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Vanduo, kaip ir oras, yra pagrindinis gyvybés ir sveikatos
saltinis. Organizmui vanduo yra butinas kaip lasteliu, kraujo,
audiniy skyscio, seiliu, skrandzio sulciu, prakaito ir Slapimo
sudétiné dalis. Vanduo turi ZMogaus

jtakos visiems

GERIMU RUSYS organizmo gyvybiniams procesams. Vandens pagalba vyksta
dauguma medziagu apykaitos reakciju, kurios wuztikrina
nenutrukstama gyvuyju audiniuy

procesa.

 Dietiniai gérimai (su saldikliais): ju .. . .
o _ irimo ir regeneracijos
gerti vaikams nerekomenduojama,

jie neturi daug kaloriju, taciau ju
saldus skonis organizmag pratina
prie ,saldumo®. Norint sveikai
maitintis reikéty visada gerti
nesaldintus gérimus.

Suléiy gérimai: prekyboje esantys
miSiniai, suteikiantys daug
energijos. Buty geriau Siuos
gérimus atskiesti.

Vaisiu sultys ir limonadai: vaisiuy
sultys uz limonada pranasesnés tik
tuo, kad jose yra vitaminy ir
mineraliniu medziagu. Taciau
nepaisant to, jos turi daug kaloriju.
Todél ju pakanka gerti 1-2 kartus
per savaite. Vaisiai daug
vertingesni uz vaisiy sultis.
Pienas: priklauso ne gérimy
grupei, o pieno produktu grupei.
Troskuliui numalSinti pieno gerti
nereikéty, taciau kaip maisto
produktas jis labai naudingas dél
didelio kalcio kiekio, kuris
reikalingas auganciy vaiky kauly ir
danty formavimuisi.

Reguliarus skysciu vartojimas yra sveikatai palankios
mitybos sudétiné dalis, nes organizmas kasdien netenka
vandens (skysciu)

Jei prarastas vanduo nebus kompensuojamas, sutriks kuno
sirdies veikla, musu
kenksmingu medziagu ir

skysciu balansas, termoreguliacija,
organizmas negalés pasalinti
ZIMogus Susirgs.

Suaugusio Zmogaus organizme yra apie 55-65 proc. vandens,
vaiky - 60-70 proc. (kraujyje apie 98%, raumenyse apie 75%,

kauluose apie 28%).

KAS NUTINKA, KAI ORGANIZMUI PRADEDA
TRUKTI VANDENS?

e Lengvi simptomai: pirmiausiai pajauciame troskuli,
pradeda dziuti burna, liezuvis gali tapti sausas ar net
pabrinkes, galime jausti silpnuma ar galvos svaigima.

e Sunkesni simptomai: Sirdies virpéjimas, drebéjimas ar
~permusimai“, vangumas, sumisimas, samones

pritemimas, alpimas, dinges

prakaitavimas, sumazéjes Slapimo Kkiekis arba sSlapimas

zenkliai ar  visai

tampa Kkoncentruotas tamsiai geltonos ar net rusvos
spalvos.



DEHIDRATACIJA

Intensyvus ir greitas kuno skys¢iy praradimas vadinamas dehidratacija. Sio proceso metu kuno
lastelés ir audiniai netenka daugiau vandens negu gauname.

Musu organizmas naturaliai kasdien praranda vandens kvépavimo metu (iSkvepiant), su prakaitu,
Slapinantis ar tustinantis. Kartu su vandeniu prarandami nedideli drusku kiekiai (natrio, kalio,
kalcio, magnio ir kt.) Vystantis dehidratacijai organizmui butiny mineraliniy medziagy kiekis irgi
laipsniskai mazéja.

Esant dideliam fiziniam kruviui arba (ir) aukstai oro temperaturai (pvz., vasara) organizmas
pakankamai neatvésinamas per odos pavirsiu. Tada kunas ,,pasirupina“ vésia odos temperatura, j
odos pavirsiu isskirdamas prakaita, kuris ant karstos odos is karto garuoja ir atvésina oda.

Svarbu nepamirsti, kad intensyvus sportas ar auksta aplinkos oro temperatura skatina
prakaitavima su kuriuo netenkame ir mineraliniu medziagu, todél skysciu turime isgerti daugiau
nei iprastai.

APIE TROSKULI

Tikrieji troskulio ,malsintojai“ yra: geriamas vanduo, mineralinis vanduo, nesaldinta arbata ir
atskiesti nesaldus vaisiu sulciu gérimai (3-4 dalys vandens ir 1 dalis sul¢iu). Saldus gaivieji gérimai,
neskiestos vaisiy sultys ir saltoji arbata prilygintini saldumynams. Juos galima gerti, taciau
saikingai, nes juose yra labai daug kaloriju ir cukru. Ju per diena reikétu isgerti ne daugiau kaip
vieng stikline arba gerti ne kiekvieng dieng.

Reikalingas vandens Kiekis per para
Per dieng rekomenduojama isgerti 6-8 stiklines arba 1,5 — 21 vandens, tai yra bendra
rekomendacija. Taciau visi mes esame skirtingu sudéjimu, svoriu, todél kiekvienas galime
pasiskaiciuoti individualiai savo paros vandens poreiki pasinaudodami Sia formule:
Kuno masé (kg) x 0,03 (3oml)
Pavyzdys: 60 x 0,03 = 1,8 1/d

KAIP ISGERTI REIKIAMA VANDENS KIEKI]?

Siekiant padidinti iSgeriamo vandens Kiekj per diena reikéty ji turéti visada Salia saves,

todél geriausia isigyti gertuve. Jeigu nenorite gerti paprasto vandens, pasitelkite savo

fantazija ir susikurkite gaivius vandens ir vaisiu koktelius. Spalvu ir papildomu skoniu
' lengvai gali suteikti citrina, jvairios uogos, métos lapeliai, apelsinas, greipfrutas ir pan.
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