VANDENS NAUDA ŽMOGAUS ORGANIZMUI

Kokia yra vandens nauda sveikatai?
· Vanduo yra pagrindinis žmogaus kūno cheminis komponentas ir sudaro apie 50–70% kūno svorio, o mūsų kraujyje yra 90 proc. vandens. Vanduo yra būtinas, kad žmogus išgyventų;
· Kiekvienai kūno ląstelei, audiniui ir organui reikia vandens, kad tinkamai veiktų. Pavyzdžiui, vanduo:
· Palaiko normalią temperatūrą;
· Sutepa ir drėkina sąnarius;
· Apsaugo galvos smegenis, nugaros smegenis ir kitus jautrius audinius;
· Iš jo susidaro seilės ir gleivės;
· Tiekia deguonį po visą organizmą;
· Išplauna organizmo atliekas;
· Padeda palaikyti kraujospūdį;
· Svorio kontrolei;
· Užkerta kelią inkstų pažeidimams;
· Mineralai ir maistinės medžiagos tirpsta vandenyje, todėl gali pasiekti įvairias kūno dalis.
Dehidratacija – tai būklė, kai organizmas netenka daugiau skysčių nei jų pasisavina, todėl ima trūkti vandens, reikalingo normalioms organizmo funkcijoms.
· Dehidratacijos simptomai: troškulys, burnos džiūvimas, nuovargis, galvos svaigimas, tamsiai geltonas šlapimas, o sunkiais atvejais gali pasireikšti raumenų mėšlungis ir galvos skausmas. 
· Vanduo iš organizmo padeda pašalinti nereikalingas medžiagas bei toksinus, todėl trūkstant vandens užteršiamas ir apnuodijamas organizmas, dėl kurio gali žmogus mirti. Beje, valgant rūgštų, sūrų ar saldų maistą vandens poreikis didėja. 
Kiek vandens reikia gerti kiekvieną dieną? Tai paprastas klausimas be lengvo atsakymo.
· Tyrimai per daugelį metų pateikė įvairių rekomendacijų. Tačiau žmogaus individualūs vandens poreikiai priklauso nuo daugelio veiksnių, įskaitant sveikatą, fizinį aktyvumą ir gyvenamąją vietą;
· Nė viena formulė netinka visiems. Tačiau žinodami daugiau apie savo organizmo skysčių poreikį, galėsite įvertinti, kiek vandens reikia išgerti kiekvieną dieną.
· Kiekvieną dieną žmogus praranda vandenį per kvėpavimą, prakaitavimą, šlapimą ir tuštinimąsi. Kad kūnas tinkamai veiktų, reikia gerti pakankamai negazuoto gryno vandens ir vartoti maisto produktus, kuriuose yra vandens.
Taigi, kiek skysčio reikia vidutiniam, sveikam suaugusiam žmogui, gyvenančiam vidutinio klimato sąlygomis? JAV Nacionalinės mokslų, inžinerijos ir medicinos akademijos nustatė, kad pakankamas kasdienis skysčių suvartojimas yra:
· Apie 15,5 puodelio (3,7 litro) skysčių per dieną vyrams;
· Apie 11,5 puodelio (2,7 litro) skysčių per dieną moterims.
Šios rekomendacijos apima skysčius iš vandens, kitų gėrimų ir maisto. Apie 20% kasdien suvartojamų skysčių paprastai gaunama iš maisto, o likusi dalis - iš gėrimų.
O kaip su patarimu išgerti 8 stiklines per dieną?
Tikriausiai esate girdėję patarimą per dieną išgerti aštuonias stiklines vandens. Tai lengva prisiminti ir tai yra pagrįstas tikslas.
Dauguma sveikų žmonių gali gerti vandenį ir kitus skysčius, kai tik jaučia troškulį. Kai kuriems žmonėms gali pakakti mažiau nei aštuonių stiklinių per dieną. Tačiau kitiems žmonėms gali prireikti daugiau.
