\v’ Woda alkaliczna - jak zrobi¢ samemu

Cialo cztowieka jest zbudowanie w okoto 70% z wody 1 to od jej jakosci zalezy
w duzym stopniu nasze zdrowie. Wiekszo$¢ ludzi ma zakwaszony organizm z
powodu czynnikéw s$rodowiskowych, zywnosci przemystowej, stresu, diety,
dlatego jedna z cech spozywanej wody powinna by¢ jej alkalicznos¢.

Zdrowe komorki maja odczyn alkaliczny. W przypadku prawie wszystkich
schorzen przewleklych w organizmie stwierdza si¢ nadmiar kwasow. Kazda
choroba, poczynajac od przezigbienia, a konczac na nowotworze, rozpoczyna si¢
po przekroczeniu limitu zatrucia, powyzej ktorego organizm nie moze sobie
poradzi¢ =z usuwaniem kwasnych pozostatosci 1 traci mozliwosé
przeciwdziatania wolnym rodnikom.

W 1931 roku dr Otto H Warburg otrzymal Nagrod¢ Nobla za odkrycie, ze rak

rozwija si¢ w srodowisku kwasnym. Zakwaszenie powoduje m.in. chroniczne
zmgczenie, problemy trawienne, przyrost masy ciala. Sprzyja zachorowaniom
na nowotwory i inne powazne choroby, ktore nie moga si¢ rozwija¢ w
srodowisku zasadowym. Gdy poziom pH spada, organizm dazac do homeostazy
stara si¢ naturalnie to regulowaé poprzez przechwytywanie i magazynowanie
niektérych nadmiernie kwasnych pozostato$ci z organow, takich jak nerki,
watroba 1 ptuca, a tym samym utrzymania optymalnego pH pomiedzy 7,35 -
7.45.

Zakwaszenie organizmu spowodowane jest najczesciej przez wysoko
przetworzong zywnos$¢, alkohol, cukier, kofeing, lekarstwa, a takze hormony i
antybiotyki stosowane do produkcji zywnosci, konserwanty, pestycydy. Picie
przez jaki$ czas (najlepiej jak najdtuzej) wody alkalicznej pomoze organizmowi
wyeliminowa¢ zwigzane z tym problemy. Co prawda mozna kupi¢ wode
butelkowana, ale woda w plastikowych butelkach moze by¢ niebezpieczna dla
zdrowia.

Woda alkaliczna, cho¢ jest produktem spozywczym, a nie lekarstwem, zostata
gruntownie przebadana przez naukowcoéw. Potwierdzili oni nie tylko jej
niezwykte wlasciwos$ci 1 bezpieczenstwo stosowania, ale takze zebrali naukowe
dowody na jej korzystny wptyw na zdrowie.

Do prac nad pierwszymi jonizatorami przyczynily si¢ badania nad negatywnym
wpltywem zakwaszenia organizmu na zdrowie ludzkie i1 che¢ znalezienia na nie
antidotum. Juz w 1931 roku niemiecki biochemik i noblista Otto Warburg
odkryl, ze komoérki nowotworowe rozwijaja si¢ tam, gdzie przebiega proces
fermentacji beztlenowej. Potem Japonczycy Herman Aihara 1 Keiichi Morishita
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doszli do wniosku, ze dostep tlenu do komorek blokuje nadmierne zakwaszenie
organizmu. Nie bez znaczenia byty réwniez badania prowadzone wsrod plemion
Huinza w Himalajach, ktorych cztonkowie dozywaja nawet 140 lat w dobrym
zdrowiu. Okazato si¢, ze woda, ktorg spozywaja, ma wilasciwosci alkaliczne. W
wyniku tych odkry¢ postanowiono uzyska¢ wode zblizong do tej, ktora pochodzi
z naturalnych zrodetl. Bardzo podobne parametry udato si¢ uzyska¢ podczas
elektrolizy wody uzytkowe;.

Prekursorem stosowania wody alkalicznej do celow leczniczych byt Japonski
naukowiec Kancho Kuninaka. W swoich badaniach potwierdzil, ze picie
odpowiednich ilosci wody alkalicznej pozwala na obnizenie ci$nienia tetniczego
krwi. Potwierdzil takze pozytywne dziatanie wody alkalicznej na uktad
trawienny oraz jej dziatanie antyoksydacyjne. Na przestrzeni 15 lat Japonczycy
w rozlicznych pracach naukowych dowiedli, ze w $§rodowisku alkalicznym nie
rozwija si¢ zadna choroba.

