Vanduo — ar viska apie jo svarba ir
vartojimg zinote?

Turbat visi Zinome, kad vanduo yra vienas i$ pagrindiniy gyvybés ir sveikatos
Saltiniy, taciau ar zinojote, kad suaugusio Zzmogaus organizme yra net apie 50 proc.,
o vaiko apie 75 proc. vandens? Vanduo atlieka isties svarby vaidmenj misy
sveikatai — ne tik palaiko organizmo skysciy balansg, bet ir apripina jj mineralais.

Vanduo reikalingas Siems misy organizmo procesams:

1. Termoreguliacija — kai karSta, prakaito liaukomis iSskirtas prakaitas
sudrékina odos pavirsiy, jis garuoja ir organizmas atvésta (tuo paciu netenka
dalies vandens ir drusky), o kai aplinkoje Salta, organizmas beveik neisskiria
praikaito ir taip iSsaugo Siluma.

2. Mineraliniy ir organiniy medziagy tirpinimas.

3. Virskinimo procesas — maistui nuryti, virSkinti, absorbuoti, slinkti
virSkinamuoju traktu ir atliekoms Salinti.

4. Maistiniy medziagy pernesimas.

5. Gleiviniy, kraujo turio, uzlgsteliniy ir vidlasteliniy skys¢iy tario
palaikymas.

Vandens balansas svarbus musy gyvybei

Netekus 1-2 proc. ktino svorio skysc€iy, gali sutrikti kognityvinés funkcijos (atliekamy
veiksmy tikslumas, atmintis, démesys), 2-5 proc. — gali pradéti skaudéti galva ir
pykinti, dar labiau pablogéti kognityvinés funkcijos. Netekus daugiau kaip 6 proc.
kdno svorio skyscCiy, pradedame karsciuoti (prasideda tachikardija), o didesné nei 10
proc. skysciy stoka kelia grésme gyvybei.



Kaip apskaiciuoti sau tinkamg vandens kiekj

Europos maisto saugos tarnybos (EFSA) ir Medicinos instituto (IOM) vandens
vartojimo rekomendacijos svyruoja nuo 2-2,7 litry per parg suaugusioms moterims ir
2,5-3,7 litry per parg suaugusiesiems vyrams. Tiksliau skysCiy poreikj galima
apskaiciuoti naudojant Sias formules:

e Suaugusiems — 35 (ml)*ktino maseé(kg)= x(ml)

e Suaugusiems — 1 (ml)*kcal. d. = x(ml)

e Vaikams — 1000 ml pirmiems 10 kg + 50 ml kiekvienam papildomam
kilogramui.

Svarbu nepamirsti, kad esame skirtingi, todél net ir apskaic€iavus vandens kiekj pagal
formule, jis gali buti ne visai tinkamas jusy organizmui.

Suvartojamo vandens kiekis priklauso nuo daugelio veiksniy: amziaus, lyties,
kiino masés, gyvenimo butdo, aplinkos, sveikatos buklés, fizinio aktyvumo, oro
salygy ir kita. Suzinoti, ar pakankamai vartojate vandens, galima jvertinus savijauta,
sveikatos bikle bei $lapimo spalva. Slapimo spalva turéty biti $velniai gelsvos
spalvos, jei Slapimas ryskiai geltonas ar net rudas — tai gali reiksti, kad jums triksta
skysciy.

Tinkamiausias vanduo kasdieniam vartojimui — paprastas geriamasis vanduo

Rekomenduojama gerti vanden;j i$ patikrinty, saugiy ir kokybisky Saltiniy (pozeminis
vanduo i$ vandentiekio, grezinio ir kita). Karstg dieng, daug prakaituojant, savo
raciong verta papildyti mineraliniu vandeniu, kuris padés organizmui atgauti
prarastas druskas, taCiau nekeiskite visos dienos normos skysciy j mineralin]
vandenj, nes taip galite gauti per daug drusky, del kuriy organizmas gali pradéti
kaupti skyscius, gali pakilti kraujospudis. Net ir paprastas vanduo i$ Ciaupo turi
mineraly, taciau jj filtruodami arba virindami dalj jy panaikinate. Jei geriamasis
vanduo atitinka higienos normos reikalavimus, yra saugus ir kokybiSkas — jj galima
drgsiai gerti pries tai nevirinant ar nefiltruojant.

ISsiugdyti teigiamus jprocCius paprasta
Keli patarimai, kurie padés jtraukti vandens gérimg j savo dienotvarke:

« Jei manote, kad gerti vandenj jums per sudétinga, pradékite nuo nedidelio
kiekio — 1 litro per dieng: pabudus ryte bei prie$ kiekvieng valgyma iSgerkite
po stikline vandens, likusj vandens kiekj palaipsniui gurkSnokite dienos eigoje.
Dar po keliy dieny pridékite prie Sio kiekio 500 mililitrus ir taip didinkite
vandens kiekj, kol pasieksite sau tinkamg dienos norma.

« Kiekvieng rytg organizmg pazadinkite su stikline vandens.

o Laikykite vandenj Salia saves: ant darbo stalo, rankinéje, masinoje ir kitur.

« Vandenj galite pasiskaninti vaisiais ar darzovémis, taip jam suteiksite
iSraiSkingesnj skonj.

« Per dieng suvalgykite maZziausiai 400 gramy darzoviy ir vaisiy. Vandeningos
darzovés taip pat padeda aprupinti organizmag skysciais.



