
Hidratacija – svarbus ilgaamžiškumo raktas  

Hidratacija – tai ne tik didesnis skysčių vartojimas. Tai ląstelinis procesas, tačiau dauguma 
elektrolitų formulių neveikia ląstelių lygmeniu. Pasirodo, hidratacija, tiesa, ląstelinė hidratacija – 
yra pagrindinis sveikatos ir ilgaamžiškumo raktas. Net ir nedidelė dehidratacija gali sukelti 
nuotaikos sutrikimus, sunkumus susikaupti, galvos skausmus ir nuovargį. Pasinaudokite 
„Hydration Electrolytes“ privalumais. 

 

 

Hidratacija yra daug svarbesnė, nei manote... tai netikėtas raktas į ILGESĮ GYVENIMĄ . 

Tyrimai rodo, kad hidratacija yra lygi optimaliai energijai, nuotaikai, pažinimui ir odos sveikatai. 
Tačiau vienas stebinantis privalumas, apie kurį galbūt nežinote, kad hidratacija, lygi ilgesniam, 
gyvybingesniam gyvenimui. Pristatome „Hydration Electrolytes“. Pažangi ląstelių lygio 
hidratacijos formulė, kuri palaiko energiją, smegenų sveikatą, fizinį pajėgumą ir ... 
ilgaamžiškumą. 

Mokslu pagrįsti ląstelių hidratacijos privalumai.  

Ląstelių hidratacija – tai ne tik sveikatingumo žargonas... ją patvirtina mokslas.  

Hidratacija ląstelių lygmenyje siejama su:  

Padidėjusia energija ląstelių lygmenyje [1]  

Pagerinta smegenų funkcija [2]  

Geresne psichine sveikata ir nuotaika [3]  

Pagerinta širdies ir kraujagyslių sveikata [4, 5]  

Geresne raumenų veikla [6]  

Pagreitintu senėjimo stabdymu [8]  

Geresniais fizinio krūvio toleravimo rezultatais [9]  

Teigiamais žarnyno sveikatos ir gerųjų bakterijų pokyčiais [10]  

Pagerinta mitochondrijų funkcija [11]  

Ilgesniu, sveikesniu gyvenimu [12] 

 



Ilgaamžiškumo ir hidratacijos sąsaja  

Nauji tyrimai rodo, kad hidratacija yra galingas raktas į „sulėtinti senėjimą ir pailginti gyvenimą 
be ligų“. O kas, jei būtų stebuklingas eliksyras, kuris galėtų sumažinti lėtinių ligų ir ankstyvos 
mirties riziką... Ar jį gertumėte? Gėrimas, kurį galėtumėte gurkšnoti kiekvieną dieną ir kuris... 

Pasirodo, kad hidratacija, tikra, ląstelių hidratacija – yra pagrindinis sveikatos ir ilgaamžiškumo 
raktas. Su „Hydrate Electrolytes“ galite atkurti ląstelių hidrataciją ir pasinaudoti jos teikiamais 
privalumais. 

 

Remiantis naujais tyrimais…  

Geras hidratacijos lygis yra glaudžiai susijęs su ilgaamžiškumu . 

Remiantis 2023 m. paskelbtu Nacionalinio sveikatos instituto tyrimu, „Suaugusieji, kurie gauna 
pakankamai skysčių, atrodo sveikesni, jiems pasireiškia mažiau lėtinių ligų, tokių kaip širdies ir 
plaučių ligos, ir jie gyvena ilgiau nei tie, kurie negauna pakankamai skysčių“ [12]. Tyrime buvo 
analizuojami 11 255 suaugusiųjų duomenys per 30 metų laikotarpį, siekiant nustatyti ryšį tarp 
hidratacijos būsenos ir sveikatos būklės. Jie atrado kai ką nuostabaus: suaugusieji, kurių 
hidratacijos lygis yra žemas, turėjo net 64 % didesnę riziką susirgti širdies nepakankamumu, 
insultu, prieširdžių virpėjimu, periferinių arterijų liga, lėtine plaučių liga, diabetu, demencija ir 
kitomis ligomis. Jie nustatė, kad tie, kurių hidratacijos lygis buvo žemas, turėjo prastesnę 
plaučių funkciją, daugiau uždegimų ir prastesnę medžiagų apykaitą bei širdies ir kraujagyslių 
sveikatą. Jie netgi nustatė, kad hidratacijos lygis buvo biologinio, o ne chronologinio, greitesnio 
senėjimo rodiklis! 

