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Slovesko telo je vedinoma sestavljeno iz vode, 2 P
in sicer v odrasli dobi v povprecju od 60 do
2

70 %, pri malem otroku.je delez vode vigji — 85
%, pri starej3i osebi pa man;jSi - 50 % (zato
denimo pogosto vidimo, da je koza starejse
osebe bolj suha).Voda je iziemnega pomena
za Zivlienje - brez hrane lahko zdrzimo kar
nekaj Gasa, brez vode pa ne. Clovek v svojem
Zivljenju tako popije povprecno 25.000 litrov
vode, najvedji delez vode je v nasem kostnem
mozgu (99 %), v mozganih (75 %), v ledvicah
(83 %) ter v srcu (79 %). Voda tako za nase
telo ni pomembna zgolj zato, ker nas odzeja,
ampak tudi zato, ker skrbi, da se nasi fizioloski
procesi pravilno odvijajo.

Erika Brajnik
/" naturopatinja
www.saeka.si
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BREZ VODE'NI ZIVLJENJA!
Voda je pomembna za nase
celotno telo. Uravnava namred
telesno temperaturo, pomaga pa
tudi pri presnovnih procesih, ki

se lahko v primeru dehidracije
upocasnijo za kar 33 %. Vsak
izmed nas bi tako moral dnevno
spiti 2 litra (5-10 kozarcev)
mlacne vode. Popita voda namre¢
sme biti mrzla, saj jo mora telo

v tem primeru najprej segreti na
telesno temperaturo, pri tem pa
po nepotrebnem porabi Zivljenjsko
energijo. Obenem lahko mrzla
voda povzrodi tudi zakisanost
telesa. Ce vsak dan spijemo 5
kozarcev vode, tudi zmanj$amo
tveganje, da zbolimo za rakom

na Crevseju za 45 %, za rakom

na prsih za 78 % ter za rakom na
mehurju za 50 %. Navsezadnje

pa je pomembno, kaksno vodo
zauzijemo. Voda z okusom in
druge sadne pijate so namraé
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10.0@8-krat bolj kisle kot nasa kril
Priporocliivo je torej pitje navadne
vode ter da jo uZivamo redno, sgj
lahko zniZana vsebnost vode v
nasem telesu sproZi veliko tezav.
7e &e se nivo vsebnosti zniza

za zgolj 2 %, lahko obcutimo
posledice, kot so slab kratkorocni
spomin, teZave s koncentracijo
ipd.

VODA, KI JO PIJEMO,

JE PODVRZENA

VRSTI ANALIZ

Pitna voda oziroma voda iz

pipe gre, Se preden doseze nas
kozarec, skozi vrsto analiz, ki
pregledujejo njeno sestavo ter
kakovost. Tako denimo prestane
mikrobiologke analize, ki izkljucijo
prisotnost gliv, virusov in bakterij,
ter organske analize, ki preverjajo
prisotnost insekticidov. Opravijo
pa se tudi kemijskoizikalne
analize, ki preverjajo prisotnost
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toksicnih kovin in drugih
anorganskih snovi, morebltno
radioaktivnost ipd.

VODA V PRODAJI

Kako pa se usmerjati v trgovini
in kupiti za telo dobro vodo?
Katere parametre moramo pri tem
upostevati? Veliko ljudi vsak dan
kupuije steklenice in plastenke
vode, pa ne vedo, kaj izbrati in
ali so sploh pravilno izbrali. Za
zaCetek je pomembno, da se
izogibamo vsem vodam z okusom
ali aromo, saj so te v vsakem
primeru polne sladil, ne glede
na zavajajoce napise. Ob izbiri
navadne plastenke vode pa se
ljudje obi¢ajno usmerjajo glede
na prepricliivost in priviaénost
nalepke, saj povpreéen kupec

v vecini primerov ne ve, katerim
parametrom izbire slediti,

Zelo koristen in pameten
parameter izbire bi moral ¢
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biti naveden na vsaki oznaki
prodane vode v-Sloveniji, ampak
7al ni tako. Goverimo namred
O parametru, ki je pozoren na
Stevilo topnih delcev po termicni
obdelavi pri 180 °C, kar pomeni:
ko vodo izpostavimo termiéni
obdelavi pri 180 °C, ostane
dolecen deleZ delcev, ki praviloma
ne bi smel presegati vrednesti
50. Tako namre¢ zagotovimo,
da nas primarni filter - ledvice
ne bo precbremenjen. To je Se
posebej koristna informacija za
bolnike, dojencke, starostnike in
vse, ki imajo tezave z ledvicami
in mehurjem. A Zal v Slovenji
takSnega parametra vode ne
poznamo, pri tistih vodah, ki
imajo takdno indikacijo navedeno,
pa ta delez presega 200. Poleg
tega, kot Ze omenjeno, velika
vecina vod na prodajnih policah
v Sloveniji te indikacije sploh
nima. A preblematiéne niso zgolj
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police pri nas. Na trgu v Italiji sta
~ denimo samo dve znamki vode, ki
zadoscata temu kriteriju.

