Hidratacija - svarbus ilgaamziSkumo raktas

Hidratacija - tai ne tik didesnis skyscCiy vartojimas. Tai lgstelinis procesas, taCiau dauguma
elektrolity formuliy neveikia lasteliy lygmeniu. Pasirodo, hidratacija, tiesa, lasteliné hidratacija -
yra pagrindinis sveikatos ir ilgaamziSkumo raktas. Net ir nedidelé dehidratacija gali sukelti
nuotaikos sutrikimus, sunkumus susikaupti, galvos skausmus ir nuovargj. Pasinaudokite
»Hydration Electrolytes” privalumais.
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Hidratacija yra daug svarbesné, nei manote... tai netikétas raktas j ILGES] GYVENIMA .

Tyrimai rodo, kad hidratacija yra lygi optimaliai energijai, nuotaikai, pazinimui ir odos sveikatai.
Taciau vienas stebinantis privalumas, apie kurj galbtt nezinote, kad hidratacija, lygi ilgesniam,
gyvybingesniam gyvenimui. Pristatome ,,Hydration Electrolytes®. Pazangi lasteliy lygio
hidratacijos formulé, kuri palaiko energijg, smegeny sveikata, fizinj pajéguma ir ...
ilgaamziskuma.

Mokslu pagrjsti lasteliy hidratacijos privalumai.

Lasteliy hidratacija - tai ne tik sveikatingumo Zargonas... jg patvirtina mokslas.
Hidratacija lasteliy lygmenyje siejama su:

Padidéjusia energija lasteliy lygmenyje [1]

Pagerinta smegeny funkcija [2]

Geresne psichine sveikata ir nuotaika [3]

Pagerinta Sirdies ir kraujagysliy sveikata [4, 5]

Geresne raumeny veikla [6]

Pagreitintu senéjimo stabdymu [8]

Geresniais fizinio kravio toleravimo rezultatais [9]

Teigiamais zarnyno sveikatos ir geryjy bakterijy pokyciais [10]
Pagerinta mitochondrijy funkcija [11]

Ilgesniu, sveikesniu gyvenimu [12]



IlgaamziSkumo ir hidratacijos sasaja

Nauji tyrimai rodo, kad hidratacija yra galingas raktas j ,sulétinti senéjima ir pailginti gyvenima
be ligy“. O kas, jei buty stebuklingas eliksyras, kuris galety sumazinti letiniy ligy ir ankstyvos
mirties rizika... Ar jj gertumeéte? Gerimas, kurj galétuméte gurkSnoti kiekviena dieng ir kuris...

Pasirodo, kad hidratacija, tikra, lasteliy hidratacija — yra pagrindinis sveikatos ir ilgaamziSkumo
raktas. Su ,,Hydrate Electrolytes” galite atkurti lgsteliy hidratacija ir pasinaudoti jos teikiamais
privalumais.

Remiantis naujais tyrimais...
Geras hidratacijos lygis yra glaudZiai susijes su ilgaamziSkumu .

Remiantis 2023 m. paskelbtu Nacionalinio sveikatos instituto tyrimu, ,Suaugusieji, kurie gauna
pakankamai skysc€iy, atrodo sveikesni, jiems pasireiSkia maziau létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ir
plauciy ligos, ir jie gyvena ilgiau nei tie, kurie negauna pakankamai skysciy“ [12]. Tyrime buvo
analizuojami 11 255 suaugusiyjy duomenys per 30 mety laikotarpj, siekiant nustatyti rysj tarp
hidratacijos busenos ir sveikatos buklés. Jie atrado kai kg nuostabaus: suaugusieji, kuriy
hidratacijos lygis yra zemas, turéjo net 64 % didesne rizika susirgti Sirdies nepakankamumu,
insultu, priesSirdziy virpéjimu, periferiniy arterijy liga, letine plauciy liga, diabetu, demencija ir
kitomis ligomis. Jie nustaté, kad tie, kuriy hidratacijos lygis buvo Zemas, turéjo prastesne
plauciy funkcija, daugiau uzdegimy ir prastesne medziagy apykaita bei Sirdies ir kraujagysliy
sveikata. Jie netgi nustaté, kad hidratacijos lygis buvo biologinio, o ne chronologinio, greitesnio
seneéjimo rodiklis!

Prastas skysciuy vartojimas yra labai paplites.

Optimalus skys¢iy vartojimas reikalingas ne tik sportininkams, gausiai prakaituojantiems ar
po pirties. Tyrimai yra aiskis: skys¢iy vartojimas lemia ilgg gyvenimg ir sveikg senéjima, be
to, jis svarbus VISIEMS. Senstant miisy gebéjimas jausti troskulj mazéja. Kartu su
organizmo vandens ir natrio balanso poky¢iais suaugusieji linke dehidratuoti.

Elektrolitai gali bati skirti ne tik sportininkams.

