A viz az élet forrasa

Aki mar valaha diétazott, fogyokurazott, méregtelenitett, pontosan tudja, milyen fontos szerepe
van folyadék-bevitelnek, kiillonésképpen a viznek!

A szervezet folyadékhaztartasanak fenntartasa, a vércukorszinthez hasonléan, életfontossagu
szabalyzémechanizmusok kozé tartozik. Ebben a fejezetben megtudhatod a mi torténik a
szervezeteddel ha nem kap megfelel6 mennyiségii és minéségii folyadékot, valamint
megismerheted milyen és mennyi folyadékot kell fogyasztanod a tartos fogyashoz és az
egészséged fenntartasahoz.

A folyadék a szervezetiinkbdl tdbb uton tavozik. Légzéssel, izzadassal, bérparolgassal, vizelet- és
székleturilléssel. A folyadékvesztés egyharmad részét izzadas teszi ki, nyugalmi allapotban. Edzés és
fizikai terhelés soran ennek tizszeresére is ndvekedhet a folyadékleadas az izzadtsag altal. Az
elvesztett folyadékot a szervezet nem tudja magatdl potolni, ezért azt a taplalkozas utjan juttathatjuk
vissza a szervezetbe.

Kiszaradas — dehydracié

A test folyadéktartalmanak kritikus csokkenése végzetes kovetkezményekkel jarhat. A kiszaradas
esélye ndvekedhet alléképességi sportolok, magas koérnyezeti hémeérsékleten és paratartalmon valé
fizikai munkavégzés, idés koruak, valamint hasmenéssel, hanyassal jard betegségben szenveddk
esetében, valamint égési sérliltek, és pszichés alapon ételt és folyadékot nem fogyaszté emberek
esetében is. A kiszaradas tlinetei: faradtsag, testhémérséklet emelkedés, fejfajas, zavartsag, sotét
szin( vizelet, valamint izomgoércsok. Megfelel6 folyadékpétlas hianyaban,a kiszaradas eredményeként
a szervezet tulfiti magat napszurast és hégutat is kaphatunk.

A kiszaradas és a faradtsag kapcsolata

A kiszaradas elsé tlinete a csokkent teljesitbképesség és a faradas. Teljesitbképességink nemcsak
sportteljesitmény, hanem mindennapos munkavégzésnél is romlik, ha nem fogyasztunk elegenddé
folyadékot. A fizikai munkavégzés soran izzadtsaggal elvesztett folyadék a vér allapotat befolyasolja.
Megnodvekedett izzadas csokkenti a vérplazma mennyiségét, ami besirisiti a vért. A sirid vért a
szivnek nehezebb pumpalni, ami a vérkeringés lassulasahoz vezet. A lassult vérkeringés lassabban
tudja az energiat biztositdé tdpanyagokat az izomhoz juttatni, ezért az izom munkavégzd képessége
csokken. (Az autd sem mikdodik ha nem kap Gzemanyyagot.)

Folyadékpoétlas

A megfeleld mennyiségl folyadékfogyasztas nemcsak sportoldknak fontos, hanem nekiink
atlagembereknek is, az egészség és mindennapos munkavégzés fenntartasara is.

Legtdbb ember a dehydratacio miatt faradt.

A folyadékpotlas altalanos elve szerint a leadott kalérianként 1-1.5 ml vizet sziikséges fogyasztanunk
naponta, ami 1.5-2.5 | 6sszmennyiséget jelent. A folyadék folyamatos bevitele is fontos. A folyadékot
a legcélszeriibb a nap folyaman egyenletes elosztva fogyasztani, a kal6riabevitelhez hasonléan.
Nem szerencsés egyszerre tulzott mennyiségi folyadékot fogyasztani.

Fizikai munkat végzoknek, alloképességi verseny- és rekreaciés sportoldknak, valamint az aerobic
oktatoknak még tobb figyelmet kell szentelni a folyadékpotlasra. Az alabbiakban lathatjuk a folyadék
megfelel§ potlasanak idejét és mennyiségét:

All6képességi edzés el6tt

1.5-2 6raval edzés el6tt 2.5-7.5 dl folyadék.

Egy 45-60 perces fitness edzés elétt 2 éraval ajanlott 2dl folyadékot fogyasztani. 10 perccel edzés
el6tt ismét fogyasszunk 1.5 — 2.5 dl folyadékot.

Edzés, sportolas kézben
Minden 15-20 percben: 1,5 — 2 dl. folyadék



Gyakori, kis mennyiség( folyadék fogyasztasa kedvezdbb, mint ha egyszerre nagy mennyiséget
innank meg. Gyakoribb ivassal hatékonyabb felszivodast ériink el és s gyomrot sem terheljik tul.

Edzés utan
2 o6ran beliil 5dI folyadék — legalabb — minden testsulybdl leadott 0.5 kg-ra.

Az edzésbdl szarmazo testsulycsdkkenés a testfolyadék szintjének csokkenésébdl szarmazik, nem
pedig az elégetett zsirbdl. Az izomban talalhato, raktarozott 1g glikogén 2,7 g vizet raktaroz el. 0,5 kg
zsir leadasahoz 3500 Kcal energia elégetése sziikséges, ami 356 km lefutassal egyenl6 értéki
munkavégzést jelent (ha 1.6 km futds 100 Kcal energiat éget el)

Megfelel6 folyadékpétlé italok

A folyadékpdtlas legegyszeriibb eszkdze a mindennapi életben a tiszta viz.

