Vandens nauda Zmogaus organizmui

Neveltui sakoma, kad vanduo yra gyvybés $altinis. Jis nepamainomas mitybos
komponentas, mat gyvybiniai procesai gali vykti tik tuomet, kai lastelése yra pakankamai
vandens. Vanduo sudaro didziausig Zmogaus organizmo dalj — apie 60-70 procenty. Vandens
nauda miisy organizmui yra didziulé — jame vyksta visos biologinés reakcijos, vanduo
pernesa svarbiausias medziagas j lasteles, t.y. vitaminus, mineralus ir gliukoze, pasalina i$
organizmo jau nebereikalingas medziagas, reguliuoja kiino temperatiirg, dalyvauja
biocheminiame skaidyme, kai mes valgome transportuoja maistines medziagas, sutepa

sanarius, taip pat reikalingas miisy akims, smegenims ir stuburo smegenims.

Vis dazniau galime perskaityti ir moksliniy straipsniy, kuriuose atrandama sasaja tarp
padidéjusio vandens vartojimo ir mazéjancio kiino svorio, ypac jeigu pries tai buvo gausus

saldinty gérimy vartojimas.



Kas nutinka, kai organizmui pradeda trukti vandens?

e Lengvi simptomai: pirmiausia mes pajau¢iame troskulj, pradeda dziditi burna,
liezuvis gali tapti sausas ar net pabrinkes, galime pajausti silpnuma ar galvos
svaigima.

e Sunkesni simptomai: Sirdies virpéjimas, drebéjimas ar ,,permusimai‘, vangumas,
sumiSimas, sgmonés pritemimas, alpimas, zenkliai ar visai dinges prakaitavimas,
sumazéjes Salpimo kiekis arba Slapimas tampa koncentruotas tamsiai geltonos ar net

rusvos spalvos.

Intesyvus ir greitas kiino skyséiy praradimas vadinamas dehidratacija. Sio proceso metu
kiino lgstelés ir audiniai netenka daugiau vandens negu gauna geriant. Misy organizmas
natiiraliai kasdien praranda vandens kvépavimo metu (iSkvépiant), su prakaitu, Slapinantis ar
tustinantis. Kartu su vandeniu prarandami nedideli drusky kiekiai (natrio, kalio, kalcio,
magnio ir kt.) Vystantis dehidratacijai organizmui biitiny mineraliniy medziagy kiekis irgi

laipsniskai mazéja.

Svarbu nepamirsti, kad intesyvus sportas ar auksta aplinkos oro temperatiira skatina
prakaitavima su kuriuo netenkame ir mineraliniy medziagy, tod¢l skysciy turime iSgerti
daugiau nei jprastai. Taip pat tinka mineralizuotas ar silpnos mineralizacijos natiiralus

mineralinis vanduo (be angliariigsties).
Reikalingas vandens kiekis per para

Per dieng rekomenduojama iSgerti 6-8 stiklines arba 1,5 — 2| vandens, tai yra apytikslé
rekomendacija, kurig galime daug kur iSgirsti. Ta¢iau visi mes esame skirtingu sudéjimy,
svoriy, todel kiekvienas galime pasiskaiciuoti individualiai savo paros vandens poreikj

pasinaudodami Sig formule:
Kino mase (kg) x 0,03 (30ml)

Pavyzdys: 80x0,03=2,41/d



