VANDUO - JAUNATVES, ENERGIJOS IR GEROS SAVIJAUTOS
SALTINIS

Kiekvieng dieng organizmui reikalaujant energijos mokslams, sportui ir popamokinei
veiklai, daznai pamirStame patj paprasc¢iausia, bet patj svarbiausig elementg — vandenj. Vanduo sudaro
apie 60-70 proc. vaiko bei paauglio kiino masés ir yra bitinas visoms gyvybinéms funkcijoms
palaikyti.

Tinkamas skysCiy balansas ne tik padeda iSvengti nuovargio, bet ir tiesiogiai veikia
mokymosi rezultatus, démesio telkimg bei bendrg emocing biiseng.

Kodé¢l vanduo toks svarbus organizmui?

Vanduo néra tiesiog gérimas — tai terpé, kurioje vyksta visi biocheminiai organizmo
procesai.

e Smegeny veikla ir koncentracija: Net ir lengva dehidratacija (1-2 proc. kiino skysc¢iy
netekimas) gali sukelti galvos skausmg, pabloginti atmintj, sulétinti reakcijg bei sumazinti
gebéjimg susikaupti pamoky metu.

o Fizinis aktyvumas ir energija: Vanduo sutepa sgnarius, padeda pernesti deguonj bei maistines
medziagas | raumenis ir uzkerta kelig ankstyvam nuovargiui kiino kultiiros pamokose ar
treniruotese.

« Kiino temperatiiros reguliavimas: Prakaituodamas organizmas vésinasi, todél fizinio kriivio
metu ar karsta dieng skysciy poreikis gerokai iSauga.

o Virskinimas ir medZiagy apykaita: Vanduo biitinas tinkamam maisto jsisavinimui ir Zarnyno
veiklai palaikyti, jis padeda iSvalyti organizmg nuo medziagy apykaitos produkty.

Kiek vandens reikéty iSgerti kasdien?

Kiekvieno zmogaus skysciy poreikis yra individualus ir priklauso nuo amziaus, lyties,
fizinio aktyvumo bei oro temperatiiros. Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) ir Sveikatos apsaugos
ministerijos (SAM) teikiamomis rekomendacijomis, bendros dienos normos vaikams ir paaugliams
yra $ios:

e 7-10 mety vaikams: apie 1,5-1,8 litro per diena.

e 11-14 mety paaugliams: apie 1,8-2,0 litrus per diena.

e 15 mety ir vyresniems: apie 2,0-2,5 litro per dieng (merginoms rekomenduojama apie 2 1,
vaikinams — 2,5 I).

Pastaba: | $j kiekj jskai¢iuojamas ne tik tyras vanduo, bet ir skysc¢iai, gaunami su maistu (sriubomis,
darzovémis, vaisiais). Vaisiuose (pvz., agurkuose, arbiizuose, apelsinuose) yra iki 80-90 proc.
vandens.



Rekomendacijos mokiniams ir tévams: kaip iSugdyti sveika jproti

1. Nesiokités daugkartinio naudojimo gertuve: Ipraskite | mokykla kasdien atsinesti gertuve
su Svariu vandeniu. Jg galima nemokamai papildyti mokyklos vandens fontanéliuose.

2. Gerkite nesulauke troSkulio: Troskulys — tai jau vélyvas signalas, kad organizmui truksta
skyscCiy. Vandens reikéty gurkSnoti nedideliais kiekiais visos dienos metu.

3. Suteikite vandeniui skonio: Jei tyras vanduo atrodo nuobodus, paskaninkite jj citrinos,
apelsino ar agurko griezinéliu, méty lapeliais ar Svieziomis uogomis. Venkite saldinty gérimy,
sul¢iy ar energetiniy gérimy — jie prideda daug bereikalingo cukraus ir dehidratuoja organizma.

4. Pradékite ir uzbaikite dieng stikline vandens: Stiklin¢ vandens ryte padeda ,,pabudinti®
organizmg ir vir§kinimo sistemg po nakties miego.

5. Stebékite dehidratacijos poZymius:

o Tamsi Slapimo spalva (sveiko organizmo Slapimas yra Sviesiai geltonas).
o Sausos lupos ir burna.
o Galvos skausmas, vangumas, irzlumas.

Jdomiis faktai apie vanden;:

e Pirmasis troSkulio signalas: Troskulio jausmas atsiranda tik tada, kai organizmas
netenka apie 1-2 proc. viso kiino skys¢iy. Tai reiskia, kad troskulys yra ne perspéjimas pasirengti, o
jau prasidéjusios dehidratacijos signalas.

e Vanduo ir nuotaika: Tyrimai rodo, kad net lengvas skysc¢iy trilkumas gali padidinti
streso hormono (kortizolio) kiekj kraujyje, sukelti irzlumg ir nerima.

¢ Energijos uZtaisas be kaloriju: Vanduo pats i§ saves neturi kalorijy ar cukraus, tac¢iau
Jis aktyvina medZiagy apykaitg. [Sgérus stikling Salto vandens, organizmas sudegina Siek tiek energijos
vien tam, kad pasildyty jj iki kiino temperatiiros.

e Vandens amZius Zeméje: Vanduo, kurj geriame Siandien, yra tas pats vanduo, kuris
Zeméje cirkuliuoja milijardus mety — juo kadaise prauseési ar jj géré net dinozaurai!

Mokykla ragina tévus padéti vaikams susiformuoti Sj svarby jprotj, o mokinius —
nepamirsti gertuves ant savo suolo!
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