Vandens nauda

Ar kada pagalvojote, koks svarbus, nepakei¢iamas ir gyvybiskai reikalingas masy
gyvenimui ir misy sveikatai yra vanduo? Zmogus be maisto gali isgyventi kelias
savaites ar net ménesius, taCiau be vandens — vos keletg dieny. Vanduo — tai
atgaiva, sveikata, energija.

Vandens nauda

Suteikia energijos ir mazina nuovargj — kadangi smegenys sudarytos
daugiausiai iS vandens, tai vanduo jums padés galvoti, susikoncentruoti
ir bati budresniems.

Gali padéti numesti svorio — vanduo yra visiskai nekaloringas gérimas,
jis mazina alkj ir skatina metabolizma.

Valo toksinus — vanduo padeda atsikratyti toksiny per Slapima ar
prakaitg, tai mazina tikimybe susidaryti inksty akmenims ir atsirasti
Slapimo taky infekcijai.

Gerina odos bukle —vanduo drékina odg, palaiko jg SvieZig ir Svelnia.
Vanduo butinas virskinti maistg ir apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo,
Stiprina imunine sistemg — Dideli iSgerto vandens kiekiai padeda
apsisaugoti nuo gripo, vézio ar net Sirdies priepuolio.

Apsaugo nuo galvos skausmo — jei skauda galvg, pabandykite isgerti
vandens, kadangi dehidratacija yra dazna galvos skausmo (migrenos)
priezastis.

Sumatzina méslungio ir sgnariy problemy tikimybe — vanduo palaiko
sgnarius suteptus ir gerina raumeny elastinguma.

Padeda augti raumenims — vanduo nunesa deguonj j Igsteles, jskaitant
ir j tas, kurios sudaro raumenis, todél gerdami vandenj galésite dirbti
sunkiau ir ilgiau.



Nors suaugusiam Zmogui rekomenduojama isgerti 8 stiklines vandens, taciau
svarbu prisiminti, kad kiekvienas Zmogus turi iSgerti individualy jo kiekj.
Nenaudinga isgerti per daug vandens, nes apsunkinama Sirdies, inksty sistemy
veikla ir pradedami intensyviau skaidyti baltymai.

Teoriskg vandens suvartojama kiekj galime apskaiciuoti pagal formule, kai kiino
svoris (kg) dauginamas i$ 0,03 (30 ml) ir gauname vandens kiekj, kurj reikia iSgerti
per dieng. Taciau tiksly kiekj galime nustatyti, kai yra jvertinamas fizinis
aktyvumas, valgomo maisto produktai, kiekis ir pan.

Ar galima gerti vanden;j is Ciaupo, o gal geriau rinktis virintg vanden;j?

Virinant vandenj, pasalinami infekciniy ligy sukéléjai. Todél jvertinus, kad
Lietuvoje viesai tiekiamo geriamojo vandens mikrobiologinés savybés yra geros ir
kokybé reguliariai tikrinama, jj galima gerti i$ ¢iaupo nevirintg. Tais atvejais kai
geriamojo vandens tiekéjai negali garantuoti, kad vanduo naturaliai Svarus,
geriamajj vandenj dezinfekuoja (daZniausiai natrio hipohloritu) ir taip uztikrina
vandens Svaruma. Vis tik, gerti nevirintg vandenj is Ciaupo rizikinga, jei Sis vanduo
tiekiamas viesai is smulkiyjy vandenvieciy, ar i$ privaciy Suliniy, kuriy vandens
kokybé néra reguliariai tikrinama.