Jie skirti ir ZzZmonems, norintiems ilgo ir sveiko gyvenimo. Didelio masto tyrimai rodo, kad
mazdaug 1 i$ 3 vyresnio amziaus suaugusiyjy yra dehidratuoti, o daug didesné dalis gali turéti
subtilesniy prastos hidratacijos problemuy, kurios nekvalifikuojamos kaip visi§ka
»dehidratacija“. [13] Negana to, vis jaunesni Zmonés kencia nuo neigiamo dehidratacijos
poveikio: Jungtinése Valstijose daugiau nei 50 % vaiky nuo 6 iki 19 mety yra dehidratuoti. [14]
Hidratacija yra saugi, palaiko ir, remiantis mokslu, reikalinga jvairaus amziaus Zzmonéems.

Ar Zinojote, kad hidratacija yra spektrinis sutrikimas? Dehidratacija nebutinai turi bati sunki, kad
sukelty rimty problemy. Neseniai atliktame tyrime nustatyta, kad net ir nedidelé dehidratacija
gali sukelti nuotaikos sutrikimus, sunkumus susikaupti, galvos skausmus ir nuovarg;.
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Pasak vieno i8 tyrimo autoriy Harriso Liebermano, ,tai yra dehidratacijos lygiai, kurie bty
aktualesni musy kasdieniame gyvenime* [15].

Vos 2 % dehidratacija gali sukelti tokius simptomus kaip:
Energijos praradimas ir nuovargis [16]

Prastos kokybés miegas [16]

Prastas fizinis pajegumas ir raumeny meslungis [17]
Nuotaikos sutrikimas [15, 18]

Galvos skausmai[19, 20]

Sausa oda ir pakites odos barjeras [21]

Sumisimas ir kognityviniai sutrikimai [16, 22]

Ar Zinojote, kad galite jvertinti savo hidratacijos lygj paziaréje j Slapimg?

HIDRATUOTAS: Skaidrus, bekvapis ir gausus Slapimas daznai rodo, kad jusy kinas yra
pakankamai hidratuotas. Svarbu ir toliau gerti skyscius tokiu paciu greicCiu.



NEDAUG DEHIDRATUOTAS: Jei jusy Slapimas atrodo Siek tiek tamsesnio geltono atspalvio, tai
gali buti Zenklas, kad jusy organizmui reikia daugiau skysciy.

DEHIDRATUOTAS: Jei jusy Slapimas yra vidutiniSkai tamsiai geltonos spalvos, tai greiCiausiai
yra dehidratacijos pozymis.

LABAI DEHIDRATUOTAS: Jei pastebite, kad jusy Slapimas atrodo tamsesnis ir turi stipry kvapa,
tai gali buti dehidratacijos pozymis.

Hidratacija néra tiesiog didesnio skysc¢iy kiekio gérimas. Tai lastelinis procesas.
Hidratacija yra daug daugiau nei elektrolitai - tai lasteliy hidratacija su kiekvienu gurksniu.

Kalis.

Kalio trukumas yra paplites ir yra pagrindinis prastos sveikatos bei giliausio lygio dehidratacijos
veiksnys. Tyrimas po tyrimo atskleidzia, kad vakarieti§ki mitybos jprociai lemia kalio trikuma ir
natrio pertekliy — tyly disbalansa, kuris gali sukelti aukSta kraujospudj, rugsty sisteminj pH ir
lgsteliy dehidratacijg. Kalis reguliuoja lgsteliy hidratacija ir jo lgstelése yra 30 karty daugiau nei
tarplastelinéje terpéje! Giliai hidratacijai reikia pakankamai kalio [23].

Subalansuotas kalio ir natrio kiekis sumazina auksto kraujospudzio, Sirdies ligy, insulto ir kity
sveikatos pavojy, tokiy kaip inksty akmenligé, rizikg. Kalis palaiko optimaly kraujospudj,
tinkama nervy sistemos funkcija, kauly tankj ir mazina inksty akmeny susidaryma. Tyrime,
kuriame dalyvavo 57 Zmones, sergantys inksty akmenlige, 75 % pacienty, kuriems buvo skirtas
kalio citratas, liga jgavo remisijg, sumazéjo akmeny susidarymas[24, 25, 26]. Keli tyrimai rodo
kalio kiekio didinimo ir druskos kiekio mazinimo naudg[27]

Kalis prisideda prie organizmo Sarminimo. Dél Siuolaikinio maisto ir gyvenimo budo organizme
susidaro rugstinis pH. Kalio turtingas maistas ir papildai, yra sprendimas, padedantis lengvai
Sarminti organizma ir sumazinti neigiamy metabolinés acidozes pasekmiy, tokiy kaip
hipertenzija, 2 tipo diabetas ir net nerimas, rizika. Sarminis kiinas taip pat reiskia geresnius
sportinius rezultatus [28, 29]!

Kalio citratas. Techniskai vadinamas anijonu. Organizmas §j junginj virSkinimo proceso metu
paverdia Sarminiu bikarbonatu [35]!Siy anijony galit rasti vaisiuose ir ypaé darzovése. Be
gebéjimo sukurti Sarming aplinka, jie taip pat padeda organizmui palaikyti pakankamas kalcio
atsargas, todel geréja kauly sveikata ir sumazg¢ja zalingy liziy rizika [36].

