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»vandens funkcijos ir reikSmé Zzmogaus organizmui*




Kas yra vanduo?

Vanduo - tai gyvybés Saltinis, padedantis iSlikti sveikiems

Ar Zinojote, kad vanduo gali bati net trijy pavidaly?




[prastai vanduo yra skystas, taciau gali bati ir ledas arba garai

(-~ Skystis - tai jprasta vandens forma

Susales vanduo tampa ledu, tokig vandens formg daZniausiai galime
pamatyti Ziema. Tai jprastas vanduo - tik virSutinis jo sluoksnis susales!

\ Sildomas vanduo virsta garais. Juk esate mate, kai verdant vandenj ant puodo
ﬁ/’d - dangcio susidaro mazi laSeliai, o atidarius puodg — pradeda plasti tarsi rakas
! garai. Tai tas pats vanduo - tik Sj kartg virtes garais



Vandens funkcijos ir reikSmé zmogui

Vanduo svarbus, kad galétume:

®
Nusiprausti Nusiplauti rankas ISsivalyti dantis
%4 "
o, S
Palaistyti augalus, géles, kad Nuplauti maisto produktus Numalinti trogkul]

jie galety augti (parsinestus is darzo ar parduotuves)



Vandens reiksmé zmogaus organizmui

Patekes j Zmogaus organizma, vanduo atlieka ir kitus labai
svarbius darbus

Padeda jsisavinti maistines Jeidamas j kraujo sudét;j Palaiko tinkama kino
medziagas padeda iSneSioti iS maisto temperatlra
gautas naudingas medziagas
ir deguon; po visg organizma



Vandens reiksmé zmogaus organizmui

RN
5’

PasSalina iS organizmo Padeda galvoti ir sutelkti démes; Gerina odos bukle
kenksmingas medZziagas



Vandens reiksmé zmogaus organizmui

Zmogaus organizma sudaro net
60-70 proc. vandens

Siandien labai daug suZinojai apie vandens reikSme zmogaus organizmui, todél dabar
gali jsivertinti savo Zinias!

SPAUSK CIA IR PASITIKRINK

O kad nepamirstum gerti vandens, kviecCiu kasdien pildyti vandens vartojimo
kalendoriy, sékmeés :)


https://learningapps.org/display?v=pmep69zz320
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Kiekvieng dieng rekomenduojama
iSgerti 6-8 * stiklines vandens

kalendorius

TAVO VARDAS

Pirmadienis Q
Antradienis Q
TrecCiadienis @
Ketvirtadienis @
Penktadienis @
SeStadienis

Sekmadienis @

% Remiantis Europos maisto saugos tarnybos rekomendacijomis, suvartojamo vandens kiekis
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Vandens vartojimo

ISgérus 1 stikline (120-150 ml)
vandens nuspalvinkite arba
pazymeékite laSelj varnele!
Dienos pabaigoje suskaiciuokite
kiek stikliniy vandens iSgérete

—
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riklauso nuo daugelio veiksniy (vaiko amziaus,

lyties, fizinio aktyvumo ir oro salygy, taciau paprastai turety bati siekiama iSgerti apie 6-8 stiklines (1,2-1,6 1) vandens per diena.
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