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»  Vanduo dalyvauja vispse orgaizme vykstanciose
fermentinese reakcijo

= Vandenyje istirpusios ming
mikroelementai yra vienas
medziagy Saltinis.

Apie tokj, regis, paprasty dalykg kaip vanduo Imonés
laikosi jvairiy nuomoniy. Vieni geria nedideliais gurkSne-
linis vandenj nuolat, kiti tai dare tik nuvyke j Siltus krastus,
treti i§ viso nekreipia démesio j s dél d
tojimo. Kokj vandens kiekj per dieng mums reikia iSgerti —
L5lar3i?

vir-

Rekomenduojama kasdien i5gerti labai paprastai apskai-
ciuojama kiek) — kiekvienam 1 em dgio iSgerti 10 ml van-
dens.

Pavyzdziui, 160 cm Ggio asmeniui reikia iSgerti 1600 ml
vandens. Skyséial ribojami individualiai asmenims, sergan-
tiems letinémis inksty bei Sirdies kraujagysliu sistemos ligo-
mis. O didesni skyséiy kiekial rekomenduojami asmenims,
kuriuos vargina obstipacijos.

Nuvykus | Siltuosius krastus, rekomenduojama gerti ne
maziau kaip 3 | per diena. Daugiau skyséiy reikety gerti ak-
tyvial sportuojantiems asmenims.

O kokj vandenj reikéty gerti — i§ Giaupo, i§ parduotuvés,
s, Sventy" Saltiniy?

Lietuvoje vanden; gerti i$ ¢iaupo yra saugu bei rekomen-
duotina. Parduotuveje pirktas yra naudingas, tatiau brango-
kas. Na, o nezinomy 3altiniy vanduo gali biiti uzterStas jvai-
riy prie ju jsikiirusiy kiauliy diendarZiy, karviy fermy nuote-
komis ir pan.

Ar | vandenj geriau jmesti citrinos grieZinéli, ar métos
lapelj, ar pripjaustyti agurky ar apelsing?

Visi minéti pagardai vandens gardinimui tinka asmenims,
kuriy susiformave jproéiai trukdo iSgerti rekomenduojama
vandens kiek). | pagalba ateina Sios gudrybes, o tai padeda
nenuobodzial, gal net Zaismingai 15siugdyti jprot] suvartoti
reikalinga skyséiy kiekj.

Kaip Jiis vertinate nuomong, kad kosmoso kitny iSsidés-
tymas gr.lh' prrvﬂ.kﬂ vandeni? Patariama tam tikromis metiy
i P dens i§ Ciaupo, ji laikyti talpose ir
vartoti maistui gaminti ir pan.

Esame kosmoso dalis, akivaizdu, jog Zeme sukasi apie
savo ad)l. Tikiu biologiniu kiekvieno asmens vidiniu laikro-
dziu, kuris lemia daugelio fiziologiniy procesu, vykstanéiy
organizme, eiga — miego cikla, kardiovaskuling aktyvuma,
kiino temperatiros palaikyma, inksty veiklos aktyvuma, ke-
penu metabolizma. Visy Siy procesy pagrindas ir yra tinka-
mas vandens kiekis organizme.

Kokie bity Jiasy paprasti patarimai, kaip mes turétume
vartoti vandenj?

Vandens galima gerti pries val

Senyvo amZiaus Zmonems se

1, po jo ar valgant.
15siskyrimas suletejes.
Su seilemis burnoje prasideda maisto virskinimas — sufor-
muojamas kasnis, maistas geriau virSkinamas. Todel senjo-
rams vandens daZniau gerti yra biitina.

Stikline vandens pries valg] maZina apetita. Asmenims,
linkusiems | nutukima, rekomenduojama pries valgant 15ger-
ti vandens.

Nerekomenduojama gausiai gerti valgio metu tiems, ku-
riems reikia priaugti svorio.

Troskulys kartais painiojamas su alkiu. Taigi alkis ir tros-
kulys gali reiksti ta pat.

Primenu, kad per didelis skys¢iy vartojimas gali turéti
neigiamg povelk] maisto virskinimo ir absorbeijos greiéiun.




