A VANDENS NAUDA ZMOGAUS ORGANIZMUI
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Ar Zinojote, kad 2 stiklinés vandens ryte pazadina miisy organizma, 1 stikliné prie§ dusa

sumazina musy kraujo spaudima, 1 stikliné pries einant miegoti sumazina insulto ir Sirdies priepuolio

ez B "+ rizikg. Pranciizy raSytojas Antoine’as de Saint-Exupéry rasé:

o »Vanduo! Tu neturi nei skonio, nei spalvos, nei kvapo, taves

/ negalima nusakyti, tavimi gardziuojamés nezinodami, kas tu esi i$

* tikryjy. Netinka sakyti, kad tu biitinas gyvybei: tu pats esi gyvybé!

Tu pripildai mus smagumo, kurio negalima paaiskinti juslémis,

grazini mums jégas, kurias buvome prarad¢. D¢l taves miisy

\ N . Sirdyse veél ima Ciurlenti versmés, kurios jau buvo iSsekusios. Tu
%ﬁé pats didziausias turtas pasaulyje.*

’ Vanduo — viena svarbiausiy zmogaus gyvybés

)

sudedamyjy daliy. Vanduo sudaro apie du trecdalius visy gyvosios
gamtos organizmy, o zmogaus kiino masés — 70 proc. Savo
gyvenimg pradedame sudaryti i§ 99% vandens, suaugg jo turime
apie 70%, o senatveje vandens zmogaus organizme lieka tik apie 50%. Atitinkamai kraujyje jo randama
85%, 0 kauluose — 28%, odoje — 80%, raumenyse — 75%, plauciuose — 90%, smegenyse — 75%.
Vanduo organizme perneSa maistines medziagas, girdo ji, valo, reguliuoja kiino
temperatiirg. Be vandens nebity minciy, jausmy, pojuciy. Dr. Alexis Carrel (1873 —1944) gavo Nobelio
premija, nes jrodé, kad lastelé yra nemirtinga. Tik skystis, kuriame ji plaukioja degeneruoja, todél reikia
pastoviai atnaujinti skystj ir maitinti 1gstele.

Vandens privalumai organizmui

Paprastai tariant, vanduo yra biitinas norint palaikyti normaliag organizmo veikla bei gerai jaustis.

Pateikiame SeSias pagrindines prieZastis, kod¢l reikeéty stengtis suvartoti reikiama kiekj vandens:

v" Palaiko hidratacija ir sveika odg. Oda yra didziausias Zmogaus organas, o jos biiklé daznai parodo
bendrg organizmo hidratacijos lygj. Pakankamas vandens suvartojimas padeda odg iSlaikyti elastinga,
Svytincig ir sveikg. D¢l dehidratacijos, oda tampa sausa, praradusi spalva bei linkusi Serpetoti.

v Pagerina virS§kinimg. Vanduo yra bitinas vir§kinimo procesui. Jis padeda skaidyti maistg bei
pernesti maistines medZiagas visame organizme. Vanduo taip pat gali padéti iSvengti viduriy
uzkietéjimo.

v Reguliuoja kiino temperatira. Vanduo yra pagrindinis kiino termoreguliacijos elementas.
Prakaitas, kurio 98% sudaro vanduo, yra organizmo atsakas ] karSti arba didelj fizinj kriivi.
Prakaituojant prarandame daug skysciy ir mineraly, tad vanduo yra biitinas norint atstatyti balansa
organizme ir iSvengti perkaitimo.
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v" Pasalina toksinus. Inkstai filtruoja krauja, o atliekas ir toksinus pasalina per §lapimg. Pakankamas
vandens vartojimas uZztikrina, kad $is procesas vykty sklandziai, sumazinant inksty akmeny ir kity
ligy rizika.

v Padeda palaikyti sveika svorj. Vandens vartojimas gali padéti reguliuoti apetitg ir skatinti svorio
mazéjima. Organizmas alkio jausma kartais painioja su troSkuliu, tad geriant vanden]j prie§ valgj
galima iSvengti persivalgymo.

