VANDENS SVARBA MbSU ORGANIZMUI

Vanduo - ne tik sveikatos, geros savijautos, geros nuotaikos priezastis, bet ir groZio bei jaunystés
eleksyras.
Kodél gi vanduo toks svarbus Zmogaus organizmui?
Keliy tikstantmeciy Ryty iSmintis byloja, jog daugiau nei 90 (!) procenty visy ligy Zmogaus
organizme kyla dél neteisingo vandens gérimo:

e sutrinka virSkinimo procesas,

e Salinimo procesas,

e uznuodijamas kraujas, kuris Siuos toksinus iSneSioja po visa misy organizma.

Atsiranda tokios ligos, kaip:

e dvylikapirstés zarnos ir skrandzio,

e plonyjy ir storyjy Zarny uzdegimai,

e sutrinka Salinimo procesai, lydimi nuolatinio viduriy uzkietéjimo,

¢ hemorojaus,

e nuolatinis vandens trilkumas padeda atsirasti mazakraujystei, toksinai krauju pirmiausiai
uzkrecia subtiligsias misy organizmo vietas - smegenis, nuo ko atsiranda nuolatiniai galvos
skausmai, migrena,

e iSdzilsta, Serpetoja oda,

e skylinéja plaukai, nagai,

¢ tinkamai nedrékinamos akys praranda savo blizges;.

Suaugusio Zmogaus organizme yra 68-70 proc. vandens, i$ jo kraujyje - 90 proc., raumenyse - 75
proc., kauluose - 28 proc.

Vanduo - tai geriamas vanduo, neturintis jokio papildomo skonio ir kvapo. Galima vartoti Svaraus
Sulinio, Saltinio vandenj arba vandenij i$ ¢iaupo.

5 auksinés vandens gérimo taisyklés
1. Atsikeélus ryte iSgerkite 1 stikline vandens ir po to nevalgykite 1,5-2 val.
2. 30 min. prie§ maisto vartojima iSgerkite 1 stikline vandens.
3. Vartodami maistg negerkite (po valgio negerkite apie 40 min.)
4. 30 min. prie$ miegg iSgerkite 1 stikline vandens.
5. Kai norite gerti - gerkite vandenj.

Norint tiksliai apskaiciuoti reikiama iSgerti vandens Kkieki, turite taikyti formule:
Pirmiems 10 kiino kilogramy - 11 vandens.

Antriems deSimt kiino kilogramy - 0,5 1.

Likusiems kiino kilogramams - 20 ml./ 1 kg.

Linkiu visiems atrasti savyje jégy ir valios pakeisti mitybos procesg, nes visos pastangos jdiegti Sias
auksines vandens gérimo taisykles tavo gyvenime atsipirks su kaupu.

Skaitykite daugiau: http://gyvenimas.delfi.lt/grozis_ir_sveikata/pasauline-vandens-diena.
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