VANDENS GERIMO TAISYKLES

Kodé¢l gi vanduo toks svarbus? Keliy tikstantmeciy Ryty iSmintis
byloja, jog daugiau nei 90 (!) procenty visy ligy Zmogaus organizme
kyla dél neteisingo vandens gérimo. Pirmiausiai, zinoma, sutrinka
virskinimo procesas, Salinimo procesas, uznuodijamas kraujas, kuris
Siuos toksinus iSneSioja po visa musy organizma. Atsiranda tokios
ligos, kaip dvylikapirStés zarnos ir skrandzio opaligés, gastritas,
rémuo, duodenitas, plonyju ir storyju zarny uzdegimai. Sutrinka
Salinimo procesai, lydimi nuolatinio viduriy uzkietéjimo, hemorojaus.

Nepasalintus toksinus per storaji Zarnyna ar inkstus, organizmas

mégina deginti ir Salinti per plaucius, tai pagreitina kvépavimo
procesa, sutrikdomas Sirdies ritmas. Nuolatinis vandens trikumas padeda atsirasti mazakraujystei,
toksinai krauju pirmiausiai uzkrecia subtiligsias miisy organizmo vietas - smegenis, nuo ko atsiranda
nuolatiniai galvos skausmai, migrena. ISdzilsta, Serpetoja oda, skylingja plaukai, tinkamai
nedrékinamos akys praranda savo blizgesi. Na ir §j saraSa galima testi ilgai. Tiesiog norisi, kad
skaitytojas suprasty vandens svarba organizmui. Vanduo - ne tik Jisy sveikatos, geros savijautos,
geros nuotaikos priezastis, bet ir Jusu grozio bei jaunystés eleksyras. "Vanduo - tai esminis vaistas,
pasalinantis i$§ kiino jvairiausius negalavimus, visos bédos jveikiamos juo ir visos kan¢ios nugalimos.
Siuolaikiné misy medicina padaré daug
atradimy, jrodé¢ begales idomiy tiesy. Ir visi mes puikiai
zinome, kad vir§ 70 procenty Zmogaus organizmo tiirio
sudaro vanduo. Vanduo organizme naudojamas ne tik
virskinimo proceso metu, kuomet per diena vidutiniskai

i$skiriama 1,5 Itr. seiliy, 2,5 1tr. skrandzio suléiy, 0,5 Itr.

tulzies ir apie 0,7 Itr. kasos sulCiy bei apie 3 Itr. plonojo
7arnyno suléiy. Zinoma, $is vanduo ir licka miisy organizme, bet kaip ir kickviena panaudota vandeni,
reikéty pakeisti, norint palaikyti miisy kiing sveika ir tvirta. Bet yra miisy organizme ir negriztamai
prarandamo vandens kiekis - tai apie 2,5-3 litrai vandens kasdien. Tai skysciai, kuriuos i$skiriame per
inkstus (apie 1,5 litro), iSprakaituojame (apie 0,6 ltr.), iSkvépuojame (apie 0,3 Itr.) ir paSaliname su
fekalijomis (apie 0,2 ltr.). Sie skys¢iai $alina i§ kino jvairius toksinus, nebereikalingas miisy
organizmui medziagas. Taigi, jei Sio tlrio skysCio neatstatysime, sutriks nereikalingy elementy

Salinimo procesas. Visi $ie toksinai kaupsis miisy organizme ir nuodys ji.



Rytuose manoma, jog didziausia reikSme
zmogaus sveikatai turi ne tik suvartojamo vandens kiekis,
bet ir vandens gérimo biidas. Taigi, svarbu ne tik kiek, bet ir
kaip, ir kada yra geriamas vanduo. Si geros savijautos,
sveikatos paslaptis atskleidziama per penkias vandens
gérimo taisykles, kurios dél savo svarbos Jogos filosofinéje

sistemoje dar vadinamos auksinémis vandens gérimo

taisyklémis.

