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Anotacija

Straipsnyje analizuojama vandenilio prisotinto vandens nauda organizmui bei panaudojimo galimybés jvairiy
ligy simptomams mazinti. Analizei atlikti buvo perzitréta moksling literatiira apie vandenilio prisotintg vandenj, jo
panaudojimo galimybes bei naudg organizmui. Kasdienis vandeniliu papildyto vandens naudojimas mazina oksidacinj
stresa, stabdo ligy vystymasi bei palengvina simptomus, stabdo lasteliy senéjimo procesus, turi teigiamg poveikj odos
i$vaizdai: sumazina UV odos pazeidimus, padidina I tipo kolageno sintez¢ odoje. Rezultaty analizé patvirtino, kad
vandenilio prisotintas vanduo saugus sveikiems asmenims, o sergantiems kokiomis nors ligomis prie§ vartojant tokj
vandenj rekomenduojama pasitarti su gydytoju.

ReikSminiai ZodZiai: vandenilis, jonizacija, Sarminis vanduo, vandenilio prisotintas vanduo.

Abstract

The benefits of hydrogen-enriched water for the body and how it can be used to alleviate the symptoms of
various diseases are analysed in this article. For the analysis, scientific literature on hydrogen-enriched water, its
possible uses, and benefits for the body was reviewed. The daily use of hydrogen-enriched water slows down the aging
processes of cells, has a positive effect on the appearance of the skin: it reduces UV skin damage and increases the
synthesis of collagen type | in the skin. Analysis of results confirmed that hydrogen-rich water is safe for healthy
individuals, while it is recommended that those with any medical conditions have to consult a doctor before using it.
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Ivadas

Vandenilio prisotintas vanduo (H. vanduo) — tai vanduo, kuriame vandenilis (H2) egzistuoja
molekuline forma. IStirpusios vandenilio dujos pasiskirsto tarp vandens molekuliy, tadiau néra
susietos vandeniliniais rySiais. Dél Sios priezasties vandenilis organizme gali laisvai kontaktuoti su
laisvaisiais radikalais. Sis vanduo sulaukia vis daugiau démesio dél galimos naudos sveikatai, tadiau
kol kas néra bendros nuomones dél jo poveikio. Miisy ziniomis, kol kas néra atlikta moksliniy
apzvalgy apie vandenilio prisotinta vandenj, tod¢l vartotojams triksta Ziniy apie jo poveikj. Taigi
aktualu apzvelgti naujausius tyrimus apie tokio vandens jtaka, siekiant jvertinti potencialig naudg ir
galimus pavojus Zzmogaus organizmui. Tyrimo tikslas — apzvelgti moksling literatlira apie
vandenilio prisotinto vandens naudg organizmui, jtakg ligy prevencijai ir gydymui bei galimas
rizikas, susijusias su tokio vandens vartojimu.

Tyrimo metodika: literatiiros apzvalgai atlikta straipsniy paieska PubMed, Tailor & Francis
duomeny bazése ir specializuotoje informacijos paieskos sistemoje Google Scholar. Apzvelgti 67
ne anksé&iau kaip 2010 m. publikuoti moksliniai straipsniai angly kalba. Saltiniai analizuoti taikant
apraSomaja analize.

Rezultatai

Vandenilio prisotinto vandens nauda organizmui

Vandenilio prisotinto vandens gamybos biidai. H2 vanduo gali biiti gaminamas jvairiais
biidais, tarp kuriy yra vandens elektroliz¢, vandens jonizacija, tam gali buti naudojama infuziniai
aparatai, vandenilio generatoriai ir vandenilj isskirianCios tabletés (Dhillon ir kt., 2024).
Elektrolizés metodas naudoja elektros srove, kad suskaidyty vandenj i vandenilj ir deguoni.
Vandenilis kaupiasi vienoje elektrodo kameroje, o deguonis — kitoje. Sis metodas yra gana
efektyvus, ji taikant galima pagaminti didelj kiekj vandenilio, taciau elektrolizés jranga palyginti
brangi, be to, procesui reikalinga elektros energija (LeBaron ir kt., 2022). VVandens jonizacija — kitas
vandenilio gamybos biidas, kurio metu naudojama speciali membrana, atskirianti vandenilio jonus
(H") nuo kity vandenyje esan¢iy daleliy. Vandenilio jonai tada sujungiami su elektronais, kad
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susidaryty vandenilio dujos. Vandens jonizacijos jranga yra kompaktiSka ir lengvai naudojama,
tatiau Sis metodas ne toks efektyvus kaip elektrolizé, jj taikant galima pagaminti mazesnj
vandenilio kiekj (Handoko ir kt., 2021). Dujy infuzijos (dujy burbuliavimo) metu vandenilio dujos
tiesiogiai leidziamos per vandenj. Tai galima padaryti naudojant specialy purksStuka arba burbuly
generatoriy. Dujy infuzija yra gana paprastas ir nebrangus metodas, taciau Sis metodas gali biiti ne
toks efektyvus kaip kiti, jj taikant pagaminamas vanduo su mazesne vandenilio koncentracija (Ohta,
2011).

