Kovo 22-0ji — Pasauliné vandens diena

Pazymint Pasauline vandens dienq siekiama atkreipti demesj j vandens svarbq ir
priminti apie per vandenj plintancias infekcijas. Siy mety Pasaulinés vandens
dienos tema — ,, Gamta vandeniui“. Pazeidziamos ekosistemos turi jtakos Zmoniy
vartojimui skirto vandens kiekiui ir kokybei.

Su vandeniu susijusiy uzkreciamyjy ligy problema islieka viena pagrindiniy

pasaulyje. Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, besivystanciose Salyse
nuo zarnyno infekciniy ligy, plintanciy del nesaugaus vandens ir jo tritkumo,
kasmet mirsta apie 2 min. vaiky.
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Vanduo sveikatos eliksyras 0

Vandens funkcijos organizme

Vanduo yra pagrindinis organizmo komponentas. Vidutiniskai vanduo suaugusio
zmogaus organizme sudaro 60-70 proc. jo masés. Naujagimiy organizme yra apie
75 proc. vandens, 0 pagyvenusiy Zmoniy organizme - apie 55 proc. Bégant
metams, vandens kiekis organizme maZzé¢ja ne del lagsteliy sen¢jimo, bet del
didejancio riebalinio audinio kiekio.

Vanduo biitinas medziagy apykaitai ir svarbiausiy cheminiy procesy vyksmui.
Idealus pagalbininkas, $alinant toksinus i§ organizmo. Vanduo reguliuoja kiino
temperatiirg, uztikrina ir palaiko organizmo skysciy balansg, apsaugo ir stiprina
raumenis.

Zmogus be maisto gali iigyventi keliasdesimt dieny, o be vandens i§tveria vos
keleta. Vandens kiekiui organizme sumazejus 1-2 proc., Zmogus pradeda jausti
troskulj, iSsekimg, energijos trikumg. Netekus 5 proc. vandens, gali aptemti
samon¢, prasidéti haliucinacijos, o kai jo triksta 12-20 proc., mirStama
apsinuodijus savo paties organizmo apykaitos produktais.




Vandens patekimas j organizma ir vandens poreikis

Vandens patekimg ] sveiko individo organizmg kontroliuoja trosSkulys. TroSkulio
centras glaudziai susijes su mitybos centru. Valgant labai siiriai, saldziai, rugSc¢iai
ar vartojant daug prieskoniy, vandens reikia daugiau. D¢l to padidéja kraujo tiiris
organizme 1ir gali padidéti kraujospidis. Vanduo j organizmg patenka jvairiy
skys€iy pavidalu ir kaip maisto dalis. Apie puse reikalingo vandens mes gauname
gerdami skyscius, kitg puse vandens gauname su maistu. Be to, organizme
oksiduojantis  jvairioms maisto medziagoms — baltymams, lipidams,
angliavandeniams — susidaro oksidacinis vanduo. Tokio vandens per parg
pasigamina apie 300 ml.

Organizmas negali sudaryti vandens atsargy: taigi prarandamas vandens kiekis turi
biti susigrgzinamas, siekiant palaikyti organizmo sveikata ir darbinguma.
Normaliomis sglygomis priimtina vandens norma suaugusiam zmogui apytikriai
yra 35 ml/ kg, nuo 50 iki 60 ml/kg vaikams ir 150 ml/kg kiidikiams. Daugeliu
atvejy tinkama norma suaugusiems yra nuo 2 iki 2,5 1, tai priklauso nuo kiino
mases.

Kokius skyscius gerti ?

Gérimus galime pasirinkti. Kuo didesné jvairove - tuo geriau. Troskulj geriausiai
malSina natliralus mineralinis, paprastas geriamasis vanduo, kiti gérimai.
Naturalus mineralinis - tai neuZterStoje aplinkoje susidargs pozeminis vanduo,
pasiZymintis tyrumu, nekintama chemine sudétimi. Vanduo gerina organizmo
fiziologing bukle, gaivina, nes yra natiiraliai Svarus, turi daug iStirpusiy
mineraliniy medZziagy, mikroelementy. Natiiralus mineralinis vanduo turi biiti

pripazintas Lietuvos Respublikos SAM jgaliotos jstaigos ar kitos valstybés ES

nares atsakingos institucijos.

Pagal mineraliniy drusky koncentracijg natiiralus mineralinis vanduo gali buti
trijy rusiy:

* turintis labai maZai mineraliniy medZiagy (mineraliniy medZiagy koncentracija
ne didesné kaip 50 mg/l);

e turintis mazai mineraliniy medziagy (mineraliniy medziagy koncentracija ne
didesne kaip 500 mg/1);

* turintis daug mineraliniy medziagy (mineraliniy medziagy koncentracija
didesne kaip 1500 mg/1);

Jeigu nattralus mineralinis vanduo turi daugiau vienos ar kitos mineralinés
medZiagos, tai Zymima etiketéje, pavyzdziui, “Turi sulfaty”, “Turi chlorido”, ir




pan. Beje, mineralinis vanduo turi biiti iSpilstomas greZinio teritorijoje arba
gavybos vietoje.

Gerdami nattiraly mineralinj vandenj, organizmg papildome ir jvairiomis
mineralinémis medZziagomis. Kiekviena natiiralaus mineralinio vandens risis
pasizymi savita cheminiy medZziagy sandara, priklausoma nuo to, 1§ kokios
vietovés, kokio Saltinio jis iSgautas.

Koki mineralinj vandeni pasirinkti?