A vizet tartalmazo folyadékok nem egyenértékliek a vizzel. Minden ital, ami édesit6t, szénsavat,
szinezéket tartalmaz, mar nem mindsuil tiszta viznek. Fogyni kivanoknak, magas koérnyezeti
szennyezettségben — szmogban — éléknek valamint allergias, gyulladasos és majbetegeknek fontos
ezt szem el6tt tartani. Szamukra a tiszta viz (és asvanyviz) ajanlott folyadékpoétlo ital a szervezet
megfelel6 méregtelenitésének biztositasara.

A viz mellett szénhidrat, koffein, és mesterséges édesitétél mentes italok, pl. gydgyndvényteak
fogyasztasa ajanlott. Egy 60 perces aerobic 6rahoz vagy kocogashoz elegend§ vizet(lehetéség szerint
tartalmazhat electrolitokatm) fogyasztani. 90 percnél hosszabb edzéshez és sportolashoz viz helyett
valamilyen sportital fogyasztasa ajanlott a folyadékvesztés pétlasara, amelynek okai a kbvetkezék:

1. A sportital energiat is szolgaltat szénhidrat formajaban.

2. Aforgalomban lévd sportitalok altalaban 6% szénhidratot tartalmaznak és ugyanolyan
gyorsan szivodnak fel mint a viz.

3. A sportitalok fenntartjak a folyadék és elektrolit egyensulyt.

Folyadékpotlasra nem megfelel6 italok

A folyadékpotliasra alkalmatlan italok listajat az alabbi tablazat mutatja. Nagy folyadékvesztéssel jaro
fizikai munkat végzoék, alloképességi sportolok, védéruhaban dolgozdk és sportolok kiildndsen
tartozkodjanak ezen italok fogyasztasatol.

Keriilendé italok:

- Koffein tartalmu italok: kéla, kavé, tea

- Alkohol tartalmu italok: sor, bor, koktélok, égetett szesz

- Koffein és alkohol tartalmu italok, vizhajté szerek, amik névelik a folyadékvesztést.

- Szénsavval dusitott Udit6k (a széndioxiddal dusitott italok gyomortelitettség érzetet, és bufogést
okoznak, ami csOkkenti az ivasvagyat.

- Magas cukortartalmu italok: juice-ok, koncentralt szorpdk (a magas cukortartalom lassitja a
folyadékfelszivodast)

Folyadékpotlas és taplalkozas
szerepe szervezetunk kémhatasaban

Mi a helyzet a desztillalt viz fogyasztassal?

A desztilldlt viz nem tartalmaz a szervezet szamara fontos asvanyokat, mas néven
elektrolitokat (K, Mg, Na). A viz ilyen mértékli megszirésével a mérgezd anyagok mellett az 6sszes
asvanyi anyagot is kivonjuk. A desztillalt vizet kuraszerlen, (1-2 hétig) beteg embereknek ajanlott inni,
mivel a desztillalt viz 6sszeszedi az 8sszes pozitiv és negativ hatasi méreganyagot a szervezetbdl.

Az asvanyok, elektrolitok egyik fontos szerepe, hogy szervezetinkben tartsak a vizet.
Asvanyok nélkiil a viz ugymond ,atfolyik” a vesén és 10 perccel fogyasztas utan mar vizeletben jelenik

[ Electrolitok a Mg, K, Na amely 4svanyi anyagok az izzadés soran eltavoznak a szervezetiinkbdl és potolnunk
kell 6ket. Par kristalynyi so is megfeleld erre a célra, ha nincs mas asvanyviz.



meg, ami a szervezet tovabbi vizveszteségét eredményezi. A desztillalt vizet ezért nem javasolt
hosszabb idén keresztil fogyasztani, kiilénben az asvanyi anyagokat potolni kell.

Verejtékezéssel a viz mellett rengeteg elektrolitot veszitlink. Ekkor cstkken a szervezet viz és
elektrolit tartalma. Ha ilyenkor desztillalt vizet iszunk, az felhigitia a maradandé kevés elektrolitot a
szervezetben, ami az ozmotikus nyomas valtozasat okozza (sok vizben kevés elektrolit). Mivel a
szervezetet egyensulyi allapotahoz sziikséges az egyes asvanyok bizonyos szintli koncentracidja,
(ozmotikus nyomasa) a szervezet, a viz eltavolitasaval allitja vissza az egyensulyt. Sportoloknak és
fogydkurazéknak, fizikai aktivitas mellett, csak elektrolitokat tartalmazé vizet ajanlott fogyasztaniuk.

Az ionizalas utjan eldallitott lugos viz, az anionokat koncentralt formaban tartalmazza — ettél
lesz lugos a viz, és vélik alkalmassa a pozitiv t6ltésli ,méreganyagok” mint a klér stb. megkotésére. A
lugos viz negativ téltésl dsvanyokban gazdag (K, Na, Mg) ezért alkalmas a hidratalas elvégzésére.

Sav-bazis egyensiily testiinkben

Szervezetiink szigorian meghatarozott folyadéktérben, és kémhatas- értékek kozott tud élni.
A kémhatas, (pH) azaz a szervezet savas- vagy lugos bazikussaga, a hidrogén ionok (H+)
koncentraciojatol fugg. A szervezetink kilonb6z6 részei kildonb6zé kémhatasu kornyezetben
mikoddnek. Az emésztés részeként gyomrunk erdsen savas, viszont a vékonybél erdésen lugos. A
vérlnk normal pH értéke 7. 38- 7. 42 kdz6tt mozog, ami enyhén lugos kémhatasu. A szervezet sav-
bazis egyensulyat a légzés, folyadékok altali puffer rendszerek (bikarbonat, foszfat), a vese
kivalasztas és vizeletlrités szabalyozza.