Vandenilio dujas taip pat galima iSgauti cheminiu biidu, vandenyje tirpinant metalus, tokius
kaip magnis arba aliuminis. Siems metalams reaguojant su vandeniu, susidaro hidroksidai ir
iSsiskiria vandenilio dujos. Jeigu reakcija vykdoma uzdaroje talpoje, susidariusios vandenilio dujos
negali pasiSalinti i§ vandens ir jame iStirpsta. Pirmieji bandymai buvo atlikti jdéjus metaling magnio
lazdele | geriamajj vandenj. Vykstant cheminei reakcijai, kuri gali biiti apraSyta chemine lygtimi:
Mg + 2H20 — Mg (OH), + Hy, issiskiria vandenilio dujos (Nakao ir kt., 2010). Siuo metu rinkoje
galima rasti tableCiy, kuriy pagrindg sudaro polisacharidai, magnio druskos bei pagalbinés
medziagos, pasizymin¢iy dideliu tirpumu vandenyje ir saldziu skoniu. Tai yra greitas ir paprastas
budas gauti H2 vandenj (Rosch ir kt., 2021). Be to, yra sukurti ir parduodami jvairtis komerciniai
jrenginiai, skirti H> vandens gamybai namuose. Sie jrenginiai dazniausiai naudoja elektrolizés arba
dujy burbuliavimo metoda (Jafta ir kt., 2021). Pasirinktas H2 vandens gavimo biidas priklauso nuo
jvairiy veiksniy, tokiy kaip norima vandenilio koncentracija, pageidaujamas jrenginio dydis, kaina
ir kt. DaZzniausiai naudojamas Sarminis elektrolizuotas vandenilio prisotintas vanduo. [rodyta, kad
pagrindinis tokio vandens veiksnys, atsakingas uz oksidacinj ir redukcinj potencialg ir gydomajj
poveikj, yra biitent vandenilis (H2) (Lee & Choi, 2021).

H> vandens poveikis organizmui. Vienas pirmyjy dokumentais pagrjsty H2 vandens tyrimy su
zmonémis buvo atliktas 2008 m. Toks vanduo buvo gaminamas iStirpinant vandenilio dujas
vandenyje, esant dideliam slégiui, ir vartojamas pacienty, sergan¢iy antrojo tipo diabetu arba
gliukozés netoleravimu. Nors tyrimo imtis buvo nedidelé, nustatyta, kad H2 vandens gérimas turéjo
tam tikros naudos siekiant i§vengti antrojo tipo cukrinio diabeto (Kajiyama ir kt., 2008).

Fizinio kriivio metu organizme padaugéja reaktyviy deguonies rasiy (cheminiy medziagy,
turin¢iy deguonies ir pasizyminciy dideliu reaktyvumu), kurios gali pazeisti audinius ir sukelti
nuovargj (Jakubczyk ir kt., 2020). Atliekant daugumg fiziniy pratimy, po kurio laiko atsiranda
nuovargio ir iSsekimo pojutis (Mikami ir kt., 2019), kurj gali susvelninti prie§ treniruotes
vartojamas Hz vanduo. Tyrimai parodé, kad H2 vandens gérimas prie$ fizinj kraivi gali susvelninti
raumeny nuovarg] ir padidinti i§tverm¢ netreniruotiems asmenims atliekant pratimus sporto saléje
(Mikami ir kt., 2019). Nustatyta, kad H> vanduo padidina irkluotojy jégos rodiklius ir skatina Sirdies
ritmo atsistatymg po fizinio kriivio, taigi, toks vanduo gali bati tinkama hidratacijos priemoné
sportininkams (Dong ir kt., 2022). Po intensyvaus fizinio kriivio raumenyse kaupiasi pieno ragstis,
0 prie§ treniruotes vartojamas H. vanduo pagerina raumeny funkcijas, sumazina pieno riigsties
susidarymo reakcijg ir palengvina raumeny skausmus po intensyviy treniruo¢iy (Botek ir kt., 2022).
Kitame tyrime jrodyta, kad Hz vandens vartojimas prie§ treniruot¢ sumazina nuovargj ir pagerina
iStverme sprinto varzybose (Da Ponte ir kt., 2018). Nustatyta, kad H2 vanduo gali palengvinti dél
fizinio kriivio atsirandancig acidozg net ir po vienkartinio vartojimo (Moradi ir kt., 2020). Be to,
vandenilj i$skirianciy table¢iy vartojimas gali biiti naudingas submaksimaliam aerobiniam fiziniam
kriiviui, nes sumazina Sirdies susitraukimy daznj treniruoCiy metu (LeBaron ir kt., 2019).
Vandenilis gali padéti sumazinti raumeny nuovargj ir pagerinti fizinj pajéguma, padidindamas
mitochondrijy funkcijg ir sumazindamas oksidacinj stresg (Botek ir kt., 2022). Kita vertus,
reikalingi tolimesni tyrimai, siekiant nustatyti H> vandens jtaka ir prakting reik§me¢ jvairaus
intensyvumo fiziniams pratimams, taip pat optimalius dozavimo protokolus ir ilgalaikio vartojimo
poveik]j.
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Kalbant apie jtaka sporto pasiekimams, ne visi tyrimai parodé teigiamus rezultatus.
Atsitiktiniy im¢iy, dvigubai aklo, placebu kontroliuojamo iStvermés bégiky, vartojusiy H2 vandens
arba placebo, rodikliy tyrimo rezultatai gauti panaSiis: statistiniy skirtumy nerasta tarp Sirdies
susitraukimy daznio, deguonies kiekio kraujyje ir jo suvartojimo, bégimo laiko iki i§sekimo rodikliy
(Ooi ir kt., 2020). Pries treniruote suvartotas 1260 ml kiekis Hz vandens neturéjo ergogeninio
poveikio ir treniruoty lengvosios atletikos atstovy bégimui iki iSsekimo maksimaliu aerobiniu
greiciu (Valenta ir kt., 2022).

