
Neaizmirsti 
padzerties!

regulē ķermeņa 
temperatūru

„ieeļļo” un 
aizsargā 
locītavas

uzlabo asins 
cirkulāciju 

aizsargā muguras 
smadzenes un 

citus jutīgos 
audus

palīdz 
organismam 

izvadīt 
nevajadzīgās 

vielas

Veicot fiziskās 
aktivitātes 

slāpes

Lietojot 
uzturu 

ar augstu 
šķiedrvielu 

saturu 

Uzturoties vidē 
ar augstu 

temperatūru 
un augstu 

gaisa mitrumu

Saslimšanas 
gadījumā 
(caureja, vemšana, 

paaugstināta 
temperatūra)

Grūtniecības 
vai bērna 
zīdīšanas 

laikā

mitrina ādu 
un uztur tās 

elastību

palīdz uzturēt 
optimālu 

ķermeņa svaru

Ūdens 
organismā:

Pazīmes, 
kas liecina, ka 

šķidruma daudzums 
organismā ir 

samazināts un 
ir jāpadzeras:

Tev ūdens 
jādzer

vairāk? 

Kad 

galvassāpes

vājums, 
nogurums

sausas vai 
sasprēgājušas 

lūpas

garastāvokļa 
izmaiņas un 
lēna reakcija

Padari ūdeni 
sev pieejamu - 
vienmēr ņem 

līdzi pudeli 
ar ūdeni

Padzeries ik 
pēc 30 

minūtēm
Padzeries 
no rīta pēc 
pamošanās

sauss deguna 
dobums

tumšas 
krāsas urīns

t0

Pievieno ūdenim citrona 
vai gurķa šķēlīti, 

vai piparmētru lapas

Ēd ar ūdeni bagātus 
dārzeņus un augļus - 

gurķus, tomātus, 
arbūzu u.c.

Dzer nesaldinātas augu
vai zāļu tējas bez kofeīna
vai izvēlies minerālūdeni

ar zemu sāļu koncentrāciju

Cilvēka organisms NEUZKRĀJ ŪDENI,
tāpēc tas REGULĀRI JĀDZER.

ŪDENS IR KATRĀ CILVĒKA ĶERMEŅA ŠŪNĀ, un pieaugušā cilvēkā tas ir LĪDZ 60% NO KOPĒJĀS ĶERMEŅA MASAS 

Kā
palielināt 

 

izdzertā 
ūdens 

daudzumu?

* Veselības ministrijas izstrādātie veselīga uztura ieteikumi pieaugušajiem (2020. gads)

2-2,5l jeb 30-35ml uz cilvēka 1 kg ķermeņa svara*
(Šķidruma daudzums, kas dienā jāuzņem ēdot un dzerot, kā arī lietojot ar ūdeni bagātus produktus)