A vér pH értéke meghatarozza sejtjeink miikddését. Tulzottan savas kornyezet élettani stressz
a szervezet szamara. llyenkor felborul a normal mikodés, ndvekszik a csontok kalcium vesztesége,
névekszik a cortizol szint, ndvekszik izomveszteség, karosodnak a bélfalak, a sejtek elhalnak.
Gyulladasos folyamatok alakulnak ki, csékken az immunvédekezés, felgyorsul az dregedés, és rakos
folyamatok indulhatnak el.

Szervezetiink kémhatasat a taplalkozas is befolyasolja

Az elfogyasztott ételek, felszivodasuk utan, vériink pH értékét savas vagy lugos iranyba toljak
el. Ha tobb savképzd ételt fogyasztunk, akkor a szervezet kémhatasa is savasodasnak indul. A
taplalkozas altali, szervezetre gyakorolt kémhatast taplalkozassal és folyadékbevitellel tudjuk
tudatosan befolyasolni.
A sav-bazis egyensuly eltolodasa nem mutatkozik meg azonnali betegségben. Az egyoldalu
szénhidrat, gabona- és fehérje-dus taplalkozas hatasara lassan ,elsavasodik” a szervezet, és
hénapok, esetleg évek alatt kronikus betegségek alakulhatnak ki. Erdekes médon savanyu ételek, pl.
a citrom fogyasztasa lugos kémhatast eredményez. Husok, hal, tej- és gabona termékek savas
kémhatast eredményeznek. Az egyes ételek savasito és lugositd hatasat lasd az alabbi tablazatban.

Savasité és lugosito ételek listdja
Savasito ételeklistaja

Cukor ésédességek
Hus éshuskészitmények -Csokoladé

- Spagettik,tésztak
- Teljes ki6rlésl és

- Csirke - Torta,sitemény finomliszt ésabbdl készilt
- Pulyka - Méz, lekvar,szirupok péktermékek
- Sovany sertés,
marha,borju Gyumodlcsdk,magvak Zoldségek
- Szalami,virsli - Di6 - Spéarga
- Halak - Amerikaimogyoré - Gomba
- Fustolttermékek -Kesudio - Torma
- Pekandio -Karalabé
Tej éstojastermékek -Pisztacia -Rebarbara
-Tej - Savanyukaposzta
- Tejfol Gabonakészitmények
- Sajt - Buza Hivelyesek
- Turd - Rozs - Borso
- Tej,vaj - Arpa - Lencse
- Fagyi,jégkrém - Rizs fehér ésbarna - Szarazbab
- ir6 -Kukorica
- Joghurtgyimdlcsoés -Hajdina Italok
- Tojas - Kukoricapehely - Sor
- Zab -Coca-Cola



Lugositoételek

Tejtermék -Articsoka -Sutétok
- Savo - Kbmény

-Endivia Huvelyesek
Zbldségek -Paprika -Zo6ldbab
-Karfiol - Menta
-Brokkoli -Petrezselyem Gabonak
-Padlizsan - Tok - Kdles
- Zeller - Tengerialga
- Spenot - Szojabab Italok
-Paradicsom - Bors -Asvanyviz
-Cukkini - Retek - lonizalt lugosviz
- Frissbab - Hagyma - Bor
- Fejessalata - Uborka - Kavé
-Cikoria - Sparga - Kakao
-Kaposzta - Répa -Tea
-Kelkaposzta -Burgonya
-Kelbimbo - Cékla

A lagos viz szerepe a méregtelenitésében
Kiils6-belsd higiénia

"Szokott a testén beliil zuhanyozni?"

Altalaban naponta fiirdiink vagy zuhanyozunk. "Kiilsé testiink" higiéniaja lathato, ezért fontos.
Vajon milyen allapotban van a nem lathato ,belsé testiink”? Ha az auténkat naponta tisztitjuk kivulrél,
de szervizbe sohasem visszik, vajon hosszu ideig tudjuk hasznalni? Ugyanigy van ez a
szervezetiinkkel is. A testlink kiils6é egészsége a testiink belsé allapotatdl fligg.

Az alkali (lugos) ionizalt viz legfontosabb tulajdonsaga, hogy fogyasztasaval az emberi (és
allati) testet bellilrél képes atmosni, tisztitani.

Miért sziikséges a szervezetiinket beliilr6l mosni?

Szervezetink, szinte megszamlalhatatlan karos anyag terheli. Ezek a mérgek kivilrdl a
levegébdl, ételbdl és vizbdl szarmaznak. Etel, ruha, mosészerek, mosogatészerek, parfimék, ivoviz,
es@viz, a belélegzett levegd szoros dsszefliggésben vannak testiink belsé elszennyezédésével.

A levegbben 1évé karos anyagok, a gyors légaramlatok altal, 5 nap alatt az egész Fdlded
bejarjak. A kornyezeti szennyezettséget ma nehéz tavol tartani, mindannyian benne élink.

Vegyi anyagok terhelik a maj-méregtelenitést és az immunrendszert. Ha a maj mar nem tudja
lebontani a mérgeket, a zsirraktarakban kezdi el tarolni. A vérben keringd méreganyagok,
immunsejtjeinket foglaljak le, és lassan ,mérgezik” 6ket. Csdkken a szervezet immunrendszerének
mikddése, kialakulnak az allergidk és a rettegett autéimmun betegségek (sajat immunsejtjeink
tamadjak meg a szerveket, vagy az immunsejteket).

A méreganyagok kozvetve is karositjak a szervezetet. Vegylk példanak a dohanyzast, amely
ugynevezett szabadgyokok képzésén keresztll okozza a kilénb6z8d rakos megbetegedéseket. Ha
Osszehasonlitjuk egy fegyverrel, a dohanyzas ravasz, a golyé pedig a képz6dott "szabadgyok". A
ravaszt, a cigarettajat meggyujté dohanyos hizza meg, egy j6, mély slukkal.