v Palaiko kognityvine funkcija. Smegenys yra labai jautrios dehidratacijai, tad net ir nedidelis
vandens trilkumas gali sukelti nuovargj, sumazinti koncentracija, atmintj ir bendra kognityvine
veikla. Tinkamas vandens kiekis padeda palaikyti optimalig smegeny biiklg.

v" Vanduo suteikia daugiau energijos. Jei jauciatés iSseke, su vandeniu gaukite energijos.
Dehidratacija vercia jaustis pavargusiu ir nusilpusius. Tad reikiamas vandens kiekis padés jusy
Sirdziai efektyviau pumpuoti kraujg bei dirbti, o kraujui transportuoti deguon;j ir kitas maistines
medziagas ] jusy lasteles.

v" Vanduo mazina jtampga. Vanduo sudaro apie 70% iki 80% jusy smegeny turio. Jei jisy organizmas
yra dehidratuotas, jusy kiinas ir protas yra apimtas streso. Siekdami i$laikyti Zema streso lygj nedidelj,
laikykite ant savo darbo stalo stikling vandens ar neSiokités su savimi vandens butelj arba gertuve ir
gurksnokite reguliariai, kad iSgertuméte bent 1,51 per dienag.

v" Vanduo stiprina raumeny tonusg. Geriamasis
vanduo padeda iSvengti raumeny spazmy, skausmy,
méslungio ir tai pat ,,sutepa™ Jusy kiino sgnarius.
Trikstant organizmui vandens, teks mankstintis
ilgiau ir intensyviau, norint pasiekti norimg ir
uzsibrézta rezultata.

Kiek vandens rekomenduojama iSgerti per para
Svarbiausia yra nevirSyti savo normos.
Dauguma Saltiniy nurodo, kad Zmogui per parg reikéty
suvartoti apie 2 litrus vandens. Skyscius reikia vartoti
saikingai. Gaunamo vandens kiekis turi atitikti isskiriamo vandens kiekj. Mediky teigimu, asmeniné

norma priklauso nuo individualaus fiziologinio organizmo poreikio, klimatiniy salygy ir kiino mases.
Vidutiné norma — 2,3 litro, skirta 65 kilogramus sverian¢iam zmogui. Aisku, kad 50 ar 80 kilogramy
sverian¢iam zmogui Sie rodikliai bus skirtingi.

Labai paprasta nustatyti optimaly vandens kiekj, vadovaujantis taisykle: 1 litras skys¢iy — 1000
kilokolorijy, kurios gaunamos valgant. Kai kurie mokslininkai sitilo vadovautis formule: kiino svoris
dauginamas i3 koeficiento 0,00365. Sig formule:

Kiino masé (kg) x 0,03 (30 ml)
Pavyzdys: 80 x 0,03 = 2,4 1/dieng
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Kita vertus, tai apytikris vidurkis. Vanduo, nepaisant jo universalumo, kiekvieng veikia
skirtingai, nes jvairiy Zmoniy poreikiai skirtingi. Priklausomai nuo individualaus skys¢iy vartojimo
poreikio, mus galima suskirstyti i tuos, kuriems sunku ir pusdienj iSbuti neisgerus keliy stikliniy vandens;
mazai geriancius, kurie sugeba ilgg laikg apsieiti be vandens; ir saikingai geriancius. Asmeniné skysc¢iy
norma priklauso nuo sveikatos buklés, fizinio aktyvumo ir to, kokiam maistui teikiate pirmenybeg. Jei
kankina troskulys — reikia gerti. Vasarg karStomis dienomis reikéty gerti daugiau.

Mineraliniy medZiagy svarba kiekvienam organizmui

Zmogui yra biitinas tam tikras mineraliniy medziagy kiekis, kurj jis privalo gauti su maistu
ir gerdamas vandenj. Su geriamuoju vandeniu ] Zmogaus organizma patenka nuo 1 iki 10 proc. reikalingo
per parg mikroelementy kiekio. Nepakankamas mikroelementy kiekis arba jy perteklius vandenyje gali

turéti jtakos jvairiems organizmo funkcijy pakitimams ir ligoms.
Lietuvoje néra pozeminio vandens, kuris mineraliniy medziagy turéty maziau kaip 50 mg/l, o geriamajj
vanden] tiekianc¢iose vandenvietése néra vandens, kuriame
Geledis ty medziagy biity daugiau kaip 1500 mg/l. Tod¢l galima

';Tlfgi:iis' Manganas teigti, jog 18 ¢iaupo bégancio vandens Zmogus gauna daug
jam reikalingy mineraly.

