Ludsky organizmus, narozdiel napriklad od tavy,
nie je schopny si vytvorit zasoby vody, preto je dole-
zZité dodavat telu vodu pocas celého dna rovnomer-
ne. Priemerny dospely [udsky organizmus potrebuje
denne okolo dvoch litrov Cistej vody. Toto Cislo je vsak
velmi individudlne, potreba vody zavisi od viacerych
faktorov. Pri niektorych Sportovych aktivitach je telo
schopné vypotit az liter tekutin za hodinu, tieto tekutiny
je treba doplnit.

Ak ¢lovek nacuva svojim pocitom, nie je treba pitny
rezim ani privelmi strazit, telo si vodu vypyta. Ak vsak
mate pocit, Ze vébec nie ste smadny, nieco nie je v
poriadku, pretoZe kazdy ludsky organizmus potrebuje
prisun tekutin. Pocit smadu je ¢asto zamierany s po-
citom hladu. Zo skusenosti nenaplneny pocit smadu
moze u ludi vyvolavat aj nervozitu, fudia sa potom
uchyluju k zlozvykom (fajcenie, mlsanie).

Mnohi si tiez mylia vodu s tekutinami. Caj, malinov-
ka, alebo dzus, to su tekutiny. Pod vodou rozumieme
vyhradne ¢istu vodu.

Niekolko dovodov preco pit vodu :

+ Voda znizovanim hladiny LDL cholesterolu v krvi
zabranuje upchavaniu artérii, ¢im znizuje riziko
infarktu a porazky.

+ Dostatok vody je nevyhnutny pre spravne fun-
govanie mozgu. Voda je nevyhnutnd pre tvorbu
vsetkych neurotransmiterov a v mozgu produko-
vanych horménov.

+ Prejavy starnutia su spojené s chronickym nedos-
tatkom vody. Vrasky su toho priamym prejavom.
Ale aj problémy s kibami, chrbticou, ¢i osteoporéza
suvisia so starnutim a nedostatkom vody.

+ Dostatok vody pomaha telu usmerniovat bioche-
mické procesy, fungovanie ktorych pomaha up-
ravovat nerovnovahu, ktorej prejavom moézu byt
emacie ako strach, stres, depresie, alebo rozbity
spankovy rytmus.

« Dehydratacia tela znemoznuje spravne fungo-
vanie kostnej drene, kde sa tvoria vietky bunky
imunitného systému organizmu.

- Voda pomaha usmernit trdvenie a latkovu vyme-
nu v tele, teda napomdaha metabolizmu. Voda je
hlavnym rozpustadlom potravy - mineralov aj
vitaminov.

« Najzaujimavejsim prinosom vody pre organizmus
je, ze jej dostatok pomdha organizmus precistovat,
dostatocny prietok vody telom pomaha telu zba-
vovat sa usadenin a toxickych latok. A nikdy nie je
neskoro, s dostatkom vody je kazdé telo schopné
dostat neziaduce latky von.

Skusenostou mnohych ludije, ze od doby, kedy zacali
dbat o svoj pitny rezim, sa citia lepsie. Stari omladnu
a chori sa uzdravuju, voda poméha navrétit telu jeho
stratenu pruznost a vitalitu. A pritom ide iba o to vypit
okolo 1,5-2 litre vody denne.

VODA

“Voda

Voda je zakladnym predpokladom celého Zivota na
Zemi. Zivot v3etkych Zivych organizmov na nasej
planéte, po¢nuc mikroorganizmami, cez rastliny a
Zivocichy az po ¢loveka, je zavisly na vode. Aj fudsky
mozog je z92% tvoreny vodou, podobne aj ludska krv.
Voda v [udskom organizme tvori celkovo viac ako dve
tretiny. Je teda zrejmé, Ze mnozstvo a kvalita tekutin,
ktoré organizmus prijima su nesmierne dblezité pre
jeho zdravie.

Ludsku populdciu, a dnes sa to nevztahuje iba na
tzv. ,zadpadny svet’, v dnesnej dobe trapi mnozstvo
zdravotnych problémov. Tieto problémy vsak uz nie
su iba beznymi chorobami, ako ich pozndme. Su to
degenerativne ochorenia. Toto nie su ochorenia,
ktoré mozete ,chytit”, alebo sa nimi nakazit. Su to
ochorenia, ktoré sa v organizme tvoria dlhodobo.
Su vysledkom jednoduchej rovnice, scitania toho,
¢o vas organizmus prijima a ¢o vylucuje.

Nadmerny prijem toxickych latok a slaba schop-
nost organizmu tieto latky vylu¢ovat, spolu s faktormi
ako je stres, emocna nerovnovaha, alebo chronicka
Gnava spdsobuju trvalé poskodenie organizmu. Toxic-
ké latky sa ukladaju v tele. Spbsobuju srdcovo-cievne
ochorenia, zvysuje sa pocet volnych radikélov v krvi,
pH v tele sa naklana ku kyslym hodnotam, jedy pre-



nikaju do vietkych organov v tele a usadzaju sa. Telo
degeneruje. Z toho dévodu hovorime o degenerativ-
nych ochoreniach.

Méame tu dva problémy. Prvym je, ze vacsina ludi
nepije dostato¢né mnozstvo vody, druhym je, Ze voda,
ktoru ludia bezne piju je velmi nezdrava pre ludsky
organizmus.

Pritom najjednoduchsim a zarover jednym z naju-
¢innejsich sposobov ako podporit svoj organizmus je
poskytovat mu dostato¢né mnozstvo cistej vody.