Mik a szabadgyokok és mit tesznek a szervezetben?

Minden olyan molekula, amely paratlan, egyetlen elektront tartalmaz a kiils6 mez&ben,
szabadgyoknek mindsil. A szabadgydkok megtamadjak az egészséges paros szamu elektronnal
rendelkez6 molekulakat és elraboljak az egyik elektronjukat. Ezzel az egészséges molekula vagy sejt
elveszi funkcidjat és elhalhat. A szabadgyokok karositjak az egészséges sejteket.

Szabadgyokot képezhet a szervezetben a vas, réz, zsirok és oxigén is. A szabadgyok



egyutteseként van jelen (O,). Az szabad oxigén (O) csak egyetlen molekula, ami a szervezet belllrél
.rozsdasitja”. Ez karositja az erek falat, amire igy kénnyen rakodik le a koleszterin, a gluten és mas
mérgek, ami aztan az érfal rugalmassagat csokkenti, és magas vérnyomashoz, érelmeszesedéshez
stb. vezet. A vér magas oxigéntartalma miatt magas a szabadgyok-képzddés is. A szabad oxigén a
vorosveértesteket tliske formajuva valtoztatja. Az oxigén nélkidl nincs élet, viszont tul sok oxigén
bejutédsa a szervezetbe stresszt okoz, mert ugrasszerien megné a szabadgydk mennyisége.

Szabadgyokoét képeznek a vegyi anyagok, a robbanémotorok kipufogdégazai, az 6zonlyukakon
at érkezd UV sugarzas, stb. A csapviz is okozhat szabadgydk képzddést, mivel kilénbdzé anyagu
csoveken érkezik és oldott vegyi anyagokat is tartalmaz.

Az el6bbiek negativ hatasaihoz még hozzdadddnak azok specialis csomagoléanyagok,
amelyekbe az elektromos késziilékeket tartjak kiilonféle égésgatlé vegyszereket tartalmazva. A hazak
kiparolgasa is szabadgyok képzddést indit el. Az elektronikus készulékek mikddés kodzben
melegednek, emiatt folyamatosan oldédnak, amit gyanutlanul belélegziink. Fontos emlitést tenniink a
mobiltelefonok sugarzasardl is, ugyanis aki sokat beszél mobiltelefonon, vagy ilyen kérnyezetben él, a
szabadgyokok szamanak névekedésével szamolhat.

Milyen kovetkezménnyel jar a szabadgyokok karosité hatasa?
A szabadgyOkok jelenléte sokféle betegséget okoz: rak, cukorbetegség, sziv- és érrendszeri
megbetegedések. Az anyajegyek és szeplbk is a szabadgydkok jelenlétének a kdvetkezményei.

A mai vizkoriilmények

A foldi élet egyik legriasztobb veszélye a tiszta ivéviz hianya. Tébb fejletlen orszagban
szennyezettebb vizet isznak, mint amit Eurépaban a kocsimosashoz hasznalnak. Japan legrosszabb
vize Osaka, és Fukuoka véarosban taldlhaté. Az ivivizet szennyvizbél allitjak eld, oridsi mennyiségi
klor-fert6tlenités utan, és szennyezettek folyokat tisztitanak meg csapviz elballitasara.

A kezelt szennyvizet folydkba engedik, majd valahol az alsébb szakaszon egy masik orszag
vagy telepllés ivovizet allit el6 ismételt fert6tlenités utan. Gondoljunk bele, hogy az ivévizinket ado
folyd fels§ szakaszan hany gyar és korhaz létezik? A koérhazakbol és gyarakbol szarmazo
csatornavizbdl lesz az ivéviz.

A vizcsovek veszélyei

A vegyi anyagokat tartalmazé csapviz kiilénb6z6 anyagu cséveken keresztiil érkezik hozzank.
A vascsovek néhany év alatt rozsdasak lesznek. El6fordul az is, hogy a vizvezeték még azbesztet
tartalmaz.

A polietilén csdvek a legveszélyesebbek. A vizben szallitott vegyszerek a csdvekbdl
alkotorészeket is kioldanak, amik a szervezetbe keriilve a kart tovabb fokozzak. Uj otthon
kialakitasakor ezért fontos a vizcsbvek megvélasztasa. A csapviz vegyianyag tartalma tovabbi
mérgeket old ki a vizcsdvekbél.

Biztonsagosak-e a felszin alatti vizek és az esdviz?

Napjainkra mar a felszin alatti vizeink nagy része is elszennyez6doétt. A modern ember ipari
tevékenysége altal keletkezett szennyez6dések a talajba és talajvizbe is bejutottak. Ma mar nem tudni
mi minden kertl az ivovizet adé rétegekbe.

Az es6 sem kivétel a szennyez6déstdl. Az eurdpai es6 savas. Eurdpa és a vilag mas tgjairol
szarmaz6 gyarak flstjébdl kioldodott vegyi anyagok szennyezik az es@vizet is. A savas esd
legfélelmetesebb kdvetkezményét a kiszaradt és elpusztult fakon és ndévényeken lathatjuk. Mivel a
Foldon az élethez szikséges oxigént a ndvényzet termeli, mondhatjuk, hogy minden él6lényt a
ndvények latnak el élettel.

A Kklér kéarosité hatasai

A csapvizet klorral fertétlenitik. Majdnem minden orszag hatésaga megallapitia a viz
kléradagolasanak minimalis értékét, viszont megfeledkeznek a maximumrél. igy adédik, hogy vannak
olyan nagyvarosok, ahol hatalmas klérmennyiség ,pezseg” az ivovizben. A varosok Oriasi
viztarozokban,"korszer(i" irodahazakban a csapvizet tartalyba gyd(ijtik. A tarolas soran a klor egy része
tavozik, amit pétolnak mielétt a vezetékbe engednék a vizet. EbbdIl a folyamatbdl kévetkezik az, hogy
a klorpadtlas altal, egyes helyeken kiléndsen koncentralt mennyiségben folyik klér a csapbdl.