Atidziai perskaitykite etikete. Jeigu nutaréte pasirinkti nattiraly mineralinj
vandenj, joje turi bliti nurodytas uzraSas ‘“Natiiralus mineralinis vanduo” ir
vandens pavadinimas. Taip pat turi biiti informacija apie anglies dvideginj,
nurodoma analitiné kompozicija, iSvardijant vandens sudedamgsias dalis ir jy
koncentracijas. Taip pat Saltinio naudojimo vietovés pavadinimas, vartojimo
terminas ir t.t. Neretai iSkyla klausimas, kokj mineralinj vandenj gerti sveikiau -
su angliariig§te ar be jos. Jei esate sveiki, angliarigs§té tonizuoja skrandzio ir
zarnyno veikla, gerina vandens skonj. Jei sergate skrandzio ar kepeny ligomis,
angliarugsSte gali dirginti virSkinamgja sistemg. Svarbu kaitalioti mineralinio
vandens rasis, kad organizmas gauty jvairiy mineraliniy medZiagy bei
mikroelementy.

Jei kraujo spaudimas aukstas, néra tinkamas vanduo, kuriame yra daug natrio (jis
sulaiko organizme vandeny, ir tai didina kraujo spaudimg). Reikeéty rinktis vanden;,
kuriame natrio koncentracija mazesné kaip 20 mg/l (etiketéje nurodyta “Tinka
mazesnio natrio kiekio dietai”; taip pat natrio kiekis nurodomas sudedamyjy daliy
sarase). Vaikams netinka reguliariai gerti mineralinj vandenj, kuriame fluorido yra
daugiau kaip 1,5 mg/l. Etiketéje turi biti parasyta “Turi fluorido daugiau kaip 1,5
mg/l:

Netinka reguliariai vartoti kiidikiams ir vaikams 1ki 7 mety amziaus®. Jei karStg
vasaros dieng sportuojate, aktyviai dirbate ir su prakaitu netenkate daug vandens,
drusky, gerkite natiiraly mineralinj

Vandenj, turint] daugiau mineraliniy drusky.
Mineralizuotas vanduo...

Jis gaminamas natiiraly mineralinj vandenj praskiedziant geriamuoju vandeniu
arba ] geriamgj] vanden] pridedama mineraliniy medziagy bei CO2.

Saltinio vanduo...




Saltinio vanduo - zmonéms vartoti skirtas gamtinis vanduo, i§fasuotas gavybos
vietoje, néra pripaZintas natiiraliu geriamuoju vandeniu. Jis vartojamas kaip
gaivusis gérimas. Saltinio vanduo - nedezinfekuotas, natiiraliai §varus, kaip ir
natiiralus mineralinis vanduo néra papildomas kitomis medZziagomis, iSskyrus
vandens prisodrinima anglies dvideginio. Saltinio vanduo turi biiti i§ poZzeminiy
vandens telkiniy — versmiy, greZtiniy Suliniy.

Vanduo iS ¢iaupo...

Visoje Lietuvoje tiekiamas tik giliyjy vandeningyjy horizonty vanduo, iSskyrus
vos kelias vandenvietes, kuriose vartojamas infiltracinis vanduo (kai poZeminio
vandens atsargos papildomos pavirSiniu vandeniu). Giluminiam vandeniui jtakos
neturi aplinkos tarSa, jis nattiraliai turtingas mineraly ir drusky, o mikrobiologing
Svarg uztikrina savivaldybiy valdomos vandens tiekimo bendroveés.

Vanduo 1§ Ciaupo Lietuvoje daug kur yra neiSvaizdus de¢l didelio gelezies,
mangano kiekio — bet jy koncentracija geriamajame vandenyje jokios jtakos
sveikatai neturi, taciau Siy dviejy elementy junginiai nuosédy pavidalu susikaupia
vamzdZiuose, ant buities jrangos.

Problemy yra tik kai kuriuose Siaurés Vakary Lietuvos miesteliuose, kur dél

gamtiniy salygy fluoridy koncentracija vandenyje virsija leisting norma.
Sulinio vanduo...

Sulinio vandens kokybé priklauso nuo $ulinio vietos, jo jrengimo ir priezitiros.
Atliekant cheminj tyrimg Sulinio vandenyje rekomenduojama istirti azoto grupeés
junginiy — nitrity, nitraty, amoniako kiekj ir permanganato indeksg, kuris parodo
bendrg uzterStuma organinés kilmeés tersalais ir uZterStuma jvairiomis druskomis.

Specialistai skambina pavojaus varpais: net ketvirtadalio Lietuvos gyventojy
greziniuose ir Suliniuose vanduo, kuris semiamas maistui gaminti ir gerti, —
netinkamas! Atlikti tyrimai parode, kad misy Suliniuose daZzniausiai virSijama
leistina ribiné nitraty koncentracija. Geriamajame vandenyje ji yra 50 mg/l. O
daZznai randama 60—150 mg/l, yra atvejy, kad virSija net 300 mg/l. Toks vanduo
laikomas paciu nesaugiausiu, 2012 mety tyrimai rodo, kad trec¢dalio Suliniy
vandenyje vir§ijama ribiné nitraty koncentracija.

Venkite dirbtiniy saldikliy...

Norint numalSinti troskulj nepatartina kasdien gerti vaisvandeniy - tiek su cukrumi,
tiek su saldikliais. Je1 vis délto retkarCiais norite pasmaguriauti saldziaisiais




gérimais, geriau rinkités tuos, kuriy sudétyje yra ne dirbtiniai saldikliai, o cukrus,
ne sintetiniai dazai ir kvapiosios medziagos, o sultys. Gérimo sudétis yra paZymeéta
etiketeje, reikia tik jprasti jg perskaityti ir tik tada pirkti.

Pranesimg parengé Visuomenés sveikatos

stiprinimo specialiste vaiky ir jaunimo klausimais Diana Gedminiené