Voda z vodovodu

Vsetka voda z vodovodu je oSetrovana chemikalia-
mi, najma chlérom, v niektorych krajinach dokonca
aj fluérom. Chlér aj fluér su pre fudsky organizmus
toxické latky. Pitie chlérovej vody, ¢o znamena vietka
voda z vodovodu, spésobuje poskodzovanie ciev vo
vasom tele. Ked'su cievy poskodené, LDL (tzv. zly) cho-
lesterol sa zachytdva na stendch ciev a spésobuje ich
upchdvanie. Upchané cievy spésobuju arteriosklerézu
a znamenaju velmi zvysené riziko infarktu, krvnych
zrazenin a prakticky vacsiny cievnych ochoreni.

Dehydratacia
Vacsina ludi je dehydrovana. Ak berieme do tGvahy zas-
tupenie vody v tele, nie je prekvapujuce, Ze dehydrata-
Cia organizmu spoésobuje Siroké spektrum zdravotnych
problémov. Bolest hlavy, strnulost, Unava, artritida, ale
aj vazne problémy ako je alergia, astma ¢i osteopordza
velmi Uzko suvisia s dehydrataciou organizmu.
Dehydratécia jednoducho znameng, ze bunky ne-
maju dostatok tekutin. Méze to nepriaznivo ovplyvnit
vasu energiu a spanok, ale najdolezitejsie je, ze to
pbsobi na schopnost odstrariovat toxiny a odpadové
latky z vasich buniek a tela. Zivé bunky maju schopnost
zit doslova naveky, za podmienok, Ze tekutina v ktorej
bunky existuju je pravidelne vymieriana a Cistena. Ak
zoberieme Zivl bunku a vloZzime ju do cistej vody,
bunka postupne vyluci vietky toxiny a odpadové lat-
ky a dalej nevykazuje Ziadne zndmky starnutia. To je
ohromujtce. Z tohto dévodu je precistovanie organiz-

mu tak velmi dolezité. A je to ten isty dovod, preco je
zamedzenie prijmu jedovatych latok do organizmu
tak dolezité.

Pocetné vyskumy uz preukazali skuto¢nost, ze
dostatok kvalitnej Cistej vody v tele pomaha vyrazne
spomalit proces starnutia organizmu, ¢o sa odrazi na
tom, ako sa jedinec citi, ale aj na ocividnych prejavoch
starnutia ako su vrasky, ¢i Sedivenie vlasov.

Aka voda je ,dobra” voda ?

Vedu sa debaty na tému aka voda je najlepsia. Bezny
¢lovek ma k dispozicii niekolko typov vody. V podstate
je to voda z vodovodu, stolova pramenista voda a
mnozstvo druhov minerdlnych véd. Ti, ktori maju to
Stastie, maju pristup k artézskej studni, alebo priamo
k pramenu.

Voda z vodovodu spravidla obsahuje vacsie ¢i men-
Sie mnozstvo pre telo nebezpecného chléru. Stolové a
mineralne vody maju dva problémy. Jednym je, ze velka
Cast z nich je ozarovana. Niektoré vsak nie.V pripade
oziarenia radioaktivnym ziarenim by malo na tuto
skutoc¢nost byt upozornené. Druhym problémom je,
ze vacsina mineralnych véd je dodavana v plastovych
PET flasiach. Z plastovych flasiek sa do vody uvoltuju
nebezpecné chemické latky, napriklad dioxiny (DTT).
Lepsie je preto pit vodu zo skla.

Z nasich beznych moznosti su pre nas teda najv-
hodnejsie neperlivé pramenisté vody, nie privelmi mi-
neralizované. Mineralizované vody s vy$Sim obsahom
konkrétnych mineralov nie su nijakym spésobom zlé,
su vsak nevhodné na kazdodennu konzumaciu, mali
by sluzit skor ako doplnok, pripadne na Specialne tGcely
(doplnenie hor¢iku, palenie zahy...).

Dobrou alternativou je aj filtrovanie beznej vody
z vodovodu. Aby vsak bolo filtrovanie naozaj Uc¢inné,
filter musi byt kvalitny. Kvalitné filtrovacie zariadenia
vsak spravidla stoja viac penazi.

Vlyborna voda je tieZz voda prevarena a nasledne
zmrazena. Takato procedura je nadrocnejsia, prevarena
a zmrazena voda zato chuti vyborne a naviac voda z
mraznicky je v horicom lete vzdy vitana.

Ak nic¢ iné, aj dzbany s vodou a jemnym filtrom
su lepsie, ako voda priamo z vodovodu. V dzbane sa
z dvoch litrov vody do pol hodiny odpari velka ¢ast
chléru. Nechat vodu odstét je najjednoduchsi sposob,
ako poméct vode z vodovodu aby pomahala vam.

Prejavy nedostatku vody

Posobenim chronickej dehydratécie je telo pomaly
a nezadrzatelnhe poskodzované. Ohrozeny je najma
mozog, pretoze odumreté mozgové tkanivo nemoéze
byt nahradené. Dehydratécia sa zvycajne prejavuje
prostrednictvom charakteristickych symptémov,
ktoré mézeme identifikovat a pomenovat. K tymto
symptémom patria:

+ Nadvaha.

« Zvy$ené hodnoty LDL cholesterolu v krvi.

« Zvysena hladina triglyceridov v krvi.

» Tvorba usadenin cholesterolu v artériach.

+  Vznik trombdz v cievach.

+ Osteopordza.

+ Artroza.

+ Zlyhanie srdca.

»  Opakované porazky.

+ Juvenilna cukrovka.

+ Alzheimerova choroba.

« Skleréza multiplex.

- Amyotrofna lateralna skleréza.

+ Atrofia svalov.

- Parkinsonova choroba.

« Rozne druhy rakoviny.
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