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Kiekvienais metais kovo 22-gjqg minima Pasauliné vandens diena — proga dar
kartq atkreipti démesj | vieng svarbiausiy gyvybés saltiniy. Vanduo yra ne tik
kasdienis miisy palydovas, bet ir nepakeiciama sqlyga 7mogaus sveikatai bei
gyvybei palaikyti. Nors daZnai ji laikome savaime suprantamu dalyku, biitent
vanduo lemia daugelj organizmo funkcijy ir bendrg savijautq.

Si diena primena, kaip svarbu riipintis tiek pakankamu vandens vartojimu, tiek jo
kokybe.

Vanduo yra esminé zmogaus gyvybés dalis. Be jo Zmogus gali iSgyventi tik kelias
dienas, tuo tarpu be maisto — net 68 savaites. Tai paprasta, taCiau itin svarbi
medziaga, kuri sudaro apie 60 proc. suaugusio Zmogaus kiino svorio.

Chemiskai vanduo sudarytas 1§ dviejy vandenilio ir vieno deguonies atomy (H20).
Nors jis neturi kalorijy ar kity maistiniy medziagy, jo reikSmé organizmui yra
nepakeiciama.

Gyvybinés vandens funkcijos

Vanduo bitinas visiems organizmo procesams. Jis padeda virSkinti, jsisavinti ir
pernesti maistines medziagas, Salinti medziagy apykaitos atliekas bei palaikyti
normalig organizmo temperatiirg.

Taip pat vanduo:



« saugo lagsteliy struktiira,

« yra pagrindiné organizmo skysc¢iy — kraujo, seiliy, asary, skrandzio sul¢iy —
sudedamoji dalis,

 drékina sgnarius ir organus,

uztikrina audiniy augimg ir atsistatyma.

Vanduo svarbus ir néStumo metu — amniotinio skyscio pavidalu jis saugo
besivystant] vaisiy.

Su amziumi vandens kiekis organizme mazéja. Kudikiy organizme jo yra apie 75—
80 proc., o vyresniy (65—70 mety) zmoniy — apie 50 proc. Sis procesas pasireiskia
odos sausé¢jimu, raukSlémis, sumazejusia seiliy gamyba ir sgnariy sustingimu.

Kiek vandens reikia per dieng?

Pakankamas vandens kiekis yra butinas organizmo pusiausvyrai palaikyti.
Paprasciausias rodiklis — §lapimo spalva: ji turéty biiti Sviesi.

Rekomenduojama vandens norma apskaiCiuojama pagal kiino svorj:
30-35 ml vandens vienam kano svorio kilogramui per dieng.

Pavyzdziui:
e 50kg—apie1,5-1,751
o 60kg—apiel,8-2,11
o 70kg—apie2,1-2451
o« 80kg—apie2,4-2,81
Didesnis vandens poreikis atsiranda:
« sportuojant ar aktyviai judant,
« karStu oru,

« sergant ar karS¢iuojant,



« néStumo ir zindymo laikotarpiu.
Tokiais atvejais rekomenduojama papildomai suvartoti dar 0,51 litrg vandens.

Svarbu nepamirsti, kad vandens gauname ne tik 1§ gérimy, bet ir 1S maisto.
PavyzdZiui:

« vaisiuose ir darzovese — 70-95 proc. vandens,
« kiauSiniuose — apie 75 proc.,
« mésoje ir Zuvyje — 50-75 proc.,

« duonoje — apie 35 proc.

Skysc¢iy balansas organizme

Organizmas nuolat palaiko skysCiy pusiausvyra — kiek jy gauname, tiek turime ir
pasalinti. Sig pusiausvyra veikia jvairiis veiksniai.

Daugiau skys¢iy gali prireikti:
« vartojant diuretikus,
« geriant daug kavos ar stiprios arbatos,
« valgant siiry maista.

Svarbu Zinoti, kad su amziumi troskulio jausmas silpné¢ja, todel vyresnio amziaus
zmongs turéty gerti reguliariai, net jei nejaucia troSkulio.

Ar saugu gerti vandenj?

Geriamojo vandens kokybé¢ yra nuolat kontroliuojama. Tikrinamas jo drumstumas,
chloro ir kity medziagy kiekis.