Puiki hidratacija.

Tyrimai rodo, kad mineralais praturtintas vanduo suteikia hidratacijos, kuri palaiko sveikata ir
padeda pasiekti aukSCiausig sportinés formos lygj. Vieno tokio tyrimo, kuriame dalyvavo 38



Zmonés, metu nustatyta, kad per keturias savaites, mineralais praturtinto, Sarminio vandens
vartojimas lémé palankesnj viso kiino pH ir pagerino hidratacijos bukle, palyginti su
nemineralizuotu vandeniu [51].

Puikls rezultatai.

Lasteliy hidratacija ir Sarminis pH reiSkia, kad hidratacija yra esminé treniruotés dalis. Tyrimai
rodo, kad vanduo su dideliu mineraly kiekiu pagerina raumeny ir Sirdies bei kraujagysliy
sistemos veiklg, apsaugo nuo metabolinés acidozes ir padeda pagerinti medziagy apykaita, t. y.
skatina efektyvesne medziagy apykaita, todél jusy manksta suteikia energijos, o0 i$ sporto salées
iSeinate jausdamiesi kuo puikiausiai[52, 53, 54, 55, 56, 57].

Be to, atsisakyta maistiniy dazy ir papildomo cukraus ir vietoje jo yra kokosy vandens.

Nahrwertangaben/Supplement Facts
pro Portion (7,59)
Kalium/Potassium 540mg
Magnesium 133mg
Kalcium/Calcium 83mg
Zink/Zinc 0,7mg

Eisen/lron 1,2mg
Kupfer/Copper 0,1mg
Mangan/Manganese 0,1mg
Jod/lodine 10ug
Selen/Selenium 4,149

Aiski sudétis

8 biitini elektrolitai:

Sudétyje yra kalio, magnio, kalcio, cinko, gelezies, vario, mangano, jodo ir seleno.
Idealiai tinka sportuojant ir esant skysciy netekimui su prakaitu:

Greitai rehidratacijai ir tiksliniam mineraly papildymui treniruo¢iy metu.

Be pridétinio cukraus:

Lengvas, vaisinis citriny skonio gérimas — puikiai tinka bet kokiai treniruotei.

Sudedamosios dalys - Siek tiek informacijos:

Kalis — padeda palaikyti normalig nervy sistemos ir raumeny funkcija.



Magnis — padeda palaikyti elektrolity pusiausvyra, normalig energijos apykaita ir normalig nervy
sistemos funkcija. Jis taip pat padeda palaikyti normalia baltymy sinteze, normaliag kauly ir
danty bukle bei mazinti nuovargj ir iSsekima. Be to, jis atlieka svarby vaidmen;j lgsteliy dalijimesi
—tai tik keletas svarbiausiy jo privalumy sunkiai besitreniruojantiems sportininkams.

Kalcis — padeda palaikyti normalig energijos apykaita ir normaliag raumeny funkcija, atlieka
svarby vaidmenj lgsteliy dalijimesi ir specializacijoje, taip pat prisideda prie normalaus signalo
perdavimo tarp nerviniy lasteliy. Jis taip pat reikalingas normaliai kauly ir danty buklei palaikyti.

Cinkas - atlieka daugybe funkcijy daugelyje sriCiy ir daugelyje organizmmo medZziagy apykaitos
procesy. Be kita ko, jis prisideda prie normalios makroelementy (angliavandeniy, riebaly)
apykaitos, normalios baltymuy sintezés ir normalios kauly, plauky, nagy ir odos buklés
palaikymo. Jis prisideda prie normalios imuninés sistemos funkcijos ir atlieka svarby vaidmenj
lgsteliy dalijimesi.

Gelezis — padeda palaikyti normalig energijos apykaita, normaly raudonyjy kraujo kaneliy ir
hemoglobino susidaryma, normaly deguonies pernasg organizme ir normalig imuninés
sistemos funkcija. Ji padeda mazinti nuovargj ir iSsekima bei atlieka svarby vaidmenj lasteliy
dalijime.

Varis — padeda palaikyti normalig energijos apykaita, normalig nervy sistemos funkcija ir
normalig jungiamojo audinio bukle. Jis padeda palaikyti normalig gelezies pernasa organizme,
normalig imuninés sistemos funkcijg ir apsaugo lasteles nuo oksidacinio streso.

Manganas — padeda palaikyti normalig energijos apykaitg, normalig kauly bukle ir normaly
jungiamojo audinio bukle. Jis taip pat padeda apsaugoti lasteles nuo oksidacinio streso.

Jodas - padeda palaikyti normalig energijos apykaitg, normalig nervy sistemos funkcijg ir
normalig odos blkle. Selenas padeda palaikyti normalig imuninés sistemos funkcija ir normalig
plauky bei nagy bukle. Ji padeda apsaugoti lasteles nuo oksidacinio streso.

Visa informacija pateikiama Svietimo prasme. Turintiems sveikatos sutrikimy ar
sergantiems visada rekomenduojame kreiptis j savo gydytoja ar sporto medicinos
profesionala.
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