A fertbtlenités az ember bélrendszerében karos és Iétfontossagu szervezetbarat
baktériumokat is (pl. Bifidus) elpusztitia. A kartékony baktériumok, nagyobb életerejik folytan
rezisztensebbekké, ellenallokka valnak a klérral szemben, melynek eredménye, hogy kénnyedén
felllkerekednek a jétékony baktériumokkal szemben. A jétékony baktériumok hianya miatt indulnak
meg az erjedési folyamatok, és kellemetlen szagu gaz, széklet keletkezik.

A Klér eltinteti vitaminokat is. Vegyi reakcioba lép vellk, igy egy pillanat alatt eltGnnek. A
kléros vizben fétt bioételek vitamintartalma is eltlnik.

A klorgéz vagy trihalometan veszélyei

A Klor a bélflérat pusztitja, a viz f6zésével keletkezett klorgéz pedig erés rakkelt anyagot, a
trihalometan nevli gazt tartalmazza. Trihalometan egy Klér, Brom, Fluor, Jo6d, azaz a négy
vegylletébdl all. Ez a négy anyag harom metannal kotést alakit ki és hozza létre a mérgezé
trihalometant.

Ha csapviz 20°C fokos, akkor a trihalometan kiparolgas, pl. 22 egység, de ezt hevitve 100 C
fokon a kiparolgas 70 egységnyi. A klortartalmi csapviz forralasaval haromszor-négyszer tébb
rakkelté anyag szabadul fel. A forralt csapvizb8l készilt babatapszer, tea, leves vagy kavé igen
jelent8s trihalometant juttathat a fogyaszté szervezetébe. Egy forrd kad vizbe valé bellésnél a vizben
levé klér nem csak a bdr feliletén keresztll karositja szervezetiinket, hanem a kiparolgé mérges
gazon keresztll is. FUrdéskor 15 perc alatt a porusokon jelentds kior hatol be, a haj csapzotta valhat
(emiatt kilonb6z6 balzsamokat, Ujabb vegylleteket alkalmazunk).

A klor tartalma WC szagtalanito és tisztitdé termékek vagy mosészerek keveredésekor klérgaz
szabadul fel. Ezt belélegezve mar nem egy haziasszony halalesetét jegyezték fel.

Mivel Japanban Osaka csapvizének forralasa adja a legtobb trihalometant, abban a varosban
a legmagasabb — az egész orszaghoz képest — a rakos megbetegedések, és abban elhalalozottak
szama.

Hogyan védekezhetlink a civilizaciés mérgek ellen?

Ma mar csak a vilag legelszigeteltebb pontjain taldlhatunk 100%-os tisztasagu bio-ételt. A bio-
ételeknél pedig a lehetséges baktériumoknak kell ellenallnunk. Bio-zdldségek termesztéséhez allati
tragyat hasznalnak. Vizinket azonban ma tudjuk otthon tisztitani. Az otthoni viztisztitas a
legbiztonsagosabb az egészséges viz eléallitasara. Desztillalas utan vissza kell potolnunk az asvanyi
anyagokat ahhoz, hogy a viz valéban hidrataljon. Ha a szerveztiink rendszeres hidratalasat és
atmosasat elektrolitokban gazdag lugos vizzel végezziik, kevesebb az esély, hogy a mérgek bejutnak
a szervezetbe, és kart okoznak.

Lagos viz hatasa a szervezetben

A lugos viz helyreallitjia, neutralizalja a szabadgyokoket. Lugos viz fogyasztdsa utan mar 20
perccel ezek a vérsejtek Ujbol az eredeti formajukat veszik fel. Az ionizalt lugos vizben talalhaté
hidrogén képes megkétni a szabadgyokot.
Megfelel6 életmoddal, testiinket karbantartva, ivévizink megvalasztasaval, tisztitasaval Ilehet
védekezni a betegségek ellen. Az alkali ionizalt vizzel a WHO (World Health Organization), és mas
nemzetkdzi szervezetek is végeznek kutatasokat az egészség megdrzésére. A lugos vizet redukcids
viznek hivjak, mert hidrogénnel oxigént kot meg, elektromos potenciallal rendelkezik, amivel képes a
szabadgyokok k6zombositésére. A Kyusu-i egyetem professzorai altal végzett kutatasok bizonyitottak
hogy: "a gyomorsavtultengés, a kronikus hasmenés, a rossz (elégtelen) emésztés, abnormalis gyomor
és bélfermentacio (gazosodas, puffadas, blzds lehelet), olyan 4 betegség, amelyet garantaltan
meggyogyit az alkali (lugos) ionizalt viz rendszeres fogyasztasa."

A lugos viz a székletlinkre is hatassal van. Hihetetlennek tlinhet, de egyre t6bb, alkali lonizalt
(lagos) vizet fogyasztd személy széklete valik szinte teljesen szagtalanna. Ez mar egy hoénapos
rendszeres lugos vizfogyasztassal is elérhetd. Az egészséges széklet nem kellemetlen szagu, mivel a
bélflora idedlissa valik és megsziinik a bélben az erjedés.



A lugos viz képes atmosni ,belsé testlinket”, k6zombdsiti a szabadgydkoket,
ezaltal megtisztitja a szervezet.

