Vandens galvostkiais kok], kodél ir kiek gerti

Jauciatés pavarge ir mieguisti, nors dienotvarké nepailgéjo? Pasirodo,
tokia savijauta sukelti gali skysc¢iy trikumas. Kai organizmas pradeda
»skolintis“ vandenj i$ kraujo, jam ir kitiems organams pradeda trakti
deguonies. Butent deguonies trukumas sukelia mieguistuma bei
nuovargj. Kaip dar organizmas perspéja, kad ,,dziava“? Kokj vandenj
rinktis: paprastg, mineralinj, gazuota? Kaip paskaiciuoti, kiek skysciy
reikia butent Jasy kanui?

Skyscly skaiciuoklé

Kiekvienam pagal kiino svorj ir gyvenimo buida reikia skirtingo skys¢€iy kiekio. Manoma, kad zmogui

per diena reikia iSgerti apie 2 litrus vandens. Ta¢iau kiekvieno Zmogaus poreikiai skirtingi: vyrams
reikia daugiau vandens nei moterims, suaugusiajam daugiau nei paaugliui. Paskaiciuota, jog vienam
kilogramui svorio reikia apie 35 ml vandens.

Taigi savo svorj padaugine i$ 0,035 suzinosime mums reikiama skysc¢iy kiekj.
Kada reikia daugiau

Aktyviai sportuojant, dirbant sunky fizinj darba, karstu mety laiku vandens poreikis padidéja.
Kasdien dél prakaitavimo, kvépavimo bei kity procesy netenkame 2-3 litry vandens. Taigi reikéty
reguliariai papildyti organizmo atsargas. Karstis bei darbo vietoje esantis kondicionierius mazina oro
drégme ir dar labiau didina organizmo skysc¢iy poreikj. Deja, neretai taip susikoncentruojame j savo
darbus, jog pamirStame reguliariai valgyti ir gerti, nekreipdami démesio j tai, kad tinkamas
organizmo skyscéiy balansas lemia misy nuotaika bei komforta. Skys€iy vartoti itin svarbu
Zmonéms, dirbantiems fiziSkai aktyvius darbus ar dévintiems apsaugine apranga. Pavyzdziui,
gaisrininkas ar statybininkas dél aukstos temperaturos bei specialios aprangos kasdien gali netekti
daugiau nei 2 litry vandens.

Jei norite palaikyti tinkama skysciy balansa, jpraskite kazka gurksnoti visg diena, o ne tik tada, kai
jauciatés istroske. Darbe visada pasiekiamoje vietoje turékite skys¢iy. Jei jmanoma, gérimai turéty
buti kambario temperaturos, nes tada jy iSgeriama daugiau. Net fiziSkai neaktyvis darbuotojai per
valanda turéty iSgerti bent viena stikline — 250 ml, skysc¢iy.

Paprastas ar mineralinis?

Kokj vandenj rinktis: paprasta ar mineralinj? Sveikiausia gerti paprasta vandentiekio vandenj, kuris
gaunamas iS giluminiy greziniy. Mineralinis vanduo gali buati puikus pasirinkimas
sportuojantiesiems, nes taip atkuriamas mineraliniy medziagy balansas. Mineraliniai vandenys yra
mazos, vidutinés ir didelés mineralizacijos. Didelés mineralizacijos vanduo tikrai netinka kasdienai,
nes jame mineraly yra daugiau nei 2 g/l. Per daug vartodami mineralinio vandens dirginame skrandj,
gali atsirasti skausmuy.

Dvejonés prie Ciaupo

Vieni Zzmonés drasiai geria vandenj iS ¢iaupo, o kiti gabenasi buteliais i$ parduotuviy. Sveikatos

specialistai rekomenduoja gerti tik vandenj i$ ¢iaupo, nes jis sveikesnis Zmogaus organizmui. Klysta



manantieji, kad mineralinis vanduo Zzmogui naudingesnis. Vanduo i$ ¢iaupo tikrai saugus ir jame yra

daug mineraliniy medziagy.

Jeigu vanduo minkstinamas, mineraliniy medziagy jame lieka maziau. Kietame vandenyje iS ¢iaupo,
be abejonés, yra daugiau mineraliniy medziagy, vertingy ir naudingy Zmogui. Kai organizmui traksta
vandens, jus maziau prakaituojate, o tai reiSkia, kad organizmas nesugeba iSvalyti iS organizmo
nereikalingy medziagy, riebaly pertekliaus ir Slaky. Pats paprasciausias biudas to iSvengti — gerti kuo
daugiau vandens. Kai organizmas pradeda ,skolintis“ vandenj i$ kraujo, jam ir kitiems organams
pradeda trukti deguonies. Butent deguonies triukumas sukelia mieguistuma ir nuovargj. Jeigu
neiSgersite pakankamo kiekio vandens, kiekviena diena pavargsite vis grei€iau ir grei¢iau.Taigi jau

dabar jsipilkite stikline vandens ir iSgerkite.
Informacija paruosé: Visuomenés sveikatos specialisté Audra BertasSiené

(naudota medzZiaga https://www.sapiens.l[t/)



