SVEIKAS
SAULES MIESTAS

TAISYKLE

Internete placiai kalbama apie vandens naudg zmogaus
organizmui, priezastis, kodel turétume reguliariai jj vartoti
bei kokig zalg organizmui darome, kai leidziame savo kunui
dehidratuoti. Sklando jvairiy teorijy apie vandens kiekj, kurij

turétume suvartoti per parg. Nepasiklysti informacijos

gausoje gali padeti “Vandens gerimo taisykles”.

Vanduo sudaro didziausig zmogaus
organizmo dalj — apie 60-70 procentu.
Netekes apie 12-20 procenty vandens,

organizmas zusta apsinuodijes savo
paties apykaitos produktais. Tai jrodo,

kodél si tema tokia aktuali ir apie ja
nuolat kalbama.




INg 5§
Gyvybiniai procesai R
e
pakankamai vandens. Jokia kita medziaga
Organizmui senstant, neatlieka tiek daug
vandens audiniuose jvairiausiy zmogaus
mazeja — tai susije su organizmo funkcijy kaip
létéjancia medziagy vanduo. Vandens trukumas
apykaita. pasireiskia labai greitai,
simptomai atsiranda
8 trukstant vos 1 procento
vandens.
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medziagas, pvz. toksinus 810, sghariy

problemy tikimybe

Vandens kiekj, kurij
turite iSgerti per diena,
galite apsiskaiciuoti,
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Svarbiausios vandens gérimo taisyklés:

1. Atsikélus iSgerti stikline vandens. Padeda
pagerinti medziagy apykaita, nplauna
krandj ir visg virSkinamgjj traktg

2. Vandenj reikeéty gerti 30 min. pries valgj, nes
daznai troskulys palaikomas alkiu, o be to iSgerta
/ stikliné vandens sumaZzins apetitg.

/ 3. Vandens negalima gerti valgant ir iSkart po
valgio. | skrandj patenkantis maistas turi buti
TN suvilgytas tik seilémis (vanduo atskiedzia skrandzio
sultis ir apsunkina vir§kinimg).

4. PrieS miegg iSgerkite stiklinge vandens, kad organizmas galéty naktj testi apsivalymo ir maistiniy
medziagy jsisavinimo procesus. Naktj vyksta pagrindinis organizmo valymasis nuo toksiny, mes
iSgariname daug vandens - iSkvépuojame ir iSprakaituojame. Todél patartina tas vandens atsargas
papildyti. Jei Slapimo pusle yra silpnesné, kad nereikeéty naktj keltis, galima vandens iSgerti 1 valandg
prieS miega, kad dar prie$ gulant buty pasSalintas skysciy perteklius.

5. Vandenj gerkite reguliariai, nelaukite kol pajusite troskulj. Visada po ranka turékite gertuve su

turi skonj ir organizmo priimami kaip maistas, todel troskuliui malSinti geriausias pasirinkimas -
VANDUO.

NAUDOTI SALTINIAL:
1. Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro metodiné medziaga.
2. Anyksgiy visuomenés sveikatos biuras. https://www.anyksciuvsb.It/kovo-22-oji-pauline-
vandens-diena/

Parengé: visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos
prieziurg mokykloje Elvyra Grigaitiené, mob. tel. +370 676 84 749
elvyra.grigaitiene@sveikatos-biuras.It
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