Q PANINFO.LT Gyvybes eliksyras: 10 faktu apie vandenj ir jo poveiki sveikatai

Visi Zinome, kad vanduo - gyvybiskai svarbus. Jis atlieka svarbias biologines funkcijas,
reguliuoja organizme Siluma, pernesa jvairias medziagas, palaiko tarplastelinj slégj ir
lasteliu forma, padeda skaidyti biologines medziagas. Visi gyvybiniai procesai vyksta tik
tada, kai lastelése yra pakankamai vandens. Taciau visuomenéje sklando nemazai mity ir
tiesu apie vandens nauda ir Zala. Vieni tvirtina, kad per diena reikia iSgerti bent 2 litrus
vandens, kiti sako, kad per daug vandens taip pat gali pakenkti. ,Eurovaistines”
farmacininké Elvyra Ramaskiené paaiskina, kiek visuomenéje vyraujanciose taisyklése ir is
lupuy j lupas perduodamos tiesios yra teisingos.

1. Kiekvienas iS musu per diena turi iSgerti 8 stiklines skysciu.

IS tiesu, moterys per diena turéty iSgerti apie 2 litrus vandens, kitaip sakant - apie 8

stiklines, o vyrams rekomenduojama iSgerti ir daugiau - tris litrus arba 12 stikliniy ne tik
vandens, bet ir kity skysc¢iu. Taciau organizmui naudingi ne visi skysciai. Vanduo, sriuba,
sultys ir arbata padeda, o Stai alus ar kava, prieSingai, tik pasalina i$§ organizmo vandenj.

2. Gerdami vandeni pasaliname toksinus i$ organizmo

Nors vanduo ne visada neutralizuoja toksinus, tac¢iau inkstai vandens pagalba pasalina
nereikalingas atliekas. Jei geriame mazai vandens, inkstai negauna pakankamai skysciu,
kuriy reikia normaliai ju funkcijai palaikyti. ,Per para Zzmogus per inkstus iSskiria apie 1,4 1
vandens, o apie 0,9 1 iSgarinama per plaucius ir odg, kartu pasalinant ir toksinus is
organizmo. Kai inksty veikla nepakankama, tuomet vanduo susilaiko, lastelés iSbrinksta,
atsiranda edema, padidéja kraujo spaudimas, pasunkéja Sirdies darbas”, - sako E.
Ramaskieneé.

3. Vanduo buteliuose sukelia dantu eduoni

Netiesa. Vanduo buteliuose savaime nesukelia danty éduonies, tac¢iau jame dazniausiai yra
labai mazai fluorido, kuris paprastai yra vandenyje is ¢iaupo, ir veikia kaip danty éduonies
prevencija. ,Vandenj i$ ¢iaupo reikéty gerti virinta, ta¢iau tuomet negautume organizmui
reikalingy drusky ir mineraly, o geriant vien mineralinj vandenj, audiniuose gali padaugeti
elektrolitu. Todél geriausia gerti geriama vandenj i$ buteliu, kartais i$ ¢iaupo, jeigu jis
pakankamai Svarus ir geros kokybés“, - pataria vaistininke.

4. Vanduo palaiko jusu odos dregme

Manoma, kad geriant pakankamai vandens, Zzmogus isliks jaunatviskas, oda taps skaisti,
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elastinga. IS tiesu, norint atstatyti odos bukle, vien iSoriniu kremu, serumu tikrai nepakanka.
,Geriant pakankamai vandens, oda ilgai iSliks skaisti, elastinga, neiSsauséjusi. Organizmas
tokiu budu pasalina toksinus ir apripina lasteles druskomis, mineralais”, - sako vaistininke.

5. Gerdami vandeni galite numesti svorio

Vanduo tiesiogiai neskatina svorio kritimo, taciau jis gali pagelbéti svorio metimo procese.
Dietoje vanduo pakeicia kaloriju turin¢ius gérimus, todél tokiu biidu yra sumazinamas
bendras kaloriju skai¢ius. ,Labai svarbu tai, kad vanduo mazina alkio jausma, o iSgertas
pakankamas kiekis gerina ir medziagu apykaita”“, - sako E. Ramaskieneé.

6. Geltonas Slapimas yra dehidratacijos pozymis

Pasak E. Ramaskienés, tamsiai geltonas Slapimas gali susidaryti dél jvairiu priezasciu: dél
kepeny ligu, esant dehidratacijai, kai organizme padaugeja toksinu, vartojant vitaminus ar
kai kuriuos vaistus. Dél to nereikéty labai nerimauti. ,Dehidratacijos uzuomazgos prasideda,
kai organizme vanduo sumazéja apie 2%, tuomet kamuoja troskulys, dzitsta akys ir
gleivinés, zenkliai sumazéja Slapimo iSsiskyrimas. Lengva dehidratacija - 5-6%, vidutiné -
5-10%, Sunki - nuo 10%, o mirtina - kai organizmas netenka apie 20% vandens”, -
paaiskina farmacijos specialisté.

7. Organizmui sveikiausias vanduo su druska

Liaudies medicinos Salininkai tikina, jog sustiprinti sveikata gali padéti paprastas dalykas -
vanduo su juros druska. Pasak E. Ramaskienés, smarkiai prakaituojant, i§ organizmo
pasalinama daug drusku, vandenyje iStirpusiy vitaminy bei mineralu, todél troskuliui
numalsinti tokiais atvejais rekomenduojama gerti truputj pastudyta arba mineralinj vandenj.

8. Sportuodami privalote gerti sportui skirtus gerimus

Tik gerdami paprasta vandenj gausite reikiama skysciu kiekj. Vanduo yra labai svarbus visy
amziaus grupiu sportininkams. Jis yra vienintelis skystis, kuris organizmui perduoda
maistines medziagas ir energija bei pasalina Siluma sportuojant.

9. Galima iSgerti per daug vandens

»,Vandens kiekis organizme yra pastovus, nes Salinama jo tiek, kiek gaunama. Jeigu gaunama
per daug, vanduo pradeda kauptis, atsiranda edemos, sutrinka Sirdies darbas, padidéja
kraujospudis. Todél Zzmonéms, sergantiems Sirdies kraujagysliu ligomis ar inksty
nepakankamumu nerekomenduojama suvartoti ne daugiau nei 1,5-2 1 skys¢iu per para“, -
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sako ,Eurovaistinés” atstove. Pasak jos, sveikas zmogus nattraliai Saltuoju metuy periodu
suvartoja maziau vandens nei karstuoju mety periodu, taCiau suvartojant per daug vandens,
netenkama daug vandenyje tirpiy vitaminy bei mineralu, todél rekomenduojama papildomai
naudoti vitaminy bei mineraly papildus.

10. Nerekomenduoja pakartotinai naudoti plastikinius vandens butelius

Plastikiniai vandens buteliai gali kelti pavoju tuomet, kai ju turinys yra uzpildomas ne vieng
karta. Po daugkartinio naudojimo tokiuose buteliuose i vandenj patenka cheminiy medziagu.
Jei butelis néra tinkamai iSvalomas, j ji patenka ir bakteriju iS burnos. ,Pakartotinai galima
naudoti tik ta tara ar gertuve, kuri skirta daugkartiniam naudojimui. Bet ir daugkartine tara
butina gerai iSskalauti sodos tirpalu“, - pataria vaistininke.
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