Ogromy wkiad w badania nad wodg alkaliczng majg takze Amerykanie. W 2007
naukowcy z amerykanskiego instytutu badan nad rakiem przyznali, ze
wspotczesna dieta odpowiada az za 35 proc. choréb nowotworowych. Procesom
zapalnym w organizmie i chorobom sprzyjaja zwlaszcza nadmiar migsa i
produktéw o wysokim tzw. indeksie glikemicznym. Kolejne badania
przeprowadzone w Centrum Leczenia Nowotworéw w Stanach Zjednoczonych
wykazaty, ze woda alkaliczna pita przez chorych, przyczynia si¢ do poprawy ich
zdrowia. Natomiast w 2012 roku amerykanscy naukowcy odkryli, ze woda
alkaliczna ma zdolno$¢ do denaturowania ludzkiej pepsyny i pozwala na
skuteczne leczenie choroby refluksowej zotadka. Sang Whang - amerykanski
uczony stwierdzit, ze z wiekiem w organizmie ludzkim powstaje zbyt wiele
rodnikéw kwasu 1 zbyt mato weglanéw wodoru, co w konsekwencji zakwasza
organizm 1 staje si¢ glowng przyczyng jego starzenia. Doktor Susan Lark w
swojej ksigzce Chemia sukcesu zaleca picie nawet szesciu szklanek wody
alkalicznej dziennie w celu zmniejszenia kwasowo$ci organizmu, a takze
uzywanie jej podczas przezigbienia i grypy oraz w profilaktyce chordb serca. Z
kolei dr Robert Young, naukowiec i autor bestselleru Prébowatam juz tylu
diet... przetlomowy program uzdrawiajgcy - cud réwnowagi pH, za zrodio
zdrowia uznaje rownowage pH organizmu, ktorg mozna uzyska¢ pijac wode
alkaliczna.

Badania nad wodg alkaliczng prowadzone s3 takze w Europie. Zaskakujace sa
wyniki Badan 1 praktycznego zastosowania plynéw aktywowanych w leczeniu
cukrzycy typu I i II, przeprowadzone w Berlinie przez Ding¢ Aschbach.
Wykazaly one, ze w ciggu 4 - 6 tygodni stosowania wody alkaliczne]
konieczno$¢ wstrzykiwania insuliny zmoze zmniejszy¢ si¢ do 70 proc., a
poziom glukozy we krwi moze spas¢ o 30 proc. Walter Irlacher w badaniach
wptywu wody alkalicznej na wlasciwosci krwi oraz leczeniu chorob
wywolanych zakwaszeniem organizmu odkryl, ze u pijacych wode alkaliczng
obraz mikroskopowy krwi jest prawidtowy. Natomiast u tych, ktérzy nie



neutralizowali nig kwaséw, wida¢ zaggszczenie krwi 1 sklejanie czerwonych
krwinek. Dziataniem wody alkalicznej zajmuja si¢ tez m.in. litewski badacz
Telesforas Laucevicius oraz w Polsce prof. Stanistaw Wiackowski i dr n. med.
Lucjan Langner.

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia obywatele Japonii maja
najlepsze na $wiecie parametry zdrowotne. Przyczynia si¢ do tego woda
alkaiczna spozywana tam na masowg skale. Jest ona tez coraz bardziej
popularna w Korei, Stanach Zjednoczonych i1 Australii. Pijg jg znani sportowcy 1
arty$ci, m.in. Beyonce. Co wigcej, w Japonii 1 Korei woda zjonizowana jest
uzywana w leczeniu wielu chordb, np. na oddziatach gastroenterologicznych.

