Folyadékfogyasztás  
Egy csecsemő szervezetének 75%-át, a felnőtt emberének kb. 65–70%-át, míg az idősek testének 60%-át víz alkotja. A víz szerepet játszik többek között a testhőmérséklet szabályozásában, a megfelelő vérkeringés és vérnyomás biztosításban, a tápanyagok felszívódásában, emésztésében, szállításában, a salakanyagok kiválasztásában, az izületek működésében.

Folyadékszükséglet

Egy felnőttnek legalább napi 2-3 liter folyadékra van szüksége, melynek nagyobb részét (1,5-2 l) valóban megisszuk, kisebb részéhez pedig a magas víztartalmú ételek, élelmiszerek (pl. leves, mártás, főzelék, gyümölcs) fogyasztásával jutunk hozzá. A folyadékigényt megnöveli a nyári meleg, az erős fizikai munka, egyéb izzadással járó tevékenységek (pl. napozás, szaunázás), egyes folyadékvesztéssel járó állapotok (pl. láz), és alkoholos italok, vagy erősen sós ételek fogyasztása.

Folyadékhiány

Amikor a kelleténél kevesebbet iszunk, drámaian romló koncentráló képesség, fáradékonyság, fejfájás, szédülés, nyugtalanság lép fel.

Az innivalók választéka

Az innivalók fogyasztásakor is törekedjen a változatosságra, hiszen mindegyikben másféle értékes összetevő található. Szomjoltásra legalkalmasabb a víz és az ásványvíz. Oldott ásványisó- és mikroelemtartalmuk, illetve ízük attól függ, hogy milyen talajból származnak. A zöldség- és gyümölcslevek energiát, szénhidrátot, élelmi rostot, ásványi anyagokat és vitaminokat, míg a szénsavas üdítőitalok főleg cukrot juttatnak szervezetünkbe. A tej 90%-ban vizet tartalmaz, de a kefir- és joghurtitalok, valamint az ízesített tejes italok is hozzájárulnak folyadékszükségletünk fedezéséhez, s egyben értékes fehérjével, kalciummal látják el testünket. Az élénkítő hatású tea, zöld tea, és a valódi gyümölcsteák ízesítés nélkül is aromás, egészséges innivalók.

Praktikus tanácsok

· A gyermekek a játék hevében elfelejtenek inni, az idősek pedig kevésbé érzik a szomjúságot. Ezért őket a nap folyamán kínálja többször innivalóval.

· A hozzáadott cukrot vagy sót nem tartalmazó 100%-os zöldség- vagy gyümölcsleveket ugyanolyan mennyiségű ásványvízzel felhígíthatva is fogyaszthatja.

· A kólák koffeintartalmuk miatt elsősorban felnőttek számára ajánlottak.

· A citromlét mindig a langyosra, vagy hidegre hűtött teához adja, hogy megóvja C-vitamin-tartalmát.

· A kávé koffeintartalma miatt vízhajtó hatású, ezért ügyeljen arra, hogy napi max. 1-2 pohár fogyasztása mellett, nagyobb folyadékbevitel szükséges.
Gyümölcslevek  

Az üdítő hatású gyümölcslevek termesztett vagy vadon termő, hazai illetve déli gyümölcsökből egyaránt készülnek. A gyártástechnológia szerint szűrt- és rostos gyümölcsleveket, a felhasznált gyümölcshányad alapján gyümölcslevet (100%), gyümölcsnektárt (25−45%), és gyümölcsitalt (12%) különböztetünk meg. Egyre gyakrabban találkozhatunk különleges igényeket kielégítő készítményekkel, mint a light, a mild termékek, valamint a dúsított vagy antioxidáns hatású, illetve az L-karnitinnal dúsított gyümölcslevek. 

A gyümölcslevek könnyen emészthetők, frissítő hatásúak. Energiatartalmuk változó, függ a bennük található gyümölcs- és cukor mennyiségétől. Víztartalmuk a folyadék pótlásában játszik szerepet. Magas gyümölcstartalmú, élelmirostban gazdag változataik előnyösen befolyásolják a zsír és szénhidrát anyagcserét. A vitaminok közül a C-vitamin, és a béta-karotin a flavonoid vegyületekkel együtt az immunrendszer erősítésében, illetve az öregedésben szerepet játszó szabadgyökök semlegesítésében játszanak szerepet. Az ásványi anyagok közül kiemelkedő a gyümölcslevek kálium és magnézium tartalma.

