VANDENS NAUDA
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ZMOGAUS ORGANIZMUI

sy kiino sudedamoji dalis, jis butinas
inéms funkcijoms palaikyti.

Vanduo suteikia daugiau Vanduo stiprina raumeny tonusa. Geriamasis
energijos. Jei Zmogus jauciasi  vanduo padeda i§vengti raumeny spazmy ir
iSsekes, jis gali gauti energijos | sutepa“ kiino sanarius. Vandens trikumas

su vandeniu. Reikiamas priverc¢ia mankstintis ilgiau ir intensyviau, norint

vandens kiekis padeda Sirdziai pasiekti trokétamal rezu[tatal.
efektyviau pumpuoti krauja, o

kraujui transportuoti deguonj

ir kitas maistines medZiagas|  Vanduo gerina virskinima. Kartu su lasteliena,
individo lasteles. vanduo yra labai svarbus geram virgkinimui.
Vanduo padeda tirpinti atlieky daleles ir

sklandziau perduoda virskinimo traktui.
Vanduo mazina jtampa.

Vanduo sudaro apie 70-80%
smegeny turio. Jei zmogus
yra dehidratuotas, jo ktnas ir
protas yra apimti streso.
Norint islaikyti Zema streso g
lygj, reikety dazniau gerti

vanden;.

Specialisty teigimu vandens _ Vv ?

gérimas turi tapti jprociu! -

-

Vanduo lieknina. Daznai
Zzmones linke alkio jausmg
maisyti su troSkuliu. Todél
pajutus alkj, pirmiausia
reikety iSgerti vandens. Tai
gali padeti pasijausti
sotesniam.




Lietuvoje vieSai tiekiama
geriamajj vandenj
dazniausiai galima gerti
tiesiai iS Ciaupo be
papildomo paruoSimo ar
filtravimo, nevirinta.
Taciau individualiy
Saltiniy geriamasis
vanduo daznai yra
prastesnes kokybes ar net
pavojingas vartoti del
cheminés ar mikrobines
tarsSos. TerSalai nekeicia
vandens skonio, kvapo ar
spalvos, todel apie tokio
vandens saugg galima
spresti tik atlikus
laboratorinius tyrimus.

Gyventojams, geriamuoju
vandeniu
apsirupinantiems
individualiai is Suliniy ar
individualiy greziniy,
rekomenduojama
reguliariai pasitikrinti
geriamojo vandens
kokybe laboratorijoje.
Ypac tai aktualu pavasarj,
kai del sniego ir jSalo
tirpsmo pakyla pavirSiniy
gruntiniy vandeny lygis.
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SVEIKAS SAULES MIESTAS

8 stiklinés vandens per dieng yra gyvybiskai
buatinas kiekis, reikalingas lasteléms,
atliekancioms labai svarbias fiziologines
funkcijas!

Su vandeniu i$ organizmo pasiSalina daug
medziagy apykaitos metu susidariusiy Slaky, o
ypatingomis sglygomis — kenksmingy medziagy ir
nuody.

Fiziologiniams procesams palaikyti bltina nuolat
atstatyti iS organizmo pasalintg vandens kiekj.
Sumazéjus organizme vandens 1- 2 proc.
jaucCiamas troskulys, netekus 5 proc. vandens
aptemsta sgmone, atsiranda haliucinacijos, o
netekus 12- 20 proc. organizmas zuva apsinuodijes
savo paties medziagy apykaitos produktais.
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SVEIKAS SAULES MIESTAS

Jums gali reiketi daugiau vandens jeigu sportuojate ar stipriai prakaituojate.
Nereikia bijoti, kad vandens bus per daug. Suvartojus per daug vandens,
sveiko zmogaus organizmas vandens pertekliy sekmingai pasalins.

Jeigu per mazai geriate vandens pasireiskia: silpnumas, nuovargis, Zzemas
kraujospudis, galvos skausmai, sausa oda, gebéjimo susikoncentruoti
praradimas, Saltos rankos ir pedos, naktiniai méslungiai, viduriy
uzkietéjimas.

Karstu mety laiku, padidejus prakaitavimui,
Zzmogus netenka daugiau skysciy, todel butina
kompensuoti jy trakuma.

Ziemos metu, patalpy Sildymo sezonu, /
sumazejus oro dregmei, taip pat reikia vartoti e AN
daugiau skysciy. 5

Individualy reikalingg vandens
kiekj labai paprasta apsiskaiCiuoti
— kiekvienam Ggio centimetrui
rekomenduojama isgerti 10 ml
vandens.

Jeigu zmogaus Ugis 1,60 cm, jis "
per parg turety iSgerti ne maziau
kaip 1600 ml vandens

Literatara:
https.//vmvt.lt/sites/default/files/knygele_vandens_kokybe_0.pdf
https.//smlpc.lt/index.php?sid=90&tid=7433
https://www.medicalnewstoday.com/articles/290814#kidney_damage

Parenge visuomeneés sveikatos specialiste Dainora Damasauskiené. Mob. +370 675 66142
el.p.: dainora.damasauskiene@sveikatos-biuras.lt 3