Jums gali tekti keisti bendrą skysčių suvartojimą, atsižvelgiant į kelis veiksnius:
· Fizinis aktyvumas. Jei užsiimate kokia nors veikla, dėl kurios prakaituojate, turite gerti papildomą vandenį, kad padengtumėte skysčių praradimą. Svarbu gerti vandenį prieš treniruotę, jos metu ir po jos;
· Aplinkos. Karštas ar drėgnas oras gali priversti prakaituoti ir reikalauti papildomo skysčio. Dehidratacija taip pat gali atsirasti dideliame aukštyje;
· Bendra sveikata. Jūsų kūnas praranda skysčius, kai karščiuojate, vemiate ar viduriuojate. Gerkite daugiau vandens arba laikykitės gydytojo rekomendacijos gerti geriamuosius rehidratacijos tirpalus. Kitos sąlygos, dėl kurių gali prireikti padidinti skysčių suvartojimą, yra šlapimo pūslės infekcijos ir šlapimo takų akmenys;
· Nėštumas ir žindymas. Jei esate nėščia ar maitinate krūtimi, jums gali prireikti papildomų skysčių, kad išliktumėte hidratuota (vandens prisotinta);
Ar vanduo yra vienintelė galimybė išlikti hidratuotam?
· Ne. Jums nereikia pasikliauti tik vandeniu, kad patenkintumėte savo skysčių poreikius. Tai, ką valgote, taip pat suteikia nemažą kiekį vandens. Pavyzdžiui, daugelis vaisių ir daržovių, tokių kaip arbūzas ir špinatai, yra beveik 100% vandens masės.
· Be to, gėrimus, tokius kaip pienas, sultys ir žolelių arbatos, daugiausia sudaro vanduo. Net gėrimai su kofeinu – pavyzdžiui, kava ir soda – gali prisidėti prie jūsų kasdienio vandens suvartojimo. Tačiau lengvai rinkitės cukrumi saldintus gėrimus. Įprastuose gazuotuose, energetiniuose ar sportiniuose gėrimuose ir kituose saldžiuose gėrimuose paprastai yra daug pridėtinio cukraus, kuris gali suteikti daugiau kalorijų nei reikia.
Kaip sužinoti, ar geriu pakankamai?
Jūsų skysčių suvartojimas tikriausiai yra pakankamas, jei:
· Jūs retai jaučiate troškulį;
· Jūsų šlapimas yra bespalvis arba šviesiai geltonas.
Norėdami išvengti dehidratacijos ir įsitikinti, kad jūsų kūnas turi reikiamų skysčių, padarykite vandenį savo pirminiu pasirinktu gėrimu. 
Štai keli patarimai, kaip išgerti daugiau vandens:
1. Nusistatykite savo vandens tikslą kiek turi išgerti vandens, tai gali būti gertuvė ar ąsotis vandens arba tiesiog paprastas butelis vandens, kad jį matytume;
2. Sekite savo išgertą vandens kiekį, stebėkite ir žymėkitės kiek vandens išgeriate per dieną;
3. Taip mūsų kūnas išskiria prakaitą ir mes norime gerti vandens;
4. Paskaninkite vandenį citrina, agurku ar tiesiog mėtos lapeliais;
5. Pasiruoškite vandenį iš vakaro;
Ar turėčiau nerimauti dėl per daug vandens gėrimo
Gerti per daug vandens retai yra problema sveikiems, gerai maitinamiems suaugusiesiems. Sportininkai kartais gali gerti per daug vandens, bandydami išvengti dehidratacijos ilgo ar intensyvaus fizinio krūvio metu. Kai geriate per daug vandens, jūsų inkstai negali atsikratyti vandens pertekliaus. Natrio kiekis kraujyje praskiedžiamas. Tai vadinama hiponatremija ir gali būti pavojinga gyvybei.
Straipsnį parengė visuomenės sveikatos priežiūros specialistė Julija Balodienė.
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Dirbtinio intelekto sugeneruotas turinys gali būti neteisingas.]
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