Prastas skysčių vartojimas yra labai paplitęs. 
 
Optimalus skysčių vartojimas reikalingas ne tik sportininkams, gausiai prakaituojantiems ar 
po pirties. Tyrimai yra aiškūs: skysčių vartojimas lemia ilgą gyvenimą ir sveiką senėjimą, be 
to, jis svarbus VISIEMS. Senstant mūsų gebėjimas jausti troškulį mažėja. Kartu su 
organizmo vandens ir natrio balanso pokyčiais suaugusieji linkę dehidratuoti. 
 
Elektrolitai gali būti skirti ne tik sportininkams.  

Jie skirti ir žmonėms, norintiems ilgo ir sveiko gyvenimo. Didelio masto tyrimai rodo, kad 
maždaug 1 iš 3 vyresnio amžiaus suaugusiųjų yra dehidratuoti, o daug didesnė dalis gali turėti 
subtilesnių prastos hidratacijos problemų, kurios nekvalifikuojamos kaip visiška 
„dehidratacija“. [13] Negana to, vis jaunesni žmonės kenčia nuo neigiamo dehidratacijos 
poveikio: Jungtinėse Valstijose daugiau nei 50 % vaikų nuo 6 iki 19 metų yra dehidratuoti. [14] 
Hidratacija yra saugi, palaiko ir, remiantis mokslu, reikalinga įvairaus amžiaus žmonėms. 

Ar žinojote, kad hidratacija yra spektrinis sutrikimas? Dehidratacija nebūtinai turi būti sunki, kad 
sukeltų rimtų problemų. Neseniai atliktame tyrime nustatyta, kad net ir nedidelė dehidratacija 
gali sukelti nuotaikos sutrikimus, sunkumus susikaupti, galvos skausmus ir nuovargį. 



 

Pasak vieno iš tyrimo autorių Harriso Liebermano, „tai yra dehidratacijos lygiai, kurie būtų 
aktualesni mūsų kasdieniame gyvenime“ [15].  

Vos 2 % dehidratacija gali sukelti tokius simptomus kaip:  

Energijos praradimas ir nuovargis [16]  

Prastos kokybės miegas [16]  

Prastas fizinis pajėgumas ir raumenų mėšlungis [17]  

Nuotaikos sutrikimas [15, 18]  

Galvos skausmai [19, 20]  

Sausa oda ir pakitęs odos barjeras [21]  

Sumišimas ir kognityviniai sutrikimai [16, 22] 

 
Ar žinojote, kad galite įvertinti savo hidratacijos lygį pažiūrėję į šlapimą? 
 
 

 

 

HIDRATUOTAS: Skaidrus, bekvapis ir gausus šlapimas dažnai rodo, kad jūsų kūnas yra 
pakankamai hidratuotas. Svarbu ir toliau gerti skysčius tokiu pačiu greičiu.  



NEDAUG DEHIDRATUOTAS: Jei jūsų šlapimas atrodo šiek tiek tamsesnio geltono atspalvio, tai 
gali būti ženklas, kad jūsų organizmui reikia daugiau skysčių.  

DEHIDRATUOTAS: Jei jūsų šlapimas yra vidutiniškai tamsiai geltonos spalvos, tai greičiausiai 
yra dehidratacijos požymis.  