PENKIOS AUKSINES VANDENS GERIMO TAISYKLES

Atsikélus ryte iSgeriame 1 stikling vandens ir po to nevalgome 1,5 - 2 val.
30 min. prie§ maisto vartojimg iSgeriame 1 stikling vandens.
Vartodami maistg negeriame (po valgio negeriame apie 40 - 60 min.)

30 min. prie§ miegg iSgeriame 1 stiklin¢ vandens.

AN

Kai norime gerti - geriame vandenj.

Rytuose vandens savoka netapatinama su gaiviaisiais gérimais, sultimis, kava ir arbata.
Visi Sie produktai turi skoni ir organizmo priimami kaip maistas. Nors ir labai keistai mums gali
nuskambéti, bet taisyklés byloja ir apie tai, jog norint "suvalgyti" kavos puodelj, pusvalandi pries tai
turétume iSgerti stikling vandens. Taigi, matome, kad §is paprastas sveiko gyvenimo stebuklas gali
pareikalauti i§ musy Siek tiek valios pastangy, Siek tieck démesingumo. Mums biity Zymiai lengviau
laikytis $iy taisykliy, jei mes suprastume visus procesus, vykstancius misy sudétingame zmogaus
organizme. Todél mes trumpai sustosime ties kiekviena i§ Siy taisykliy ir pabandysime jas trumpai
perzvelgti.

Pradésime nuo rytinio vandenuko. Pirmiausiai,
stikliné vandens ryte nuplauty musy skrandj, bei visa
virskinimo trakta. Na kaip ryte valomés dantis, prausiamés,
taip ir nuplauname virSkinimo sistema, ruoSiam ja dienos
darbui. Antra - masy skrandis nubudes biuina Siek tiek
"apsimiegojes", lyg balionas, i§ kurio buty isleistas oras. Taigi

rytinis vandenukas ji tonizuoja ir tuomet skrandis gali visomis

savo sienelémis saveikauti su virSkinamu turiniu. Pirmosiomis

dienomis gali rytinis vanduo nebiiti labai malonus. Kai kuriuos



zmones pykina. Na, tai biina todél, kad vanduo nuplauna musy skrandj ir tos drumzlés viduje sukelia
tokius nemalonius pojucius. Bet tai yra laikina. Jei turésite kantrybés ir valios - tai pamatysit, kad po
keliy dieny, na véliausiai po savaités, tie nemalontis pojuciai iSnyks. Jusy skrandis bus Svarus ir
vandenij vél bus malonu gerti.

Na ir paskutinis klausimas, kodél gi mes nevalgome pusantros - dvi valandas po rytinio
miisy vandenuko? Sioje vietoje Siek tiek skiriasi Ryty ir Vakary pozitriai i mitybos procesus. Miisy
zymia patarlg "pusrycCius suvalgyk pats, pietus pasidalink su draugu, o vakarieng¢ atiduok priesui" Ryty
kultiiroje biity perfrazuota: "pusry€ius atiduok prieSui, pietus pasidalink su draugu, o vakarieng
suvalgyk pats". Tikriausiai zinome, kad virSkinimas yra energetiSkai imlus procesas. Ir jei zmogus
pavalgo, vargiai ar jis turi energijos ir jégu vykdyti kitokia veikla: emocionaliai reaguoti i aplinka,
mastyti, priiminéti sprendimus, jau nekalbant apie fizini kriivi. O kaip zinia, pagrindinius sprendimus
ir didziaja dali darbo kriivio mes su jumis turime atlikti pirmaja dienos pusg. Gal todél ryte ir

nepatartina valgyti socCiai ir daug. Pusvalandj pries kiekviena valgi mes turétume iSgerti stikling

vandens.

