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KODEL MUSY ORGANIZMUI SVARBUS
VANDUO?




Vanduo - gyvybés saltinis. Vandenj pazjstame jvairiausiy pavidaly:
jis teka, tryksta ir lasa; ledo sluoksniai yra uzkloje zemés asigalius,
plaukioja ledkalniai, ledu apsidengusios kalny virstinés, upes ir
ezerus kausto ledas; garuoja jsilusi zeme, is karstyjy versmiy
verziasi garai, tvyro rikai, dangumi plaukia debesys.




Ryty saliy ismintis sako, kad
,gélo vandens asotis geriau uz
surig upe“. Niekas tiksliau
neapibudino  vandens, Kkaip
garsusis rasytojas Antuanas de
Sent Egziuperi: ,vanduo! Tu
neturi nei skonio, nei kvapo -
taves nusakyti negalima, tavimi
gardziuojames nezinodami
taves. Netinka sakyti, kad tu
butinas gyvybel, tu pats esi
gyvybé. Tu pats didziausias
turtas pasaulyje”.




Nebaga !

Vanduo yra pagrindinis
energijos saltinis
organizmo gyvavimui. Jis
nesa reikalingas maisto
medziagas j audinius ir
organus, o0 iS jy
Jisgabena*“ medziagy
apykaitos produktus,
kurie yra nuodingi.




Kad zmogui batinas vanduo, rodo
tai, kad apie 60-70 proc. Zmogaus
organizmo sudaro vanduo. Tiesa,
jo kiekis priklauso nuo amziaus,
daugiausiai vandens yra
naujagimio kiine, o maziausiai -
garbaus amziaus sulaukusio
zmogaus kine.




Nuo vandens kiekio organizme labiausiai priklauso smegeny,
sirdies, plauciy ir raumeny veikla.
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Ypac svarby vaidmenj atlieka
vanduo kuno temperaturai
reguliuoti. Patenka | odos
pavirsiy prakaito pavidalu, kai
kunas jkaista. Garuodamas |jis
vésina kiing. Pavyzdziui, jeigu
nevykty kuno temperaturos
reguliavimo procesai, po 30
min. vaziavimo dviraciu 70 kg

sportininko kuno temperatura
pakilty nuo 37°C iki 47°C.
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Mazdaug trecdalis vandens yra lastelése.
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Vanduo padeda islaikyti odg sveika ir grazia. Esant dehidratacijai,
oda gali tapti daug lengviau pazeidziama odos sutrikimy.




Vanduo gali padéti metant svorj. Jei iskeisite sultis ir gaiviuosius
gérimus | vandenj, tai padés zengiant sveikesnés mitybos ir
mazesnio svorio, keliu. Jei pries valgj isgersite vandens, tai pades
nepersivalgyti, kadangi greiciau pasijusite sotds.
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Nuo jo _priklauso virskinimo
sistema. Zarnynui reikia vandens,
kad jis tinkamai veiktuy.



Nebaga !

Vanduo pavercia mineralus ir maistines medziagas prieinamas
misy organizmui. Kadangi visos medziagos istirpsta vandenyje,
todel jos gali pasiekti jvairias kuno dalis.




Vanduo padidina nasuma
treniruotes metu. Kai kurie
mokslininkai  teigia, jog
vartojant daugiau vandens
mes galime pastebimai
geriau atlikti jtemptas
veiklas.
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IS vandens susidaro seilés ir gleivés. Seilés padeda mums virskinti
maistg ir palaiko burnos, nosies ir akiy dregnuma.
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Vandens gérimas taip pat palaiko burnos svara. Be to, jei vartosite

vandenj vietoj saldinty gérimy, tai padés sumazinti danty éduonies
atsiradimo rizika.
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Vanduo padeda ,sutepti“ sgnarius. Kremzlés, esancios sanariuose ir
stuburo diskuose, turi apie 80 proc. vandens.







Kai organizme triksta vandens mes jauciame troskulj, galimas
nuovargis.
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Kiek turéciau gerti vandens? Reikalingas vandens kiekis priklauso
nuo jisy amziaus, klimato salygy, nuo sveikatos buklés, mitybos ir
fizinés veiklos ir apskaiciuojamas pagal formule: vienam zmogaus
kuno svorio kilogramui reikia per dieng gauti 30-35 ml vandens: pvz.
70 kg x 359 ml = 2450 ml.




Organizmui reikalingus skyscius galima gauti ne tik geriant vanden,;.
Dalis organizmui reikalingo vandens gaunama is daug vandens
turincio maisto (sriuboje, pomidoruose, apelsinuose, agurkuose ir t.
t.) Didziaja dalj vandens organizmas gauna is gérimy - tiek geriant
paprastg geriamgjj vandenj, tiek ir kitus gerimus.




Vandenyje  néra  tusciy
kalorijy, cukraus, o gerdami
vanden] netgi galite padeti
sau lengviau numesti svorj.
Taciau jei niekaip
neprisiverciate isgerti daug
vandens, tinka ir naturalios
sultys, pienas, citrina
pagardintas vanduo.
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« Kokia vandens nauda Zmogaus
organizmui?

* Vanduo lieknina.

* Vanduo suteikia daugiau energijos.
« Vanduo mazina jtampa.

* Vanduo stiprina raumeny tonusa.
 Vanduo gerina virskinima.
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Vanduo gyvybés saltinis - Zmogus gyvybé, neleiskime savo gyvybei
ziti. Leiskime savo lastelems funkcionuoti, o patys dziaukimés gera
sveikata.




