeket 
azzal, hogy az utóbbi idő-
ben csökkent a súlya. A 
szülőkkel beszélgetve fény 
derült az okra. A gyermek 
négy-ötliternyi édesített 
üdítőitalt fogyasztott na-
ponta, ami feltehetően 
nagyon ízlett neki. Viszont 
ez annyira megtöltötte a 
pocakját, hogy minden 
egyéb ételt elutasított, így 
lefogyott..

Tehát akkor kell inni, 
ha az ember szomjas...

Így van. Nem célom senkit 
lebeszélni az ivásról. Ha me-
leg van, igyunk akár négy 
litert is, sőt ilyenkor még fo-
kozottabban fi gyeljünk arra, 
mikor jelez a test a szomjú-
sággal. Viszont egyértelmű-
en a tiszta vizet ajánlom, 
nem pedig az édesített ita-
lokat. De, ha már az utóbbi 
mellett döntöttünk, akkor 
azt jobb egyszerre felhaj-
tani. Ilyen esetben ugyanis 
a száj pH-értéke gyorsan 
helyreáll. Ezzel szemben, 
ha valaki kortyonként szür-
csölgeti az italt, akkor a pH 
állandóan alacsony, savas 
szinten marad, amit károsít-
ja a fogakat. Tehát, ha valaki 
végképp nem tud lemon-
dani az édes italról, akkor 
ne apránként kortyolgassa 
azt, hanem inkább igya meg 
egy szuszra vagy legalábbis 
nagyobb részletekben.

 KOVÁCS ILONA

„HA VALAKI KÉPES 
ELFOGYASZTANI NAPI NÉGY 
LITER TISZTA VIZET, ANNAK 

AZT MONDOM, HOGY 
EGÉSZSÉGÉRE.”

Interjú – Gyógyhírek

Bioterápiával
a rák ellen

A CoD-tea 100 %-osan ter-
mészetes, Dél-Amerikából 
származó növényi kivonat, 

-
maz, mint pl. macskakarmot 
(Uncaria tomentosa) és baizhu 

készült CoD-tea fontos jellem-
-

-

-
-

speciális fehérjemolekulának 

-
-

tül „kicsempészi” a romboló 

természetes anyagok megaka-

és ezáltal blokkolják ezeket a „ 
pumpa-fehérjéket “. A ráksejtek 

a romboló anyagok beáramlá-
sával szemben, és pusztulásra 
vannak ítélve.

-

-
-

-
-

-
-
-

májban, a vesében és a lépben 
fejt ki. Javítja a gyomor- és bél-

-
rológiai betegségek(Alzheimer 
és Parkinson kór) 
enyhítésében,gyógyításában is 
alkalmazható lesz.

Több éve foglalkozom inten-

szerintem, egy nem éppen ha-

leginkább „speciális táplálék-
-

ként a szakterületem a klinikai 
-

kezelése. Tapasztalatom sze-

alkalmazásának alapfeltétele 
a káros táplálkozási és életvi-
teli szokások teljes átalakítása, 

-

-

kávéfogyasztás, a stressz, a 
nehézfémterhelés, az izgatósze-

potenciális haszna az emberek 

-
pot hatásainak megértéséhez 

biológiai rákterápiába való be-

-

Dr. Csóka Tibor 
klinikai onkológus

Közel két évtizedes kutatómunka eredmé-
nyeképpen a CoD rendszerrel egy olyan 
módszert fejlesztettek ki, mellyel a ha-
gyományos rákterápiák kiegészítéseként 
a kemo- és/vagy sugárterápiák hatása 
masszívan megerősíthető, és egyértel-
műen csökkenthetők (esetenként meg is 
szüntethetők) a kezelések mellékhatásai. 
Émelygés, gyengeség, hajhullás, kísérő 
vírusos, bakteriális vagy gombás fertőzés 
csak mérsékelt formában vagy egyáltalán 
nem fordul elő.

CoDTM tea, CoDTM kapszula, CoDTM Vital – Plus
megvásárolható és előrendelhető Dunaszerdahelyen

DIABELL
a stabil vércukorszintért-

cukorbetegek, fogyókúrázók
étrendjébe

ÚJDONSÁG

megvásárolható és előrendelhető Dunaeg ásá o ató és e ő e de ető Du

LEMOVO s.r.o., Jilemnického 264/18 929 01, DS
Tel./Fax: 031-5506827, Mobil: 0917 580 636

(munkanapokon 8:00 – 16:00) e-mail: info@lemovo.eu,
www.lemovo.eu

Orvosi szaktanácsadás és konzultáció
I. Részletes tájékoztatás telefonon: 0917 580 636 

/magyar és szlovák nyelven/

II. Konzultáció szakorvosunkkal 
előzetes regisztráció alapján telefonon: 0917 580 636

/magyar és szlovák nyelven/