H> vandens poveikis oksidaciniam stresui. Yra zinoma, kad oksidacinis stresas yra dazna su
gyvenimo biidu susijusiy ligy, senéjimo proceso ir net vézio priezastis. Dazni sveikatos sutrikimai,
tokie kaip hipertenzija, diabetas ir aterosklerozé, yra susij¢ su oksidaciniu stresu. Oksidacinis
stresas atlieka svarby vaidmenj vystantis uzdegiminiam procesui (Sharma & Mehdi, 2023). Tyrimai
su gyviinais ir zmonémis rodo, kad vandenilis gali padéti sumazinti uzdegima organizme. Nustatyta,
kad H> vanduo efektyviai mazina oksidacinj stresa, turi prieSuzdegiminiy bei antialerginiy savybiy
(Mizuno ir kt., 2022; Sha ir kt., 2018; Sim ir kt., 2020). Kang ir kt. (2011) tyrimo rezultatai parod¢,
jog geriant Hz vanden;j pageréjo pacienty, kuriems dél kepeny naviky buvo taikoma radioterapija,
sveikata ir sumazejo oksidaciniy Zymeny kiekis, todél tokio vandens gérimas gali biiti naudojamas
dél spinduliavimo atsiradusiems nepageidaujamiems simptomams susvelninti. Kitas tyrimas
(Ishibashi ir kt., 2012) taip pat parod¢, kad H2 vanduo sumazina pacienty, serganciy reumatoidiniu
artritu, organizmo bendrg oksidacinio streso lygj, kartu ir reumatoidinio artrito simptomus.
Sumazéjus oksiduoty makromolekuliy kiekiui, sumazéja Igsteliy ir mitochondrijy pazeidimy (Ohta,
2012). Tarp tyrimo dalyviy, kurie sirgo metaboliniu sindromu ir prieSmetaboliniu sindromu, kai
aktyviyjy deguonies radikaly kiekis yra didesnis nei sveiky asmeny grupéje, vartojant Hz vanden; ir
uzsiimant dideliu fiziniu aktyvumu, aktyviyjy deguonies formy padidéjimas buvo nuslopintas arba
sumazintas (Moribe ir kt., 2024).

Irodytas teigiamas molekulinio vandenilio poveikis sirdies ir kraujagysliy ligoms.
Apibendrintos metaanalizés rezultatai parod¢, kad vartojant Hz vandenj reikSmingai sumazéja
bendrojo cholesterolio, mazo tankio lipoproteiny ir trigliceridy kiekis (Todorovic ir kt., 2023).
Trigliceridy ir bendrojo cholesterolio sumazinimo poveikis jrodytas tyrimais su pelémis (Lin ir kt.,
2017). Su 20-¢ia asmeny atliktas tyrimas parodé, kad H> vanduo mazina bendra cholesterolio ir
mazo tankio lipoproteiny koncentracija bei apolipoproteino B (apoB) koncentracijg serume, gerina
dislipidemijos pazeistas didelio tankio lipoproteiny funkcijas ir mazina oksidacinj stresa, tode¢l gali
biti naudingas galimo metabolinio sindromo prevencijai (Song ir kt., 2013). Nors vandenilis
pasizymi antioksidaciniu, prieSuzdegiminiu ir antiapoptoziniu poveikiu, tikslus jo veikimo
mechanizmas néra iki galo iSaiSkintas. Yra duomeny, leidZianc¢iy manyti, kad §ig nauda gali lemti
Svelnus, | hormoninj panasSus vandenilio poveikis, ta¢iau dar reikia atlikti daugiau tyrimy. Nustatyta,
kad H> vanduo padidina hormono grelino kiekj kraujo serume (Korovljev ir kt., 2023), o $is skatina
medziagy apykaita.H2 vanduo taip pat gali biiti svarbus metabolinio sindromo prevencijai. 8
savai€ly tyrimui buvo atrinkta 20 tiriamyjy. Pacientai, kuriems galimai pasireiS§ké metabolinis
sindromas, gavo H. vandens — nuo 1,5 iki 2 litry. Nustatyta, kad antioksidanto superoksido
dismutazes kiekis padidéjo 39%, o tiobarbitiiro riigSties kiekis Slapime sumazéjo 43%. Taip pat 8%
padidéjo didelio tankio lipoproteiny cholesterolio kiekis, o bendras cholesterolio kiekis sumazéjo
13%. Gliukozés kiekis nevalgius nepakito (Nakao ir kt., 2010).

