KODEL VANDUO GYVYBISKAI §74
SVARBUS KIEKVIENAM IS MUSU?

KODEL VANDUO BUTINAS ZMOGUI?

Vanduo yra pagrindinis zmogaus kiino komponentas — jis sudaro apie 60—70%
misy organizmo mas¢s ir dalyvauja beveik visuose gyvybiniuose procesuose.

Be vandens organizmas negali normaliai funkcionuoti, nes jis:

e Reguliuoja kiino temperatiira. Prakaitavimas ir garavimas padeda iSlaikyti
optimalig temperatiirg, ypac karStu oru ar fizinio aktyvumo metu. - .

e Pernesa maistines medziagas ir deguonj j 1asteles. VVanduo kraujyje

padeda transportuoti biitinas medziagas visame organizme.

padeda pasalinti nereikalingas ar kenksmingas medZiagas.

e Sutepa sanarius. Sanariy skystis daugiausia sudarytas 1§ vandens, todel

tinkamas jo vartojimas mazina sgnariy dilimg ir skausma.
e Palaiko odos elastingumg ir sveikatg. Vandens triikumas gali sukelti odos

sausumg ir rauksliy formavimasi.

Tyrimai rodo, kad net ir nedidelis skys€iy triikkumas gali sukelti nuovargi,
koncentracijos stoka ir galvos skausmus.



KOKIE POZYMIAI RODO, KAD
ORGANIZMUI TRUKSTA VANDENS?

Dehidratacija — tai buklé, kai organizmas netenka daugiau skys¢iy, nei jy gauna. Ji
gali biiti lengva, vidutinio sunkumo arba sunki.

GP Pagrindiniai poZymiai:

Lengva ar vidutinio sunkumo . *;J» Sunki dehidratacija (pavojinga

dehidratacija Y Y sveikatail!)
Vv Troskulys ir burnos dZitivimas ‘ . ‘ I Stiprus silpnumas, sumigimas

v Galvos skausmas I Samonés netekimas

$ I Kraujospadzio sumazéjimas ir
padaznéjes pulsas

v Nuovargis, silpnumas ]
v Sumazéjes Slapimo kiekis ir
tamsesné jo spalva I Sausos gleivinés (pvz., burna,

v Sausa oda, sumaZzéjes ==l akys)
elastingumas ) I Slapinimosi nebuvimas ilga laika

Jei pasireiSkia sunki dehidratacija, biitina
nedelsiant kreiptis j medikus, nes tai gali
biiti pavojinga gyvybei.

v Galvos svaigimas, sumazéjusi
koncentracija

KIEK VANDENS REIKIA ISGERTI PER DIENA?

Bendrosios rekomendacijos suaugusiam Zmogui: @

2-2,5 litro per dieng (apie 8 stiklines vandens);
Fizinis aktyvumas ar auksSta temperatira — iki 3 litry ar daugiau;

Individualus poreikis priklauso nuo kiino svorio, fizinio aktyvumo ir klimato
salygy.
@ Tikslesnj vandens poreikj galima apskaiciuoti pagal formule:




6@ KAIP PALAIKYTI TINKAMA
O

VANDENS BALANSA?
Gerkite reguliariai. Neleiskite troskuliui pasiekti kritinés ribos — stenkités gerti mazais
kiekiais visg dieng.

Stebékite Slapimo spalva. Sviesi ar skaidri spalva rodo pakankama vandens kiekj, o tamsi —
trilkuma.

Neperkraukite organizmo. Per didelis vandens kiekis per trumpg laika gali sukelti
elektrolity disbalansg (hiponatremijg). O?

Gerkite daugiau vandens karStomis dienomis ir sportuojant. Intensyvus prakaitavimas
didina skysciy poreikj.

Naudokite priminimus. Jei pamirstate gerti vandenj, galite naudoti mobilias programéles ar

nustatyti priminimus telefone. Bomes e
GQ KAIP LENGVIAU ISGERTI 3’ P e ,E f ':2
b DAUGIAU VANDENS PER DIENA o B I

Pradékite dieng stikline vandens — iSgerkite stikling vandens vos atsikélg, tai padés jjungti
organizma.
Turékite vandens buteliuka su savimi — nesiokites jj visur: darbe, automobilyje, sporto saléje.
Jei vanduo bus po ranka, natiiraliai gersite daugiau.

Pagardinkite vandenj — jei paprastas vanduo atrodo nuobodus, pridékite citrinos, agurko, métos

ar uogy, kad biity skaniau.
Naudokite didesne stikline — jei geriate i§ mazy stikliniy, pabandykite naudoti didesng — taip
natiiraliai iSgersite daugiau.
Prijunkite vandens gérimg prie jprociy — pavyzdziui, kickvieng karta po kavos puodelio

iSgerkite stikling vandens.

Valgykite daugiau vandeningy produkty — agurkai, arbiizai, pomidorai ir kiti vandeningi maisto

produktai prisideda prie skys¢iy suvartojimo.

Sekite savo progresa — galite Zymétis, kieck vandens isgeriate per diena, ir stengtis palaipsniui

didinti kiekj.
Stebeékite, kaip jauciatés — kai geriate daugiau vandens, galite pastebéti geresne savijauta,
Svytin¢ig odg ir daugiau energijos — tai puiki motyvacija nesustoti! ®<>
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