Chloras naudojamas bakterijoms naikinti ir yra svarbi visuomenés sveikatos
apsaugos priemoné, nors gali suteikti vandeniui specifinj skonj.



Fluoras | vanden; dedamas labai mazais kiekiais. Jis padeda mazinti danty
¢duonies rizika, taciau per didelis kiekis gali pazeisti danty emal;.

Lietuvoje geriamasis vanduo 1§ esmés yra saugus, taCiau gyventojai gali
papildomai naudoti filtrus arba virinti vanden;. Vis délto tyrimai rodo, kad
centralizuotai tiekiamas vanduo daznai yra net Svaresnis nei buitinémis sglygomis
filtruotas ar virintas.

Arseno rizika geriamajame vandenyje

Kai kuriose vietovése gruntiniuose vandenyse gali biiti padidéjusi arseno
koncentracija. Si medziaga | vanden] patenka natiiraliai — tirpstant uolienoms ir
mineralams.

[lgalaikis arseno poveikis gali didinti rizikg susirgti:

o odos,
« inksty,
« kepeny,

o plauciy,
« Slapimo pislés véziu.

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja, kad arseno kiekis vandenyje
nevirSyty nustatyty normy. Lietuvoje didesné rizika nustatoma individualiuose
Suliniuose ar greZiniuose, ypac kai kuriose Siaurés ir Vakary Lietuvos vietoveése.

Vanduo buteliuose: ka svarbu Zinoti?

Buteliuose parduodamas vanduo néra vienodas — jis gali buti skirtingos kilmés ir
sudéties.

Pagrindinés rasys:



« Saltinio vanduo — natiiraliai iS§gaunamas i§ pozZeminiy Saltiniy, taciau jo
maistin¢ verté néra didesné nei vandentiekio vandens.

o Mineralinis vanduo — turi iStirpusiy mineraly; jo sudétis nurodoma
etiketéje.

o Geriamasis vanduo — gali biiti tiek Saltinio, tiek vandentiekio vanduo,
papildomai iSvalytas jvairiais buidais.

« Gazuotas vanduo — prisotintas anglies dvideginio; gali buti natiiralus arba
dirbtinai gazuotas.

Svarbu skaityti etiketes ir rinktis pagal poreikius bei skonj.

Ar iSpilstytas vanduo yra saugesnis?

Tiek vandentiekio, tiek buteliuose parduodamame vandenyje gali biti nedideli,
leistini kiekiai Jvairiy medZziagy, pavyzdZiui:
arseno, Svino, fluoro, nitraty ar kity mineraly.

Dauguma tyrimy rodo, kad iSpilstyta vandenj vartoti saugu. Vis délto kai kuriais
atvejais nustatyta, kad tam tikruose produktuose bakterijy ar cheminiy medzZiagy
kiekis gali vir§yti normas.

Gaivus vandens gérimas, padedantis iSgerti daugiau skysciu

Jei paprastas vanduo atrodo nuobodus, ji galima lengvai pagardinti natiraliais
ingredientais. Tai ne tik pagerins skonj, bet ir paskatins gerti daugiau skysciy.

Reikés:
1 litro vandens
 keliy griezin¢liy citrinos
« saujelés Svieziy méty lapeliy

« keliy griezinéliy agurko



« (nebiitina) keliy uogy — braskiy ar mélyniy

ParuoSimas:
Visus ingredientus sudékite j gsotj su vandeniu ir palaikykite Saldytuve bent 1-2
valandas. Skoniai susimaiSys, o vanduo taps gaivus ir aromatingas.

Patarimas:
Tokj gérimg galite ruosti kasdien, keisdami ingredientus pagal sezong ir savo
skonj.

Vanduo yra biutinas gyvybei ir sveikatai. Pakankamas jo vartojimas padeda
palaikyti organizmo funkcijas, gerq savijautq ir uzkirsti kelig dehidratacijai.

Svarbiausia — gerti pakankamai vandens kasdien, atsiivelgiant | savo kiino
poreikius, gyvenimo biidg ir aplinkos sqlygas.

Informacija parengg¢:

Visuomenés sveikatos specialisté,
vykdanti visuomenés sveikatos stiprinimq
Diana Gedminiené

._ﬂ,__'\ ) /v__,rv

\ N j A
" P
fe o *> /_/ o o |