Irodyta, kad Hz gali pagerinti metabolinius rodiklius, tokius kaip gliukozes kiekis kraujyje,
cholesterolis ir trigliceridai, pacientams, sergantiems metaboliniu sindromu. Atsitiktiniy imciy,
dvigubai aklas, placebu kontroliuojamas tyrimas buvo atliktas dalyvaujant 60 asmeny, serganciy
metaboliniu sindromu, kurie buvo suskirstyti j didelés koncentracijos H> vandenj vartojanciyjy
(>5,5 mmol H2 per dieng) ir placebg vartojanciy asmeny grupes. Nustatyta, kad vartojant didelés
koncentracijos Hz vanden;j reikSmingai sumazéjo cholesterolio ir gliukozés kiekis kraujyje, pageréjo
uzdegimo redukcijos ir oksidacijos (redokso) homeostazés biologiniai zymenys, palyginus su
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placebu. Be to, H> vartojusiems pacientams nezymiai pasikeité kiino masés indeksas, bei sumazéjo
liemens ir kluby apimtys (LeBaron ir kt., 2020). Nustatyta, kad angina sergantiems pacientams,
vartojant H> vandenj kartu su jprastais vaistais, palengvéjo su Sia liga susij¢ simptomai (60% prie$
90%) (Si ir kt., 2021). Geriant H> vandenj galima sumazinti kraujagysliy sklerozés rodiklius,
kraujagysliy oksidacinj stresg ir uzdegimg (Gu ir kt., 2021) bei pagerinti kraujagysliy endotelio
funkcijas (Sakai ir kt., 2014).

Imunitetas, COVID-19 ir H; vanduo. Jdomu pazyméti, kad dél vandenilio prieSuzdegiminio,
antioksidacinio ir antiapoptozinio poveikio, jis gali padéti valdyti imuniteta ir net palengvinti
COVID-19 simptomus. Vandenilis padeda kontroliuoti pernelyg didelj imuninés sistemos atsaka,
kurio metu pagaminamas per didelis kiekis citokiny. Viename 1§ naujesniy tyrimy (Shen ir kt.,
2022), nustatyta, kad vandenilio prisotintos kalcio koraly tabletés gali biiti vartojamos kaip saugus
vandenilio Saltinis H2 vandens gamybai. Tyrimo metu taip pat buvo nustatyta, kad Sios tabletés
padeda sumazinti autoimuniniy ligy biozymenis ir padidinti tradiciniy autoimuniniy ligy vaisty
efektyvumg. Taip pat pastebéta, kad molekuliné vandenilio terapija yra veiksminga ir Salinant
pavojingas COVID-19 infekcijos pasekmes (Perveen ir kt., 2023). Vandenilio medicininiuose
tyrimuose Siam tikslui daZniausiai naudojamos trys molekulinio vandenilio pasisavinimo formos:
1-4 % vandenilio dujy jkvépimas, vandenilio turin¢io fiziologinio tirpalo injekcija / infuzija j vena
ir H2 vandens gérimas. Keliy klinikiniy tyrimy metu H> inhaliacijos buvo naudojamos kvépavimo
taky simptomams, susijusiems su COVID-19, gydyti. Klinikinis tyrimas buvo atliktas su 100
pacienty septyniose skirtingose Kinijos ligoninése. Tyrimo metu nustatyti iSskirtinai teigiami
nuolatinio H2:02 2:1 dujy misinio jkvépimo (3 1/min.) rezultatai pagal visus parametrus, palygti su
standartiniu gydymu deguonimi. Visi simptomai (ligos sunkumas, dusulys, kosulys, kratinés
uzgulimas, kriitinés skausmas ir deguonies pasisavinimas) reik§mingai pageréjo po dviejy gydymo
dieny, palyginti su kontroline grupe (Johnsen ir kt., 2023).