LABAI DEHIDRATUOTAS: Jei pastebite, kad jūsų šlapimas atrodo tamsesnis ir turi stiprų kvapą, 
tai gali būti dehidratacijos požymis. 

 

Hidratacija nėra tiesiog didesnio skysčių kiekio gėrimas. Tai ląstelinis procesas. 
Hidratacija yra daug daugiau nei elektrolitai – tai ląstelių hidratacija su kiekvienu gurkšniu. 

Kalis.  
Kalio trūkumas yra paplitęs ir yra pagrindinis prastos sveikatos bei giliausio lygio dehidratacijos 
veiksnys. Tyrimas po tyrimo atskleidžia, kad vakarietiški mitybos įpročiai lemia kalio trūkumą ir 
natrio perteklių – tylų disbalansą, kuris gali sukelti aukštą kraujospūdį, rūgštų sisteminį pH ir 
ląstelių dehidrataciją. Kalis reguliuoja ląstelių hidrataciją ir jo ląstelėse yra 30 kartų daugiau nei 
tarpląstelinėje terpėje! Giliai hidratacijai reikia pakankamai kalio [23]. 
 
Subalansuotas kalio ir natrio kiekis sumažina aukšto kraujospūdžio, širdies ligų, insulto ir kitų 
sveikatos pavojų, tokių kaip inkstų akmenligė, riziką. Kalis palaiko optimalų kraujospūdį, 
tinkamą nervų sistemos funkciją, kaulų tankį ir mažina inkstų akmenų susidarymą. Tyrime, 
kuriame dalyvavo 57 žmonės, sergantys inkstų akmenlige, 75 % pacientų, kuriems buvo skirtas 
kalio citratas, liga įgavo remisiją, sumažėjo akmenų susidarymas[24, 25, 26]. Keli tyrimai rodo 
kalio kiekio didinimo ir druskos kiekio mažinimo naudą[27] 

Kalis prisideda prie organizmo šarminimo. Dėl šiuolaikinio maisto ir gyvenimo būdo organizme 
susidaro rūgštinis pH. Kalio turtingas maistas ir papildai, yra sprendimas, padedantis lengvai 
šarminti organizmą ir sumažinti neigiamų metabolinės acidozės pasekmių, tokių kaip 
hipertenzija, 2 tipo diabetas ir net nerimas, riziką. Šarminis kūnas taip pat reiškia geresnius 
sportinius rezultatus [28, 29]! 

Kalio citratas. Techniškai vadinamas anijonu. Organizmas šį junginį virškinimo proceso metu 
paverčia šarminiu bikarbonatu [35]!Šių anijonų galit rasti vaisiuose ir ypač daržovėse. Be 
gebėjimo sukurti šarminę aplinką, jie taip pat padeda organizmui palaikyti pakankamas kalcio 
atsargas, todėl gerėja kaulų sveikata ir sumažėja žalingų lūžių rizika [36]. 

 

 

Puiki hidratacija. 

 Tyrimai rodo, kad mineralais praturtintas vanduo suteikia hidratacijos, kuri palaiko sveikatą ir 
padeda pasiekti aukščiausią sportinės formos lygį. Vieno tokio tyrimo, kuriame dalyvavo 38 



žmonės, metu nustatyta, kad per keturias savaites, mineralais praturtinto, šarminio vandens 
vartojimas lėmė palankesnį viso kūno pH ir pagerino hidratacijos būklę, palyginti su 
nemineralizuotu vandeniu [51]. 

Puikūs rezultatai.  

Ląstelių hidratacija ir šarminis pH reiškia, kad hidratacija yra esminė treniruotės dalis. Tyrimai 
rodo, kad vanduo su dideliu mineralų kiekiu pagerina raumenų ir širdies bei kraujagyslių 
sistemos veiklą, apsaugo nuo metabolinės acidozės ir padeda pagerinti medžiagų apykaitą, t. y. 
skatina efektyvesnę medžiagų apykaitą, todėl jūsų mankšta suteikia energijos, o iš sporto salės 
išeinate jausdamiesi kuo puikiausiai [52, 53, 54, 55, 56, 57]. 