Praktikus tanácsok, információk

· A 100 %-os gyümölcslé gyümölcslé-sűrítményből, vagy frissen préselt alapanyagból készül, és hozzáadott cukrot valamint tartósítószert nem tartalmaz.

· A 100 %-os és light gyümölcsleveket napi 1-2 pohárnyi mennyiségben a fogyókúrázók is bátran beilleszthetik étrendjükbe.

· Az alacsonyabb gyümölcstartalmú leveket a gyártás során cukorral ízesítik.

· Sporttevékenység közben fogyasszon ásványvízzel fele-fele arányban higított 100%-os gyümölcslevet, mert ezzel könnyen pótolhatja az izzadással elveszített ásványianyagokat, és folyadékot.

· Gyerekek számára gyártott (gyakran vitaminnal és kalciummal dúsított) vegyes gyümölcslevek főleg tízóraira vagy uzsonnára kitűnőek, mert magas a telítőértékük. 

A kávé  
A kávé élénkítő hatását a X. század előtt Abesszíniában élő nomád törzsek fedezték fel. Az arab kultúrában nagy becsben tartják, mert fogyasztását a Korán nem tiltja. Az "iszlám borának" is nevezik. A kávécserje örökzöld növény. A több mint 70 kávéfajta közül legfontosabbak a világ kávétermésének 3/4-ét adó, igen jó minőségű Coffea arabica, a markáns ízű, magas koffeintartalmú Coffea robusta és a közepesen erős Coffea liberica. A kávékeverékek összeállítása különleges ízérzékelő képességet igényel. A szemes kávék mellett különböző szemcseméretre darált és instant, valamint csökkentett koffeintartalmú változatok bővítik a kínálatunkat. A kávéban található koffeinnek frissítő, élénkítő, értágító, vízhajtó hatása van. A kávéban található sok száz egyéb hatóanyag közül antioxidáns-tartalma szerepet játszhat a szervezetben képződő szabad gyökök lekötésében. 

Praktikus tanácsok

· A kávét sokféle módon ízesítheti, pl. cukorral, mézzel, tejjel, tejszínnel, csokoládéval, kakaóval, fahéjjal, kardamommal, ánizzsal, esetleg rummal, whiskyvel, konyakkal stb.

· A kávé nyáron fagylalttal vagy jégkockával tálalva jegeskávénak is kitűnő.

· Egy csésze kávéban általában 100 mg koffein van, az instant kávéban ennek csak a 2/3-a (65 mg).

· Az instant és filteres kávékba egyes hatóanyagok (kafesztol, kaveol) nem oldódnak ki, ezért kíméletesebbek a presszó- vagy törökkávénál.

· A sötétebb pörkölésű kávéban kevesebb koffein van, mert pörköléskor a koffein egy része elbomlik.

· A koffeinre érzékeny egyéneknél a kávé álmatlanságot, feszültséget, esetleg migrént idézhet elő.

· Napi 1-2 kávé elfogyasztása felnőttek számára elfogadható, az ennél jelentősebb mennyiség azonban szívpanaszokat, koleszterinszint-emelkedést okozhat.

· A koffein egy része átjut az anyatejbe, s a csecsemőnél nyugtalanságot okozhat.

A sör  

A sör már az egyiptomiaknál mámorító „üdítő” ital, értékes táplálék volt, mellyel isteneiknek is áldoztak. A középkori Európában szintén kedvelték, sokféle, féltve őrzött receptúra alapján főzték. A sör alapanyaga a maláta (mely árpa, búza vagy egyéb gabona csíráztatásával készül), és a tiszta, jó minőségű víz. A komló adja a sör jellegzetes kesernyés ízét, de hozzájárul az eltarthatósági idő növeléséhez is. A kifőzött sörléhez élesztőt kevernek, mely az erjesztés folyamán a malátacukrot alkohollá és szén-dioxiddá bontja. Ezután az italt még érlelik, szűrik, pasztőrözik, majd palackozzák. 

Világos, félbarna és barna, illetve alkoholmentes (0,5%), alkoholszegény (0,5-1,5%) és nagy alkoholtartalmú (8%) söröket különböztetünk meg. Az átlagos sör kb. 5 % alkoholt tartalmaz.

Mi van benne?

