VANDUO organizmui

ir odai

Vanduo palaiko sanarius suteptus ir
gerina raumeny elastinguma.

Sureguliuoja kiino
temperatiira.

/0%
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Suteikia energijos ir mazir
nuovargi.

Pasalina nereikalingas
medZiagas i organizmo,
tokias kaip toksinai.

Vanduo butinas
virSkinant maistg ir
apsaugo nuo viduriy

uzkietéjimo.

Pernesa svarbiausias
medziagas j lasteles
(deguonj, vitaminus,

mineralus ir gliukoze).

Vanduo pernesa deguonj j lasteles,
jskaitant ir j tas, kurios sudaro
raumenis, todé¢l gerdami vandenj
galésite dirbti sunkiau ir ilgiau.

Apsaugo nuo galvos skausmo

KIEK VANDENS FORMULE: Moteris

IS TTESU REIKTA = svoris (kg) x 0.37
ZMOG AUS Vyras = svoris (kg) x
0.35

ORGANIZMUI?

VVanduo yra biitinas visiems

ypatingai reikalingas ir odai,
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SVEIKAS
SAULES MIESTAS

Gerina odos biukle.

Oda
atlieka

apsauging

funkcija — neleidzia
mechaniskai pazeisti 0dos
bei iSgarinti organizmui vanden].

Taip pat transporting fukcijg -

odoje baltymai pernesa vandens
molekules iki hialurono ragsties,
kurioje vanduo kaupiamas ir

Saugomas, tarsi rezervuare.

Dél miisu oda atrodo sveika
ir gyvybinga.
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gyvybiniams miisy
organizmo procesams,

tampa pilka, i§blySkusi,
sausa, Serpetojanti.
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Parengé visuomenés sveikatos specialisté

Simona GelZiniené pagal Palangos miesto

savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
parengtg medZiagg, mob. +37062741643, el.,
pastas: simona.gelziniene @sveikatos-biuras.It



