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poveikis sveikatai

Ei Kas yra hidratacija?

Hidratacija — tai pakankamo skysciy kiekio palaikymas Zmogaus organizme.

Vanduo yra labai svarbi organizmo dalis, nes jis sudaro apie 60 % Zmogaus )
kuno masés. Vanduo reikalingas daugeliui organizmo funkcijy: jis padeda
pernesti maistines medziagas, reguliuoja kiino temperatiirg ir padeda pagalinti-
\ nereikalingas medZiagas i$ organizmo.

. Kodeél vanduo svarbus sveikatai?

Pakankamas vandens kiekis padeda:

@ Palaikyti normalig kiino temperatirg =
. UzZtikrinti gera smegeny veiklg ir koncentracijg
® Padeéti virskinimo sistemai
® Palaikyti sveikg oda
@® Uztikrinti normaly sgnariy funkcionavima

KIEK VANDENS isS TIESY
reikia Zzmogaus organizmui?

Suaugusiems rekomenduojama isgerti
/" Vidutiniskai 6~8 stiklines vandens per diena.

60 %
Zmogaus
ktino sudaro
vanduo

Parengé visuomenés sveikatos specialisté Simona
GelZiniené pagal sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos medziagg, mob. +37062741643, el.,
pastas: simona.gelziniene@sveikatos-biuras.It




