VANDUO GYVYBES ELEKSYRAS
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Vanduo gamina

Daugybe karty esame girdéje, jog vanduo yra gyvybés Saltinis, taciau ar kada
susimastéme Kiek mes jo isgeriame arba kiek vandens iSgeria misy vaikai? Daznai j vandens nauda
zilirime Pro pirstus.

Kas nutinka miisy organizmui — sveikatai, jei ilgesnj laikg vartosiu nepakankamg
kiekj vandens?

Jeigu skyséiy kiekis organizme néra kompensuojamas reikiamu laiku, jis yra
pasisavinamas i§ organy audiniy bei kraujo. To pasékoje zmogaus Kraujotaka Zenkliai sulétéja,
pablogéja raumeny bei kity organy apriipinimas deguonimi. Zmogus padariniy gali ir nejausti keleta,
0 gal net daugelj mety. O dazniausiai j tam tikrus simptomus zvelgiama skeptiskai.

Pagrindiniai vandens triikumo simptomai:

- Galimas bendras silpnumas, mieguistumas ar nuovargis

- Zemas kraujospidis

- Sirdies ritmo pakitimai aiind <>

<>

- Kartais jau¢iamas stiprus troskulys . <>
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- Saltos pédos ir rankos N ¥yt G -

- Naktinis méslungis A Wil

- Raumeninés kiino masés sumazéjimas
- Virskinimo sistemos sutrikimas
- Viduriy uzkietéjimas

Simptomai i§ pirmo zvilgsnio bendriniai ir Zmogui dazniausiai nekelia didelio
susiriipinimo. Taciau ilgainiui simptomai prastéja, 0 zmogus ir toliau negerdamas vandens, sauséja
i§ vidaus. Toks vandens nepakankamumas dar Kitaip vadinamas — dehidratacija. Kiino dehidratacija
gali sukelti ypa¢ rimtas fiziologines reakcijas Dehidratacija priver¢ia mus jaustis pavargusiu,
iSsekusiu. Pakankamas vandens kiekis padeda $irdziai efektyviau pumpuoti kraujg, 0 jam taip
lengviau perduoti deguonj ir kitas maistines medziagas j organizma.
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Kiek  vandens  turi
suvartoti vaikai ir
suaugusieji?

Dauguma Zmoniy kalba,
jog suauges Zmogus turi
i1Sgerti 2 litrus vandens,
taciau tikra tiesa yra tokia,
jog kiekviena diena yra
nauja istorija ir viskas
priklauso nuo kiekvieno
Zmogaus gyvenimo budo,
Iyties bei kity faktoriy.
FORMULE:

Svoris X 0.03, rezultate
gauname litry skaiéiy. Sis
skaic¢iavimas puikiai tinka
ir vaikams ir suaugusiems.
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taisyklingai gerti vandenj vaikams ir suaugusiems?
Norint iSgauti teigiamg rezultatg i$ geriamojo vandens, nepakaks vien gerti
vandenj, patartina jj gerti taisyklingai. Gerkite vandenj 30 min pries kiekvieng valgj, 1-1,5 val. Po

° valgio bei visada, kai jauciate, jog norite atsigerti vandens. Jokiu badu nelaukite, kol jausite troskulj.
Troskulys signalizuoja, jog praradote ypa¢ didelj kiekj vandens ir tai yra kritiné riba, kai organizmas

per prievarta prasosi skysciy.

Prabudus ryte vienas i§ pagrindiniy jiisy ritualy turéty biti vandens balanso atstatymas.

Miego metu misy organizmas suvartoja is tiesy labai daug skysciy, vyksta detoksikaciniai procesai,
todél rytg pradedant viena stikline vandens, organizmui leisime atstatyti praprasta vandens balansa.
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