Nustatyta teigiama vandenilio terapijos jtaka bandymuose su gyvinais gydant kitas infekcijas
(sepsi, periodontity, rimta danteny infekcijg), sumazinant uzdegimg ir sepsio sukeltus pazeidimus
(Xie ir kt., 2021). Daugelis klinikiniy tyrimy ir tyrimai su gyvunais jrodé, jog H> turi terapinj
poveikj, aktyviai veikia antioksidaciniuose ir prieSuzdegiminiuose procesuose, atliecka svarby
vaidmen] gydant ir uzkertant kelig jvairioms tminéms ir létinéms uzdegiminéms ligoms,
sureguliuojant imuning sistemg (Tian ir kt., 2021). Molekulinio vandenilio H. terapinis poveikis
nustatytas centrinei nervy sistemai, Sirdies ir kraujagysliy sistemai, plauciams, inkstams, kepenims,
kasai, odai, akims, kaulams ir reprodukcijos sistemai, kuriai biidingos pagrindinés patologinés
buklés — iSemijos reperfuzijos pazeidimas (jskaitant organy transplantacijg) ir vyraujancios
oksidacinio streso sukeltos ligos (Huang, 2016). Po keturiy savai¢iy H2 vandens vartojimo, sveiky
suaugusiyjy zmoniy periferinio kraujo limfocituose uzdegimo ir apoptozés signalai buvo
reik§mingai sumazéje, palyginti su kontroline grupe, kuri Hz vandens nevartojo (Sim ir kt., 2020).
Galima konstatuoti, kad visuose tyrimuose su infekcijomis susijusiy simptomy gydymas naudojant
H> davé teigiamy rezultaty, taciau kol kas nepakanka jrodymy, kad naudojant H» biity jveikta pati
pagrinding infekcija.

H> vandens poveikis véziui. Vézys yra antra pagrindiné mirties priezastis pasaulyje (Roser,
2023). H2 siuo metu laikoma perspektyvia medicinine priemone, galin¢ia uzkirsti kelig véziui ir
padéti ji gydant (Xie ir kt., 2014). H2 skiriamas véziu sergantiems pacientams, siekiant kontroliuoti
naviko progresavimg, kombinuotam gydymui, norint palengvinti Salutinj poveikj bei
nepageidaujamus reiSkinius, susijusius su standartiniu vézio gydymu sergant jvairiomis véZio
formomis (Chen ir kt., 2020). Tyrimais jrodyta, kad H> vartojimas skatina prieSvézinj imuninj
atsakg ir yra perspektyvus papildomas vézio gydymo biidas, galintis sukelti antiproliferacinj,
antioksidacinj, proapoptotinj ir priesnavikinj poveiki (Mohd Noor ir kt., 2023). Plauciy vézys yra
labiausiai paplitusi su véziu susijusiy ligy forma visame pasaulyje (Siegel ir kt., 2019). Klinikinio
tyrimo, kuriame dalyvavo 58 pacientai, sergantys pazengusiu plauciy véziu, atlikto 2020 m.,
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rezultatai parodé, kad gydymas H» palengvino ligos simptomus, palyginti su kontroline grupe, kuri
nebuvo gydoma H: vandeniu (Johnsen ir kt., 2023).

Véziu sergantiems ir nuo vézio besigydantiems pacientams gydymo Salutinis poveikis
chemoterapijos ir radioterapijos sukeltiems simptomams slopinti. Tyrimas, kuriame dalyvavo 134
storosios zarnos véziu sergantys pacientai, parodé, kad Hz vanduo gali palengvinti mFOLFOX6
chemoterapijos sukeltus kepeny pazeidimus. Plauciy véziu sergantiems pacientams, kuriems buvo
taikoma chemoterapija, tiksliné terapija ar imunoterapija, po Hz vartojimo nepageidaujamy reiskiniy
sumazéjo, o kai kuriems jis net iSnyko (Johnsen ir kt., 2023).