Az akali (lugos) viz puhitja az emberi testet. Az ember életében a "legpuhabb" fizioldgiai
idészak a csecsemdkor. Ahogy korosodunk, ugy fokozatosan "keményedink" nemcsak
gondolkodasban, hanem csontozatunkban is. A kor elére haladtaval a test elveszti rugalmassagat,
merevebbé valik és megodregedik.

A lugos viz szerepet jatszik a tapanyagok felszivodasaban is. A lugos viz puhitja a tApanyagokat és a
visszamaradt salakanyagot. Székrekedéssel szenved® betegnek ajanlott a lugos vizfogyasztas. e
"kura" elején rossz szagu bdséges urllék jelentkezik, mely teljesen készénkatrany/szurokszer, szinte
fekete szind, de kuldnbdzd életmddu személyek esetében valtozé lehet (egyes esetekben
homokszeri volt a levalt lerakodas.) Ez a lerakoédas ugy boritja be a bél belsé oldalat, mint vakolat a
falat, eltbmve ezzel a felszivodasban kulcsszerepet jatszé bélbolyhokat. Ennek eredménye az évek,
évtizedek ota a bélfalon lerakodott, mondhatni, megkdviilt szurokszer(i széklet. Az alkali (lugos)
lonizalt természetesen a belek belsejét is tisztitja, azért annak folyamatos fogyasztasa miatt a belsé
bélfal megszabadul karos terhétél.

A lugos viz fogyasztasaval lerakddott bélsar fellazul és kilirll, az egyensulyi allapot fokozatosan kb.
egy hénap mulva teljesen helyreall, és a panaszok megsziinnek

A belek tisztasaga ugrasszerien jobb minéségl felszivodast eredményez. Az
immunrendszer normalizalédik, a vastagbélrak veszélye a legminimalisabbra
csokken.

Az emésztérendszer tisztulasaval sok mas betegség, panasz meggyégyulhat. Nem garantalhatjuk,
hogy minden betegség meggyogyul az alkali (lugos) ionizalt viz fogyasztasaval, de azt igen, hogy ez a
viz alkalmas a belsé mosasra, és minden terlleten jétékony.

A lagos, ionizalt viz, a n6i szervezetben a méh nyalkahartyajanak tisztantartasat is elvégzi. A
ligos lonizalt viz rendszeres fogyasztasaval, a menzesz alkalmaval az esetleges lerakodasok
tavoznak, és friss vér uril. A stresszes életmdd eredményeként korai menopauzas® hélgynél a
menzesz vissza is térhet.

Miért fontos a ligossag fenntartasa a szervezetben?

Szervezetlnk enyhén lugos természeti, és ebben a kdrnyezetben mikddnek az
egyes biokémiai folyamatok optimalisan.

Az alkdli, lonizalt (lugos) viz helyreallitia testiink kémhatasat, jotékonyan befolyasolja testiink
vizkészletének allapotat, ezzel az életminéség javulasat eredményezi. Képzelje el, hogy 6n egy sejt,
és azt az utasitast kapja, hogy rossz vizi kérnyezetben, teljesitse j6l a feladatat. Ez olyan mintha
szennyvizben kellene Usznia.

Szervezetiink kémhatasa az életkorunkat is meghatarozza. Japanban a leghosszabb életkoru
emberek egyértelmiien az Okinawa szigeteken élnek. Ezek korallszigetek, ahol a korallok csonthéja
b&séges kalciumforras. A vizet természetesen a korallszemcsék sziirik meg és latjak el kalciummal és
magnéziummal. Ezen szlr&folyamat eredménye, hogy a felszin alatti vizek és az ivoviz is lugos. A
japan szigetek kézul csak Okinawaban taldlhatd természetes eredetli lugos viz, ahol rendkivil sok a
hosszu életli ember.

Eszakkelet-Japanban savas viz taldlhatd, ezért ott rovidebb életii a lakossag. Akita
tartomanyban kutatasokat végeztek két egymas melletti varosban. Az egyik varos Yamori Cho. Iit a
kutviz atlagos pH-értéke 6. 4, kdzel volt a semlegeshez és az emberek atlagéletkora 72. 5 év. A masik

[2) Stresszes emberekben Mg hiany miatt is kialakul a székrekedés, amit Mg pétlassal lehet megoldani. A Mg stresszes
allapotban nem szivodik fel, ezért csak este lefekvés el6tt érdemes szedni. Lugos viz folyamatosan poétolja a szervezet Mg
szlikségletét.

B3] Ma egyre kordbban, mar korai 40 évesen jelentkezik a menopauza a néknél. Ez a hajszolt életmod altal
kivaltott hormonhaztartas felborulasanak az eredménye. A vérzés megsziinik, viszont a ciklus (ovulacio,
héhullamok) még 7 évig tarthat. A menaopauza els6 két évében az 9sztrogénszint csokkenés miatt, a nék a
csontozatanak kalcium szintje 40%-al csokken, ami megmagyarazza a csontritkulas betegségének ugrasszeri
novekedését ebben a korban.



varos Idagawa Chd, ahol kutviz pH-értéke 5. 3 alatt volt, meglehetésen savas, és az emberek
atlagéletkora 60 év alatt volt.

A lugos kémhatasu ital/étel az egészséghez és fiatalsaghoz vezet6 ut fontos kulcsa.

Savas ionizalt viz hatasa

A savas, ionizalt viz az alkali (lugos) ionizalt viz készitésekor azonos mennyiségben
keletkezik. Amig a lugos viz belséleg allitia helyre a szervezetet, addig a savas viz kiils6leg, a bérre
gyakorol j6tékony hatast. Savas vizfiirdét ajanlanak a kéz-, 1ab- és kérémgombara (naponta 30 perc).
A savas, ionizalt viz rendszeres lemosassal égett bérfelliletet is hamarabb gyogyitja. Orrcseppként az
eldugult, nathas orrot teszi szabadda.