A sör energiatartalmát gyorsan felszívódó szénhidrát- és alkoholtartalmának köszönheti. Az alkohol és a szén-dioxid növeli az étvágyat és segíti az emésztést. A sör tartalmazza a maláta, a komló és a sör-élesztő biológiailag aktív anyagait (csíraölő és konzerváló tulajdonságú polifenolokat, továbbá a sejtek épségéért felelős antioxidánsokat).

A sörben főleg B-vitaminok találhatók, melyek számos anyagcsere-folyamatban vesznek részt. A sör mértékkel fogyasztva (3-5 dl/nap) fejti ki jótékony hatását és így helye lehet a változatos, egészségmegőrző étrendben.

Praktikus tanácsok, információk

· A konyhában számos ételt, italt készíthetünk sörrel, pl. sörkoktélokat, leveseket, húsokat, sörös bundában készülő zöldségeket.

· Sörkoktélokat keverhetünk sör és üdítőital (pl. narancslé, szénsavas üdítő) vagy sör és egyéb alkoholos ital (pl. pezsgő) párosításával.

· A sörlevesek készülhetnek édeskésen: fahéjjal, szegfűszeggel, citromhéjjal ízesítve, és tojássárgával, tejszínnel sűrítve, vagy sósan: hagymával, szerecsendióval, fűszerpaprikával, reszelt sajttal ízesítve, világos rántással sűrítve.

· A szaftos, mártásos húsokat, halakat érdemes sörben párolni. Miközben a főzés végére a sör alkoholtartalma elillan, az étel ízekben gazdagabb lesz.

· Ha sütés közben a hús felületét sörrel rendszeresen meglocsoljuk, a pecsenyén ízletes, barna, fényes, ropogós pörzsanyag képződik.

· Sült húsok mellé lehet kínálni a zöldségeket, gyümölcsöket, ha azokat sörrel készített sűrű palacsintatésztába mártjuk, bő forró olajban kisütjük, majd papírtörülközőre szedjük, hogy a felesleges zsiradékot felitassuk.

· A sör vízhajtó tulajdonságú, „átmossa” a vesét.

· A máj egy óra alatt 7 g alkoholt képes lebontani, ennyi kb.1−1,5 dl sörben található meg.

· Az alkoholmentes sör is tartalmazza a komló, maláta és sörélesztő értékes tápanyagait.

· A sört hajápolásra is lehet használni, mert fényessé és tartóssá teszi.

Tea, az „isteni levél” 
Az Indiából és Dél-Kínából származó tea az emberiség legősibb itala. Európában a XVI. században, hazánkban pedig jó kétszáz évvel később terjedt el. Sokféle csomagolt és filteres, natúr és ízesített valódi tea kapható. Minősége annál jobb, minél fiatalabb levelekből készül. A feldolgozás módja szerint fekete (erjesztett), sárga (félig erjesztett) és zöld (nem erjesztett) tea különböztethető meg. A népszerű gyümölcs- és gyógyteák (pl. kamilla, csipkebogyó, hárs, borsmenta) a tea hatóanyagait nem, de más hatóanyagokat és kellemes aromájú anyagokat tartalmaznak.

A tea élénkítő hatását koffeintartalmának köszönheti. A teában található polifenolok és flavonszármazékok mérsékelhetik az érelmeszesedést és a fertőzések elleni védekezésben működnek közre. A polifenolok a fogzománcot erősítő fluorral együtt hozzájárulnak a fogszuvasodás elkerüléséhez. A zöld tea nagy mennyiségben tartalmazza a bioflavonoidok csoportjába tartozó kvercetint, amely a fenti hatások mellett bizonyos védelmet nyújthat a depresszió ellen is. 

Praktikus tanácsok

• Fogyasszon minél többféle illatos, aromás teát ízesítés nélkül is, mert fogvédő hatása csak így érvényesül, és nem hízlal.

• Gyerekeknek készítsen világosra forrázott teát, mert alacsonyabb csersavtartalma így nem akadályozza a vasfelszívódást.

• Hasmenés esetén a sötétre főzött tea jelentős csersavtartalma segít csökkenteni a tüneteket.

• A zöld teát nem ajánlatos tejjel inni, mert a tej megakadályozza a benne lévő bioflavonoidok felszívódását.

• Teakészítéskor a tealeveleket forrázza, majd fedje le, és hagyja állni 3-5 percig, mert így alakul ki a legkedvezőbb aroma és szín.

• A teafőzésre használt edényt sohase használja más célra, mert a tea könnyen átveszi más étel aromáját, és idegen ízt kap.
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