Oksidacinis stresas yra susijgs su vézio vystymusi, 0 vandenilis yra stiprus antioksidantas,
pasizymi prieSuzdegiminiu ir galimai prieSvéziniu poveikiu. Storosios zZarnos vézys yra dazna
mirties nuo vézio priezastis, o naviky Salinimas vis dar yra pagrindiné gydymo priemoné. H>
vandens vartojimas pagerino peliy, serganc¢iy storosios zarnos veéziu, iSgyvenamumg. Be to, H:
vanduo sustiprino lgsteliy apoptoze vézio Iastelése, todél gaubtinés Zarnos lastelése pastebimai
padidéjo antivéziniy lgsteliy ekspresija. H2 vanduo taip pat padidino 5-fluorouracilo slopinamajj
poveiki gaubtinés Zarnos lastelems, atsizvelgiant  lasteliy iSgyvenamumg ir prieSvézines funkcijas
(Runtuwene ir kt., 2015). Tyrimas in vitro parodé, kad gydymas vandeniliu reikSmingai slopina
véziniy lgsteliy proliferacijg, invazija, migracijg ir kolonijy formavimasi (Sha ir kt., 2018). H, yra
daug zadanti savarankiSka gydymo priemoné, taip pat kaip pagalbiné¢ kombinuotos terapijos
priemone, dé¢l kurios pageré¢ja iSgyvenamumas, gyvenimo kokybé, kraujo rodikliai ir sumazéja
naviky apimtis (Mohd Noor ir kt., 2023). Nors reikia i§samesniy tyrimy, atsizvelgiant j daug
zadanCius rezultatus, verta apsvarstyti galimybe H2 naudoti kaip dabartinés prieSvézinés terapijos
papildyma. D¢l antioksidaciniy savybiy ir gebé&jimo mazinti oksidacinj stresa jis gali tapti
potencialiu vézj stabdanciu vaistu ateityje. Apibendrinant galima teigti, jog molekuliné H» terapija
pasizymi prieSvézinémis savybémis, sumazina jvairiy vézio gydymo budy Salutinj poveikj ir
pasekmes, sustiprina jy poveiki.

H> vandens nauda psichikos sveikatai. Psichikos sveikata yra dar vienas §iuolaikinio pasaulio
aspektas, kurio negalima ignoruoti. Po COVID-19 pandemijos daugelyje $aliy tarp gyventojy buvo
pastebéti didesni depresijos, nerimo ir streso rodikliai (Shanbehzadeh ir kt., 2021). Depresija
sergantiems pacientams daznai biidingi uzdegimo pozymiai: padidéjusi prouzdegiminiy citokiny,
tokiy kaip interleukinas-1 (IL-1), interleukinas-6 (IL-6) ir naviko nekrozés faktorius, raiska (Adler
ir kt., 2008). H2 vandens jtaka elgsenai ir psichikos sveikatai buvo tirta atlieckant eksperimentus su
gyvinais ir Zmonémis. Tyrimai su pelémis parodé teigiamag Hz vandens poveikj | depresijg panasios
elgsenos poZymiams, kurj gali lemti susilpnéjusi IL-1p baltymy ir deguonies radikaly gamyba
(Zhang ir kt., 2016). Martinez-Serrat ir kt. (2022) jrodé galimg terapinj H2 vandens panaudojima
nervy pazeidimy sukeltam skausmui ir su juo susijusiems emociniams sutrikimams gydyti. Tyrimas
su 31 sveiku suaugusiuoju parodé, kad keturiy savai¢iy Hz vandens vartojimas savanoriams
pagerino nuotaikg, autonoming nervy funkcija, sumazino nerima, o tai rodo, kad H» vartojimas gali
buti veiksmingas biidas pagerinti gyvenimo kokybe ir palaikyti gera sveikata (Mizuno ir kt., 2017).
Tyrimai su Ziurkémis parode, kad H2 vanduo apsaugo smegeny hipokampa nuo fosforo junginiy
specialiai sukeltos neurony pazaidos (Wang ir kt., 2014) bei pasizymi neuroprotekciniu poveikiu
nuo fiziniy pazeidimy, nes mazina oksidacinj stresg ir aktyvina nukleotidy formavimasi (Yuan ir kt.,
2018).

Ho vanduo ir kepeny, inksty ir virskinimo sistemos funkcijos. Hepatitas B yra pasauliné
sveikatos problema ir gali kelti pavojy gyvybei. Kadangi H2 vanduo mazina oksidacin;j stresg, buvo
atliktas tyrimas su pacientais, serganciais létiniu hepatitu B. Tiriamieji vartojo Hz vandenj po 1200—
1800 ml per dieng. Po atitinkamo gydymo reikSmingai pager¢jo kepeny funkcija, o hepatito B
viruso DNR sumazéjo. Nors po gydymo pastebétas reikSmingas oksidacinio streso skirtumas tarp
dviejy grupiy, kepeny funkcija ir DNR lygis po gydymo buvo panasiis ir abiejy grupiy rodikliai
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turé¢jo pageréjimo tendencija (Xia ir kt., 2013). Irodyta, kad H> vandens vartojimas gali turéti
teigiamg poveikj tiek alkoholine (Lin ir kt., 2017), tiek nealkoholine suriebéjusiy kepeny liga
serganc¢ioms peléms (Jackson ir kt., 2018) ir pacientams. TrisdeSimt asmeny, serganciy Sia liga,
sutiko atlikti atsitiktiniy im¢iy dvigubai akla, placebu kontroliuojama tyrimg. Po 8 savai¢iy H»
vandenj vartojusiy pacienty grupéje buvo pastebétas sumazéjes kiino masés indeksas ir svoris (=1
kg). Nustatyta, kad H> vanduo mazina riebaly kaupimasi kepenyse ir gali buti naudojamas kaip
pagalbiné priemoné gydant lengvo ir vidutinio sunkumo nealkoholing suriebéjusiy kepeny liga
(Korovljev ir kt., 2019). Be to, nustatyta, kad molekulinis vandenilis gali buti potencialus terapinis
agentas, skirtas kepeny chirurgijos ar kepeny transplantacijos metu iSemijos ir hipoksijos sukeltai
hepatocity apoptozei mazinti (Jin ir kt., 2021). H2 vanduo pasizyméjo veiksmingumu saugant
kepeny funkcijas chemoterapijos metu, taciau reikéty didesnés apimties tyrimy norint patvirtinti, ar
Sis gydymas gali bati taikomas klinikinéje aplinkoje (LeBaron ir kt., 2020).