Az orrot 6blégetve a savas, ionizalt viz megsziinteti a pollenallergias nyalkahartya-irritaciot,
vegyszerek, szteroidok nélkil. Néknél hivelyflora helyreallitasara is hatékony. A hivelygombasodas
esetén is igen hatékony: hlvelybe polarfénnyel megvilagitjuk (Biotron l&dmpa), majd savas, ionizalt
vizzel irrigaljuk.

A savas viz bdérre is jétékony hatassal van. A kozmetikai készitmények is enyhén savasak.
Bérradirokban és szemranckrémekben tejsavat hasznalnak a bér elhalt fels6 rétegének eltavolitasara.
A sampon akkor j6, ha enyhén savas. Ezt bizonyitja, hogy Japanban az észak-keleti részen él6
lakossagnak kilondsen szép bére/haja van. Mivel ezen a terlileten savas viz talalhaté a tisztalkodas
mellett, ezt hasznaljak fézésre, ivasra is. Ezen emberek atlagéletkora viszont a legrévidebb az egész
szigetorszagban. Régi mondas Eszak-Japanban: szép né: révid élet, mert a savas vizet csak kiilséleg
szabad felhasznalni.

Miért nem lehet savas vizet inni?

Az ionizalassal folyaman a pozitiv elektrédahoz csapdédnak a negativ téltésii anyagok, a klér,
nitrit ionok, stb. Ezek a negativ ionok a szervezetre karosak. Sokat hallottunk mar a klér, és a nitritek
kartékony, rakkelté hatasardl.

Mindkét fajta viz j6tékony a bérnek

Alkali (ldgos) ionizalt vizivassal belllrdl hidrataljuk szervezetiinket, eltlntethetjik a
bérkeményedést, és a majfoltot. Majfoltok sok problémat okoznak fbéleg az idésebb ndéknél. A
bérpanaszok, alkali (lugos) ionizalt viz fogyasztasaval javulnak; a pérusokbdl tavozd méreganyagokat
savas, ionizalt vizzel mossuk le és fertétlenitsik.

Ulj egy kad meleg savas fiirdébe, és kdzben kortyolj ligos vizet!

Japanban ismeriink olyan tartomanyt is, ahol lugos forrasvizet fogyasztanak emiatt életiik az atlagnal
hosszabb. Kuszazu-ban, a savas gyoégyfurdd, dermatolégiai (bérgydégyaszati) problémakra igen
hatékony, ugyanis kiils6leg sterilizalja a bért. A kilénbozé kémhatasu vizek hatékonyak a szlikséges
helyzetben.

Mennyi lugos vizet fogyasszak naponta?

Luagos vizbdl is ajanlott a naponta minimalisan 2 litert fogyasztani. Lényeges valtozast napi
tobb mint 2 liter lugos vizfogyasztas eredményez. Mivel naponta atlag 2.6 liter vizet bocsatunk ki,
legalabb ennyit pétolnunk kell. Sokan mondjak, hogy ,nem szomjasak” és ,nem szoktak sok vizet inni”.
A nagyobb folyadékfogyasztashoz is hozza lehet szokni, ugy ahogy leszoktunk rola. Amint
megszoktuk a nagyobb vizfogyasztast, magatdl n6 a vizivas igénye.

A maximalis fogyasztas mennyisége a test témegének a 10 %-at is elérheti.

A csapvizhez képest, miben mas a lugos viz hatasa?

A csapviz- vagy az asvanyviz-fogyasztasnal Iényegesen kildnb6zé hatast valt ki alkali (lugos)
ionizalt vizet fogyasztasa. Az ionizalt, lugos viz felszivodasa egy percen belil megkezdddik és csak 30
perc elteltével jelentkezik vizelési inger[‘”. A vizelet mennyisége is nagyobb, mint a megivott viz.
Eleinte a gyakori vizelés zavard lehet, viszont oriljink, hogy a szervezet megkezdte 6nmaga

I Ha a vizivas utan azonnal jelentkezik a vizelet akkor az elfogyasztott viz nem juthatott el a sejtekhez hanem
azonnal ,,atfolyt” a szervezeten.



tisztitasat. Amint atallt a szervezetink, a vizelés ideje is visszaall, egyre hosszabbodnak a vizelés
kozott eltelt idGintervallumok.

Melyik a legjobb minéségii viz?

A "mélységek vize"(a tengerfenék alol szarmazé sirl, szirupszerl 6s viz) a legjobb viz -
szoktdk mondani. Ezt a vizet siirisége miatt azonban nem lehet kdzvetlenll fogyasztani, fel kell
oldani. A kérdés, hogy mivel oldhatjuk fel, csapvizzel? A csapvizzel higitott 8sviz hatasa 40% ala
csokken. Ez a forgalmazott viz kb. 40% -kal jobb, mint a csapviz. Az elényéhez képest viszont elég
sokba kerdl.

Mikor a leghatékonyabb alkali (ligos) lonizalt vizet inni?

Fontos a napunkat folyadékpétlassal kezdeni. igy az ionizalt lugos vizet is j6, ha reggel
fogyasztjuk. Reggel legsiribb a vériink, amit sziikséges Ujra higitani. A koffein vizhajté hatasa miatt,
a reggeli kavéfogyasztas a szervezet kiszaradashoz, azaz tovabbi dehydracidhoz vezet. Reggel
ajanlott legalabb 2-3 pohar vizet inni, ami kb. 500 ml. Ezt kovetéen a vér slirisége egy percen belll
csokken és helyreall a normalis allapota.

Miért j6 a lugos viz a f6zéshez?