Woda alkaliczna jest najlepszym 1 najbardziej naturalnym napojem
izotonicznym. Zawiera wigce] antyoksydantow niz sok wycisnigty ze §wiezych
cytrusoOw. Znajduje si¢ w niej] mnostwo cennych jonéw wapnia, magnezu, sodu 1
potasu. Szybciej] wnika w komorki 1 lepiej nawadnia organizm. Dieta oséb
intensywnie uprawiajgcych sport oparta jest w gtownej mierze na produktach
wysokobiatkowych, takich jak nabiat i mig¢so. Niestety okazuje si¢, ze zbyt duze
spozycie biatka zwierzecego ma bezposredni wptyw na zaburzenie gospodarki
kwasowo - zasadowej organizmu i prowadzi do szkodliwego zakwaszenia. W
wyniku metabolizmu powstaje w tkankach nadmiar czastek kwasowych, ktore
czgSciowo sg neutralizowane przez mineralty zasadotworcze, takie jak magnez,
potas i wapn. Niestety mineraly te nie sg przez organizm produkowane i jesli nie
zostang dostarczone do organizmu wraz z pozywieniem, szkodliwe czastki
kwasowe z czasem zaczng gromadzi¢ si¢ w tkankach. Moze to doprowadzi¢ do
stanow zapalnych 1 wielu powaznych schorzen, takich jak dna moczanowa czy
kamica nerkowa. Dodatkowo brak wapnia w organizmie moze powodowaé
ostabienie kosci 1 wystgpienie przedwczesnych objawoéw osteoporozy.

Podczas intensywnego treningu organizm zuzywa duze ilosci energii i zwicksza
si¢ jego zapotrzebowanie na tlen. Gdy ilo$¢ tlenu jest zbyt niska, dochodzi do
metabolizmu beztlenowego 1 wytworzenia w tkance mi¢sniowej kwasu
mlekowego. Sportowiec szybciej si¢ meczy, a zakwaszone mi¢snie daja o sobie
zna¢ bolesnymi zakwasami, ktére czesto uniemozliwiajg dalszy trening. W
trakcie ¢wiczen dochodzi rowniez do intensywnego pocenia, utraty sporej ilosci
wody 1 mikroelementéw. Niezmiernie wazne jest, by w czasie treningu i
bezposredni po nim, pi¢ duzo plynodw - najlepiej dobrej jakosciowo wody.

Korzys$ci z wlaczenia wody alkalicznej do diety:

- pomaga przywroci¢ 1 utrzymaé¢ rownowage kwasowo - zasadowa organizmu,
ktora czgsto zostaje zaburzona w wyniku stosowania wysokobiatkowej diety,

- pomaga zregenerowac organizm i uzupehi¢ niedobdr mikroelementow, ktére
sportowiec traci razem z potem w czasie wysitku, dziata jak naturalny napdj
1zotoniczny,



- dzigki zawarto$ci jonow metali alkalicznych: wapnia, magnezu, sodu i potasu,
pomaga zneutralizowa¢ nadmiar kwasu mlekowego w tkankach 1
zapobiega powstawaniu bolesnych zakwasow,

- dostarcza do organizmu dodatkowa dawke tlenu, dzigki czemu zwigksza si¢
jego wydolnos¢,

- dzieki mniejszym klastrom tatwiej wchtania si¢ do komorek i1 szybciej
nawadnia organizm niz zwykla woda.

Przepis na wodg¢ alkaliczng

Szklany dzbanek powyzej 2 litrow

2 litry wody z kranu, przefiltrowanej lub przegotowane;j
1 cytryna bez pestycydow

1 tyzka nieoczyszczonej soli kamiennej lub himalajskie;j

Napehi¢ stoik wodg. Doda¢ cytryne pokrojong w plasterki i sol. Przykry¢ i
pozostawi¢ w temperaturze pokojowej od 12 do 24 godzin. Wypi¢ rano powoli
co najmniej 2 szklanki wody. Mozna rowniez doda¢ odrobing migty do
smaku. Dobrze jest pi¢ réwniez przez caly dzien zamiast innych plynéw,
przynajmniej przez pierwsze kilka dni.

Juz po kilku dnia mozna zauwazy¢ przyptyw energii, lepsze trawienie,
wygtadzenie, nawodnienie 1 lepszg elastycznos¢ skory, lepsze funkcjonowanie
mozgu, a nawet utrate wagi. Aby nie zniweczy¢ wysitkéw lepiej jest unika¢ w
tym czasie cukru, alkoholu i przetworzonej Zzywnosci.
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