 

Be to, atsisakyta maistinių dažų ir papildomo cukraus  ir vietoje jo yra  kokosų vandens.  
 

 

Aiški sudėtis 

8 būtini elektrolitai:  
Sudėtyje yra kalio, magnio, kalcio, cinko, geležies, vario, mangano, jodo ir seleno.  
Idealiai tinka sportuojant ir esant skysčių netekimui su prakaitu:  
Greitai rehidratacijai ir tiksliniam mineralų papildymui treniruočių metu.  
Be pridėtinio cukraus:  
Lengvas, vaisinis citrinų skonio gėrimas – puikiai tinka bet kokiai treniruotei. 
 
Sudedamosios dalys – šiek tiek informacijos:  
 
Kalis – padeda palaikyti normalią nervų sistemos ir raumenų funkciją. 
 



Magnis – padeda palaikyti elektrolitų pusiausvyrą, normalią energijos apykaitą ir normalią nervų 
sistemos funkciją. Jis taip pat padeda palaikyti normalią baltymų sintezę, normalią kaulų ir 
dantų būklę bei mažinti nuovargį ir išsekimą. Be to, jis atlieka svarbų vaidmenį ląstelių dalijimesi 
– tai tik keletas svarbiausių jo privalumų sunkiai besitreniruojantiems sportininkams.  
 
Kalcis – padeda palaikyti normalią energijos apykaitą ir normalią raumenų funkciją, atlieka 
svarbų vaidmenį ląstelių dalijimesi ir specializacijoje, taip pat prisideda prie normalaus signalo 
perdavimo tarp nervinių ląstelių. Jis taip pat reikalingas normaliai kaulų ir dantų būklei palaikyti.  
 
Cinkas – atlieka daugybę funkcijų daugelyje sričių ir daugelyje organizmo medžiagų apykaitos 
procesų. Be kita ko, jis prisideda prie normalios makroelementų (angliavandenių, riebalų) 
apykaitos, normalios baltymų sintezės ir normalios kaulų, plaukų, nagų ir odos būklės 
palaikymo. Jis prisideda prie normalios imuninės sistemos funkcijos ir atlieka svarbų vaidmenį 
ląstelių dalijimesi.  
 
Geležis – padeda palaikyti normalią energijos apykaitą, normalų raudonųjų kraujo kūnelių ir 
hemoglobino susidarymą, normalų deguonies pernašą organizme ir normalią imuninės 
sistemos funkciją. Ji padeda mažinti nuovargį ir išsekimą bei atlieka svarbų vaidmenį ląstelių 
dalijime. 
 
 Varis – padeda palaikyti normalią energijos apykaitą, normalią nervų sistemos funkciją ir 
normalią jungiamojo audinio būklę. Jis padeda palaikyti normalią geležies pernašą organizme, 
normalią imuninės sistemos funkciją ir apsaugo ląsteles nuo oksidacinio streso.  
 
Manganas – padeda palaikyti normalią energijos apykaitą, normalią kaulų būklę ir normalų 
jungiamojo audinio būklę. Jis taip pat padeda apsaugoti ląsteles nuo oksidacinio streso.  
 
Jodas – padeda palaikyti normalią energijos apykaitą, normalią nervų sistemos funkciją ir 
normalią odos būklę. Selenas padeda palaikyti normalią imuninės sistemos funkciją ir normalią 
plaukų bei nagų būklę. Ji padeda apsaugoti ląsteles nuo oksidacinio streso. 
 
Visa informacija pateikiama švietimo prasme.  Turintiems sveikatos sutrikimų ar 
sergantiems visada rekomenduojame kreiptis į savo gydytoją ar sporto medicinos 
profesionalą.  
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