A fé6zés legfontosabb alapanyaga a viz. Barmilyen j6 minéségli nyersanyagot képes elrontani egy
rossz minéségl viz. A lugos viz fé6zéshez is ajanlott. Tea, leves stb. vagy barmilyen ital elkészithetd
bel6le és pH-ja mindig lugos lesz. Az ételek hamarabb megfének lugos vizben, emellett a vitaminok,
enzimek kevésbé karosodnak.

A fézést, az ételeket ledblitésével, tisztitasaval kezdjik. Elkészités el6tt a rizst példaul meg
kell mosni. A rizsszemen oxidacids filmréteg talalhatd, amit tébbszoéri mosassal tavolithatunk el. Az U]
rizs még tiszta, ezért kilondsen finom az ize. Magyarorszagon ilyet sajnos nem lehet kapni (a sushi
rizs kozeliti meg legjobban). Sushi étteremben alapszabaly, hogy a rizst alaposan meg kell mosni.

Az U rizs ize és tapértéke masodsorban azért jobb, mert természetes nedvességet tartalmaz.
Az ionizalt lugos viz aztatassal és atmosassal nem csak az oxidacios réteget tavolitjuk el a
rizsszemrél, hanem potoljuk az elvesztett nedvességet. Ahogy a lugos viz szervezetlinket hidratalja és
segit a fiatalsag visszanyerésében, ugyanezt teszi a rizsszemmel is. A lugos, lonizalt vizzel f6z6tt rizs
még hidegen is finom.

A lagos ionizalt viz kavéfézéshez is megdfelel. A lugos lonizalt viz a kavéban talalhato
tartdsitd-, és vegyszereket semlegesiti, ezaltal fokozza az izét. A lugos viz k6zOmbdositi a dobozos,
vagy palackos "gyumdlcslevek" tartosito- és vegyszereit is. Fogyasszuk ezeket az italokat lugos vizzel
higitva.

Hogyan késziil az ionizalt lagos viz?

A viz ionizacidja kapcsan savas és lugos viz jon létre. A savas viz molekulainak egy oxigénje
és harom hidrogén atomja lesz. A lugos oldalon maradénak egy oxigén- és egy hidrogén atomja
marad. A lugos oldalon |évd oxigén csak egy hidrogént kot meg, és marad egy szabad toltése (-). Ez
teszi alkalmassa, hogy a szervezetben |évé szabad gyokdket (tdltéshianyosak) megkdsse, és a
szabadgydkdk kémiai reakcioképességét lelassitsa, azaz neutralizalja. Leall a rozsdasodasi folyamat,
€s a méreganyagok elvesztik kartékony hatasukat.

Az alkali ionizalt (lugos) viz, és elballitasahoz sziikséges talalmany/berendezés
torténete

Japanban a vizbontas kutatasa 50 évvel ezel6tt kezdddott. lonizalt vizzel kezdték el locsolni a
novényeket, amelyek sokkal nagyobbra néttek, tokéletes egészséges és oriasi termést hoztak. Japan
kutatok egy fesztivalon vasarolt aranyhalat (karaszt) fokozatosan lugos vizhez szoktattak és az oriasi
méretlivé nétt. A vagott virag, amely vazaban altalaban 2-3 napig életképes, lugos vizben 2-3 hétig
friss maradt. Erdekesség, hogy ebben a viragvizben szdnyoglarvak jelentek meg. Az alkali lonizalt
(lagos) vizet minden élélény kedveli.

Az emberben zajl6 alland6 szabadgyok képz&dés a rengeteg savasitd étel fogyasztdsa mellett
teszi szlkségessé redukcios folyamatokat, amit ma a lugos vizfogyasztassal érhetiink el.



A lagos vizet egy berendezés, a csapviz tObbszori szirésével, klormentesitéssel, majd
elektromos kettévalasztasaval késziti. A vizet lugos és savas, eltolt pH-értéki vizzé alakitja.
(Németorszagban az eltolt pH savas/lugos vizeket gyémant/ezist viznek nevezik. Magyarorszagon
Kertész Arpad Ying-lugos (ligos) /Yang (savas) viznek nevezi. Napjainkban lugos vizet el8allito,
csapra szerelhet6 készulléket mar itthon is beszerezhetlnk.

Az elektromos vizbontas folyamata

A vizbontas egy titan-platina edényben két elektroda kézott zajlik, egy pozitiv és egy negativ,
anod és katod kozott. A platina, egy draga nemesfém, amit korrézioalldo tulajdonsagai miatt
alkalmaznak. Az edénydtvozet belsé terét és a két elektrodat, egy kuldnleges membran vélasztja
ketté. A természetben lezajlé folyamathoz hasonléan — az ellentétes nemek vonzzak és megtalaljak
egymast —, ugyanigy a negativ elektrodahoz a pozitiv t0ltésl anyagok, a pozitivhoz a negativ toltési
anyagok vandorolnak, kétédnek.

A negativ elektréda Osszegyljti a Kalciumot, Natriumot, Kaliumot és Magnéziumot, amely
négy asvanyi anyag a lugosito ételek legfontosabb alapeleme.

Alkali (lagos) lonizalt viz fogyasztasanak ellenjavallatai

Kalcium labilitasu gyogyszerekkel nem javasolt egyszerre alkali (lugos) ionizalt vizet
fogyasztani. A gyogyszer bevétele utan egy d6raval mar fogyaszthatjuk. A ligos viz a mar bevett
Kalcium labilitasu gydégyszer hatdsat csokkenti, nem okoz semmilyen kart. A magas vérnyomas
csOkkentésére szedett szer hatasat semlegesiti a lugos viz. Gyogyszer nélkil, dnmagaban is
hatékony lehet a magas vérnyomas normalizalasara, mivel belllrdl tisztitja az érfalakat.