Oksidacinis stresas atlicka svarby vaidmen] létiniy inksty ligy patologijoje (LeBaron ir kt.,
2020). Létinés dializés pacienty tyrimas parodé, kad vartojant elektrolizuota H> vandenj galima
pagerinti azoto karbamido kiekj kraujyje ir inksty funkcijg. Jis taip pat gali sumazinti oksidacinj
stresg inksty ligomis sergantiems pacientams hemodializés seansy metu (Song ir kt., 2013). Be to,
hemodializés pacienty nuovargis daznai siejamas su oksidaciniu stresu. Buvo atliktas tyrimas,
siekiant i8siaiskinti, ar hemodializés tirpalai su Hz turés jtakos autonominei funkcijai ir nuovargiui.
Naudojant dializés tirpalus su elektrolizuotu vandenilio prisotintu vandeniu nuovargis pacientams
sumazéjo ne tik tomis dienomis, kada taikoma dializé, bet ir dienomis, kai ji netaikyta (LeBaron ir
kt., 2022).

Tyrimais jrodyta, kad Hz vanduo turi teigiama jtaka Zarnyno mikrobiotai. Tyrime su
ziurkémis dél Hz vandens vartojimo reikSmingai padidéjo Lactobacillus, Ruminococcus,
Clostridium XI, Elusimicrobium, Barnesiella ir Aquabacterium, o sumaz&jo Bacteroides,
Anaerotruncus, Desulfovibrio, Mucispirillum ir Bifidobacterium (Xie ir kt., 2022). Irodyta, kad
pacientams, turintiems virSkinamojo trakto sutrikimy, H2 vandens gérimas veiksmingai palengvina
virS§kinamojo trakto ligy simptomus ir prisideda prie zarnyno veiklos normalizavimo (Tanaka ir Kt.,
2018), didina tiriamyjy Zarnyno floros jvairove ir gausumg (Sha ir kt., 2018), Hz> nanokapsulé keicia
zarnyno mikrobiotos profilj. Ilgalaikis H2 i8siskyrimas Zarnyne naudojant vandenilio nanokapsule
gali padidinti Akkermansia muciniphila, susilpninti su medziagy apykaitos sutrikimais susijusia
kepeny suriebéjimo ligg ir pagerinti gliukozés metabolizma (Jin ir kt., 2021). Japony autoriai
(Higashimura ir kt.,, 2018) jrodé teigiamg H> vandens poveikj zarnyno aplinkai, jskaitant
mikroorganizmy sudétj ir padidéjus] trumposios grandinés riebaly riig§ciy kiekj.

