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"A gyerekek nagyon kiszéradhatnak az aktiv mozgas kdzben, ezért kildbnésen fontos, hogy két
jaték kdzott potoljak az elvesztett folyadékmennyiséget" - mondta a McMaster Egyetem szakem
berei altal készitett tanulmany els6szamu kutatoja,

Brian Timmons

, aki egyben az intézmény

Gyermekegészségligyi és Gyakorlati Orvostudomanyi programjanak

vezetbje.

"A tej sokkal jobban megfelel erre a célra, mint a sportitalok, vagy a viz, mert magas minéségu
fehérjét, szénhidratot, kalciumot és elektrolitokat tartalmaz" - idézte a szakembert a ScienceDail
y tudomany
os ismeretterjeszt6 hirportal.

Mint hozzéatette: a tej pdtolja az izzadassal elveszitett sbmennyiséget és hozzajarul a szervezet
jobb folyadékmegtarté képességéhez. Ezen kivil az izmok fejl6d6séhez és ndvekedéséhez
szikséges fehérjéket tartalmaz, amelyek mas italokban nem talalhatéak meg.

A tanulmany nyolc és tiz éves kor k6z6tti gyerekek bevonasaval készlilt. A résztvevéknek
el6szor egy klimakamraban kellett gyakorlatokat végezniik, majd némi szomjoltas utan a
szakemberek megnézték a hidrataltsaguk mértékét.

Az egyetem orvosi tanszékén dolgozé Timmons szerint az aktiv gyerekek és feln6ttek altalaban
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nem gondoskodnak a megfelel§ folyadékpdtlasrél a testmozgas soran, ezért gyakran
"hidrataltsagi hatrannyal" kezdenek neki az ujabb fizikai kihivasoknak.

Mar egy szazaléknyi folyadékhiany is akar 15 szazalékkal csokkentheti a teljesitéképességet,
megemelheti a pulzusszamot, a testhémérsékletet és visszavetheti a gyakorlatok folytatasara
irdnyulo kitartast. A jelent6sebb folyadékhiany pedig névelheti az olyan szivvel 6sszefliggésben
lévé problémak kialakulasanak kockazatat, mint a héguta.

A tanulmany eredményeit a Gyermek Munka-élettani Tarsasag (European Group of Pediatric

Work Physiology) 27. éves konferenciajan fogjak ismertetni
szeptember kézepén a nagy-britanniai Exeter
Egyetemen
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