/ ,»'"I Zinoma, kaip prie§ maista mes plaunam rankas, taip
J neprosal nuplauti ir virSkinimo sistema. Be visa to, tas vanduo papildys
flli organizmo atsargas, nes, kaip min¢jau auksciau, virSkinimui reikia labai
- daug vandens. Na ir §is jprotis padés mums padaryti mitybos procesa
samoninga. Daznai mes jau nebeskiriame troSkulio nuo alkio. Daznai,
kuomet kiinas papraso vandens, mes nusprendziam iSgerti puodeli
arbatos ar kavos, biitinai dar reikia prie viso to suvalgyti pyragélj,
saldainj ar bandel¢. Na ir nekaltas troskulio numalSinimas virsta maisto
vartojimu. Todél neaplenkime ir Sios paprastos taisyklés. Kodél

vartojant maista nepatartina gerti? Pirmiausiai - geriamas mitybos

proceso metu vanduo gali atskiesti skrandzio sultis, seiles, kurios
organizmo iS$skiriamos reikiamos cheminés sudéties vartojamam maistui virskinti. Be to, kad
skaidymo procesas skrandyje biity pilnavertis, ten turi likti vietos ne tik skrandzio sultims, bet ir orui.
Mazdaug tik pusé¢ skrandzio tirio turéty buti uzpildyta maistu, ketvirtadalis - skrandzio sultimis ir
likusi erdvé paliekama orui. Todél pavalgius ir nepatartina gerti, kol skaidymo procesas nebus
uzbaigtas. Skrandis dirba, priklausomai nuo maisto sudéties, nuo 30 min. iki 3 val. Tik po to,
iSskaidytas maistas pereina i dvylikapirste Zara, ir tik tuomet galima gerti vandenj. Kodél prie§ naktj
geriame vandeni? Todél, kad naktj vyksta pagrindinis organizmo valymasis nuo toksiny. Mes daug
nakti iSgariname vandens, iSkvépuojame ir iSprakaituojame. Todé¢l patartina tas vandens atsargas

papildyti. Ir nebijokite! Tikrai nuo Sios stiklinés vandens Jums neteks naktj keltis i§ lovos. Greifiau



nakti nubusite dél iSgerto puodelio arbatos. Paméginkit ir isitikinsite tuo. Na ir paskutinioji taisykle
tikriausiai nereikalauja komentary. Jei norime gerti - gerkime vandenj, malSinkime savo troSkulj. Jei
norime valgyti - valgykim, malSindami savo alkj.

Na ir dar norétysi priminti skaitytojui, kas tai yra vanduo ir koki vandeni mes turétume
gerti, besilaikydami $iy taisykliy. Tai ne vaisvandeniai, ne arbata ir ne kava. Vanduo - tai geriamas
vanduo, neturintis jokio papildomo skonio ir kvapo. Galima vartoti Sulinio, Saltinio vandenj arba
namuose filtruoti vandeni i$ ¢iaupo. Kai kurie zmonés geria polaidzio vandeni, bet reikia zinoti kaip ji
teisingai padaryti. Jei trumpai — reikia vandeni ipilti i plastikini inda, idéti i Saldikli, palaukti kelias
valandas, kol vandens pavirsSiuje susidarys plonas sluoksnis, ji reikia iSmesti. Po to vél idéti inda i
Saldiklj, bet neleisti vandeniui pilnai uzsalti. Neuzsalusi vandeni (apie 1/4 dalj) reikia iSmesti, peiliu
pramusus skyle. Likusi vandeni (leda) palikti atitirpti kambario temperatiiroje. Yra tokiy sveikuoliu,
kurie naudoja distiliuota vandeni, bet apie tai yra ir neigiamy nuomoniy.

Energetiskai labiausiai Zzmogui tinka vanduo, iSgautas toje vietovéje, kur jis gyvena.
Patartina gerti kambario temperatiiros vandenj. Ziema malonu vandeni $iek tiek pasiildyti.

Taigi, nustebsite, kad vanduo taps pigiausiu ir paprasfiausiu vaistu Jusy

kasdienybéje.

Saltinis — internetas. http://tiesa-lt.ucoz.net




