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Aluselise vee tarbimine Sportimise ajal on organismis

suurendab sooritusvoimet
ja taastab pingutusest.
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soolakaotus intensiivse higis-
tamise tottu védga suur. See-
pérast on mineraalid sportla-
se jaoks hiadavajalikud, ja mi-
neraalvesi on sellel puhul pa-
rim lahendus.

Paljud mineraalveed on aga
karboniseeritud ning sportla-
sed piitiavad ise neist gaasi val-
jutada, kuigi tegelikkuses jaab
suur osa siisihappegaasi siiski
vette ja ei valju sealt nii lihtsalt.
Seega on palju otstarbekam
juua gaseerimata mineraalvett
ja soovituslikult aluselist.

Jooksjad, suusatajad, jalg-
ratturid, krossisditjad ja teised
nn kestvusspordialade harras-
tajad teavad ammu tdde, et
gaseeritud vee joomine “kui-
vatab keha”, pShjustab gaase
ja tekitab suurema veevajadu-
se. Selle pohjus on gaseerimi-
seks kasutatav slisihappegaas,
mis on meie igapaevase elute-
gevuse ainevahetuse 16pp-pro-
dukt. Soovitatav on juua hoo-
pis aluselist mineraalvett.

Intensiivse sportimise kai-
gus on organism tihti hapniku-
vaeguses. Sellistes anaeroob-
setes ainevahetusprotsessides
tekib suures koguses happeli-
si ainevahetuse vaheprodukte.

Enamikule sportlastest on
tuttavad piimhappest pohjus-
tatud valusad lihased. Hap-
peline keskkond tekitab vasi-
must, halba enesetunnet, soo-
dustab kaarimist ja krooniliste
poletike teket soolestikus. Uks
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lihtsam ja kergemini teostatav
lahendus oma keha aitamiseks
on teadlikult tarbida aluselist
vett. Naiteks looduslikult tu-
gevalt aluselist mineraalvett
Devin, mille pH on 9,1. Miks?
Sest aluselises vees leiduvad
aluselised HCO; ja CO5 (kar-
bonaat) ioonid seovad hapete
vesinikioone (H+) ning orga-
nismil on happeliste vahepro-
duktide tulvaga lihtsam hak-
kama saada.

Mullu Tartu rattarallil osa-
lenud Maris Aagver raagib:
“Eelmisel aastal kasutasin joo-
giks gaseeritud mineraalvett,
sel aastal otsustasin proovida
aluselist Devini mineraalvett,
ja vahe oli hammastav — tule-
mus eelmise aastaga 20 minuti
vorra parem. Himmastav seda
enam, et treeninud ei ole kies-
oleval hooajal rohkem ja eale
on lisandunud jéarjekordne
aasta. Usun tosiselt, et aluse-
lise veega on organismi soori-
tusvoime hulga parem kui ga-
seeritud ehk “happeliste” joo-
kide tarbimisel.”

Aluselise vee kasulikkust
kinnitavad veel niiteks sport-
lased Janek Tombak ja Riina
Suhotskaja, kinnitades véidet,
et sportlasele on aluselise mi-
neraalvee tarbimine igati tark
otsus, kuna see suurendab nii
sooritusvoimet kui ka taastu-
mist pingutusest.
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