VODA IZ PIPE
IN VODNI FILTRI
8 Ge zelimo resniéno izvedeti
;5';'»\ sestavo vode, ki jo vsak dan
g pijemo, je najbolje, da jo damo
analizirati. Kozarec vode iz
domace pipe lahko nesemo
v laboratorij in platamo
laboratorijsko analizo. Tako
., v lahko izvemo toCno sestavo
vode, ki jo vsak dan zauzijemo.
Kar pa zadeva vodne filtre,
ie s temi navadno tako, da ti
sicer ras zaustavijo vse slabo,
a hkrati zaustavljajo tudi
dobro. Posledicno pijemo
osiromasenc vodo brez
jniner;idov. NajugodnejSe
bidako bilo, da bi na hiSno
pibo namestili filter. Cezenj
spustili vodo in izvedli Zeleno
analizo vode.

ALKALNA VODA
Alkalna voda zdravi
telo. Ce jo pijemo,

% zagotovimo telesu, da se

=

8| Bodi Eko

ne bo zzkisalo, in s tem nasemu
zdravju zagotavljamo ustrezno
preventivo. Klinicne Studije,
izvedene na Japonskem, pri¢ajo
o Stevilnih pozitivnih ucinkih na
zdravie ob pitju alkalne vode.

Pri dojenckinh naj bi ta izboljsala
oziroma omilila bolezenske
znake zlatenice, odpravijaia pa
naj bi tudi dehidracijo pri driski

in bruhanju. V nadaljnjem naj bi
pitje alkalne vode pri odraslih
izboliSalo bolezenska stanja, ki jih
povzro&ajo tumorji, revmatoidni
artritis, lupus, astma, dermatitis,
vse bolezni jeter, diabetes,

uricna kislina, putika, ipd. Njeno
uZivanje pa naj bi pomagalo

tudi nosecnicam, ki trpijo za
nosecnisko slabostjo.

Alkalna voda med drugim
pomaga tudi pri premagovanju
celulita in zastajanju vode v
telesu, saj preprecuje zastajanje
mikrocirkulacije, kar navsezadnie
omogeéa tudi laZje odvajanje
tckodin iz telesa. Zelo uéinkovito
vpliva tudi na delovanje Zelodca,
zlasti ko ga pesti peko¢ obcutek.
Pekoca bolecina je posledica
dehidracije Zelodca, zato ta takrat
potrebuje in i§¢e vodo, povprecen
¢lovek pa v takem primeru vzame
tableto proti kislini, ki Zelodcu
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vode ne dovede. Alkalna voda
tako na Zelodec vpliva blagodejno,
saj zaradi lahke molekularne
sestave hitro prodre v obolelo
celico, Zelodec pa posledicno
razkisa ter hidrira.

Na dehidracijo telesa so vezani
tudi revmatoidni artritis in bole€ine
v hrbtenici, pri emer so slednje
vezane zlasti na vretenca in
medvretencne plodcice, zato
protivolecinska terapija v tem
primeru samo dodatnc osusi
omenjene predele. Z uZivanjem
alkalne vode pa te predele
navlazimo. Poleg tega alkalna
voda deluje ucinkovito in

blagodejno tudi na srce in pljt
predvsem pri odpravijanju art
pektoris, hkrati pa ucinkovito»
tudi na cirkulaciio in znizanje
vrednosti holesterola LDL. Me
drugim z alkalno vodo iz nasit
celic odstranimo kislino in jim
tako podaliSamo Zivijenjsko d
kar blagodejno vpliva na celo
organizem.

Blagodejne ucCinke izkusimo
zlasti v obliki odpravijenin
glavobolov (moZgani so v veli
meri sestavljeni iz vode, njihoy
dehidracija pa odloéilng vplivi
na povecanje bolecin v prede
glave), uravnanega krvnega tl
ter izbolj$anega pH v ustni vo
(alkalna voda preprecuje nasi
kariesa in tudi parodontoze, k
se razvija v zakisanem telesu)
Navsezadnje pa s pitiem alka
vode tudi laZje obvladujemo
saj tako nase telo laZje izlodi
toksine in posledi¢no prihrani
energijo, ki jo lahko uporabim
obvladovaniju stresnih poloZaj
Ne pozabite! Voda je Zivijenje
zato se moramo zavedati njer
pomena za vsa ziva bitjal 15¢it
zdravije!