) Visi  mikroelementai pasizymi dideliu

e f Chloridai . .. o uier . . .
| biologiniu aktyvumu: jie uZztikrina normalig fiziologiniy
reakcijy ir apykaitos procesy eiga, dalyvauja mineraliniy
medZiagy apykaitoje ir, kaip jvairiy biocheminiy reakcijy

Nitratai

———— katalizatoriai, turi jtakos bendrai organizmo medZiagy

apykaitai. Mikroelementai jeina ] aktyviy biologiniy

N junginiy sudétj: fermenty (Zn, Cu, Mo, Mn ir kt. ),
" vitaminy (Co), hormony (J, Co), kvépavimo fermenty (Fe,

S Cu). Remiantis Siuolaikiniais duomenimis, uZtikrinti
Amonis

normalig organizmo gyvybine veiklg reikia apie 30
mikroelementy, kuriy dauguma yra metalai (Fe, Cu, Mg,
Zn, Mn, Co, Mo ir kt.) ir tik keli metaloidai (J, Br, As, F, Se). Nuo kalcio ir magnio drusky kiekio
priklauso vandens kietumas. Bendras drusky kiekis geriamajame vandenyje neturi virSyti 1000 mg/1.
Drusky koncentracija yra didesné tik mineraliniame vandenyje.
Kietas vanduo sveikatai nekenksmingas. Gerdami kietesnj vandenj, Zmonés maziau serga
Sirdies ligomis ir hipertonija, o vartodami minkstag vandenj — daZniau, taip pat neirodyta, kad kietas
vanduo sukelia akmenlige.
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Kokj vandenj pasirinkti?

Vanduo gali turéti skirtingg poveikj organizmui,

priklausomai nuo to, kokj variantg pasirinksite.

v~ Vandentiekio vanduo. Lietuvoje yra ganétinai saugu
vandenj gerti tiesiai i§ ¢iaupo. Taciau reikéty atkreipti
démesj, kad kai kuriose vietovése vandentiekio
vanduo gali buti neSvarus arba turéti per didel;
cheminiy medziagy kiekj, todél tokiam vandeniui gali
prireikti papildomo filtravimo.

v Filtruotas vanduo. Vandens filtrai gali paSalinti
kenksmingas medziagas i§ vandentiekio vandens.

Filtravimo sistemos gali biiti montuojamos namuose, o jeigu tokios galimybés neturite, galite rinktis
specialius indus, pavyzdziui gsocius su filtrais.

v Mineralinis vanduo. Mineralinis vanduo yra gaunamas i§ natiiraliy Saltiniy ir paprastai pasizymi
mineraly, tokiy kaip kalcis ir magnis, gausa. Rinkoje galima rasti platy mineralinio vandens
pasirinkima, jskaitant ir gazuota mineralinj vanden]. Pastarajj patariama vartoti saikingai, kadangi jis
gali pakenkti danty emaliui bei skatinti viduriy piitima.

v Saltinio vanduo. Sis vanduo yra i§gaunamas i3 natiiraliy Saltiniy, daZnai esangiy netoli kalny arba
misky. Saltinio vanduo yra mazai apdorotas ir pasizymi natiiraliy mineraly gausa.

v Distiliuotas vanduo. Tai yra pati gryniausia vandens forma, nes distiliacijos metu i§ vandens yra
pasalinami visi mineralai ir terSalai. Distiliuotas vanduo daznai yra naudojamas medicinos jstaigose
bei pramongje. Kasdieniam vartojimui Sis vanduo néra tinkamas, nes jame truksta nattiraliy mineraly.

v Jonizuotas (§arminis) vanduo. Sis vanduo turi didesnj pH lygj nei paprastas vanduo. Kai kurie
tyrimai rodo, kad Sarminis vanduo gali padéti neutralizuoti rigstis organizme ir uZtikrinti geresng
sveikata. Taciau vieno patvirtinto atsakymo ] klausima, ar toks vanduo yra naudingesnis nei
paprastas, néra.