H2 vanduo ir senéjimo procesai. Daugelio Sirdies ir kraujagysliy ligy, neurodegeneraciniy
sutrikimy ir net véZzio rizikos veiksnys yra amzius (Li ir kt., 2021). Kadangi H2 vanduo priskiriamas
prie senéjimg stabdanciy priemoniy, pastaraisiais metais buvo atliktas tyrimas, siekiant jvertinti H»
vandens poveik]j vyresniy nei 70 mety vyry ir motery sen¢jimui. Nustatyta, kad H2 vandens gérimas
6 ménesius po 0,5 1 per dieng netur¢jo jokio Salutinio nepageidaujamo efekto ir turéjo teigiama
poveikj daugeliui su sen¢jimu susijusiy veiksniy: medziagy apykaitos procesams smegenyse,
apatiniy galiiniy jégai, bendrai antioksidacinei buklei bei miego kokybei. Nustatyta ir teigiama jtaka
biologinio amziaus fenotopiniams ir molekuliniams biozymenims — Hz vanduo vidutinj telomery
ilgj pailgino ~4% ir pagerino DNR metilinima (Zanini ir kt., 2021). Kitas tyrimas parodé, kad
vandenilis turi sené¢jimg stabdantj poveikj aortos lasteléms ir neturi jokio akivaizdaus neigiamo
poveikio. Hy turi ilgalaikj antioksidacinj ir senéjimg stabdantj poveikj kraujagysliy endotelio
lasteléms net ir po trumpalaikio Hz poveikio. Taigi, H2 vanduo gali buti funkcinis gérimas,
didinantis ilgaamziSkumg (Hara ir kt., 2016). Nepaisant daugybés tyrimy, kuriuose praneSama apie
antioksidacinj ir prieSuzdegiminj Hz poveiki, molekuliniai mechanizmai, kuriais grindziamas jo
poveikis, lieka neaiskiis. Ateityje Siuos mechanizmus bus svarbu iSsiaiSkinti sen€jimo prevencijos
pozitriu (Iketani ir kt., 2018).
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H2 vandens jtaka grozZiui. Tyrimais jrodytas H2 vandens poveikis veido pigmentiniy démiy
Salinimui. Naudojant tokj vandenj iSoriSkai (7 ménesius ir 8 dienas) didelés netaisyklingos formos
démés tapo maziau pastebimos. Buvo daroma prielaida, kad odos sluoksniai, kuriuose yra melanino
ir lipofuscino, sukelian¢iy démiy atsiradimag, suaktyvéjus keratinocity proliferacijai buvo iSstumti i$
odos pavirSiaus kaip neSvarumai ir (arba) buvo reduktyviai iSbalinti vandenilio balinamgja galia.
Vandens vonios taip pat per ménesj panaikino rudas démes ant kojy, sumazino viceraliniy riebaly
sankaupas ir pagerino odos biikle (Asada ir kt., 2019). Kito tyrimo (Tamaki ir kt., 2016) rezultatai
patvirtino, kad geriamas H. vanduo gali buti naudingas zaizdy gijimo proceso metu, nes mazina
oksidacinj stresg ir uzdegimines reakcijas. Vandenilio prisotintas vanduo stabdo audiniy, esanciy po
oda, uzdegiminius ir sen¢jimg sukelianius procesus, turi teigiamg poveikj odos iSvaizdai ir
sumazina UV odos pazeidimus, nes kontroliuoja laisvuosius radikalus ir padidina I tipo kolageno
sinteze odoje (Fu ir kt., 2022). Vandenilio poveikis odos antisenéjimui patvirtintas ir jvertinus odos
melanino kiekj, paraudima, riebaly koncentracija, pH ir drégmés kiekj (Moradi ir kt., 2020).

ISvados

tam tikros naudos sveikatai, pavyzdziui, gali sumazinti uzdegima, pagerinti antioksidacine apsauga,
padidinti fizing¢ iStverme, sumazina ligy atsiradimo rizika, leidzia pasiekti gery rezultaty gydant
nervy sistemos, virSkinimo sistemos, kvépavimo sistemos, Sirdies, inksty ligas ir net vézj. Ar
vandenilio prisotintas vanduo tinka visiems, vis dar diskutuojama, nes dauguma atlikty tyrimy yra
nedidelés apimties, todél reikéty atlikti daugiau didesnés apimties patikimy tyrimy, norint patvirtinti
vandenilio prisotinto vandens naudg sveikatai visoms gyventojy grupéms.

Kadangi nei vieno tyrimo metu nenustatytas neigiamas arba citotoksiSkas H> vandens
poveikis, galima konstatuoti, kad ji saugu vartoti sveikiems asmenims, jo vartojimas yra teisiskai
legalizuotas, taciau turintiems kokiy nors sveikatos sutrikimy, prie§ vartojant vandenilio prisotintg
vandenj rekomenduojama pasitarti su gydytoju.
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Summary

The purpose of this article is to evaluate the scientific literature concerning the benefits, impact on disease
prevention and treatment, and potential risks of hydrogen-rich water consumption. This review utilized searches from
PubMed, Taylor & Francis, and Google Scholar databases, focusing on 67 scientific articles published in English since
2010. These sources were subjected to descriptive analysis to ascertain their content and findings.

Hydrogen-rich water has been linked to increased endurance, faster muscle recovery post-exercise, and, to a
lesser extent, improved sports performance. Regular consumption has also been associated with decelerated cellular
aging, skin health improvement, and reduced UV damage through its antioxidative actions and stimulation of type I
collagen synthesis in the skin.

Recent research has substantially confirmed the health benefits of hydrogen-rich water. Notable improvements
have been observed in patients with myocardial infarction, various cancers (such as lung, liver, colorectal, and
gallbladder), asthma, chronic obstructive pulmonary disease, cerebral ischemia, rheumatoid arthritis, and non-alcoholic
fatty liver disease. Additionally, hydrogen-enriched water has shown the enhance of well-being in hemodialysis patients
and positively influence lifestyle-related diseases, including type 2 diabetes and obesity, by reducing blood glucose
levels and improving metabolic and nutrient absorption rates.

However, while deemed safe for healthy individuals and legally sanctioned for use, those with existing health
conditions should consult a healthcare professional prior to incorporating hydrogen-rich water into their regimen.
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