( & Qr‘ . Patarimai, kaip iSgerti reikiama kiekj vandens
f = ISgerti rekomenduojama kiekj vandens gali buti sudétinga, ypac jeigu

< a { e ’"s nesate pripratg to daryti nuolat. Pateikiame keleta patarimy, kurie padés
K \\\ XL ,.»:_(" §-c) ,e\_\S uztikrinti, kad kasdien 1sger:fumete pa-ka.nkamal V?n(.lens. . o
5 T Y | N < 'w;,ﬁ; v Vandens gertuve visada turékite su savimi. Norint nepamirsti
o ‘i‘(.\: ’d( ‘\ v ®, d \l‘;-\.\ iSgerti vandens, reikéty pasiriipinti, kad jo visada turétuméte Salia.
“ SN /&;Z; Yo N 2 \ Isigykite gertuve, kuri jums patinka, pripildykite jg vandeniu ir laikykite

arket (

“ ja darbo vietoje, automobilyje ar sporto krepSyje.
v Nusistatykite priminimus. Jei pamirstate gerti vandenj, galite nusistatyti priminimus savo telefone
ar kompiuteryje. Tai padés jums islaikyti jprotj vanden] gerti reguliariai visa diena.
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Gerkite vandenij prie§ valgj. Stikliné vandens pries valgj gali ne tik padéti sumazinti suvartojamo
maisto kiekj, bet ir uztikrinti, kad iSgeriate papildomg kiekj vandens dienos eigoje.

Pagardinkite vandenj. Jei paprastas vanduo jums yra neskanus, galite pridéti nattiraliy skonio
priedy, pavyzdziui citrinos, laimo, méty ar agurky. Tai ne tik pagerina vandens skonj, bet ir suteikia
papildomy vitaminy bei mineraly.

Valgykite vandens turin¢ius maisto produktus. Vaisiai ir darzovés, tokie kaip arbiizai, agurkai,
apelsinai ir salotos, gali biiti puikus buidas papildomai apriipinti organizma vandeniu.

Stebékite savo Slapimo spalva. Vienas iS paprasCiausiy biidy patikrinti, ar gaunate pakankamai
vandens, yra stebéti $lapimo spalva. Sviesiai gelsvas ar beveik skaidrus §lapimas rodo, kad
organizmas yra tinkamai hidratuotas, o tamsus §lapimas gali rodyti dehidratacija.

Nustatykite vandens vartojimo tikslus. Jeigu jums sunku
natiiraliai prisiversti atsigerti vandens, galite pabandyti
i$sikelti sau tikslus. Pavyzdziui, darbe galite daryti
pertraukas tik su saglyga, jeigu iSgersite stikling vandens.
Taip pat galite iSsikelti sau saglyga reikiamg kiekj vandens
1Sgerti iki tam tikros valandos.

Pradékite dieng su stikline vandens. Ryte, atsikélus,

iSgerkite stikling vandens.

Kas nutinka, kai organizmui pradeda trukti vandens?

Intesyvus ir greitas kiino skyséiy praradimas vadinamas dehidratacija. Sio proceso metu kiino

lastelés ir audiniai netenka daugiau vandens negu gauna geriant. Miisy 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

v

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

Sunkesni simptomai: Sirdies virpéjimas, drebéjimas ar ,,permusimai®, vangumas, sumisimas,
sagmongs pritemimas, alpimas, zenkliai ar visai dinges prakaitavimas, sumazéjes Salpimo kiekis arba

Slapimas tampa koncentruotas tamsiai geltonos ar net rusvos spalvos.

Svarbu nepamirsti, kad intesyvus sportas ar aukSta aplinkos oro temperatiira skatina prakaitavimag su

kuriuo netenkame ir mineraliniy medZziagy, todél skys¢iy turime iSgerti daugiau nei jprastai. Vanduo yra

gyvybiskai svarbus miisy sistemoms, o dar svarbiau, kad jos veikty optimaliai.

Tafgl pradékime fr Smokime gerti vandenj. Skanausi
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