28 Tervis

Aluseline vesi

toetab tervist

Inimese organismi kogu-
neb liiga palju happelisi
ainevahetuse vaheproduk-
te. Kui aga pole piisavalt
vett, ei saa organism neid
valjutada ja kahjulikud
ained hakkavad tervist
mojutama.

Vesi on inimesele eksisteerimiseks
iilimalt vajalik aine. Seda on tarvis
toidu seedimiseks, ainevahetuse
jaakproduktide véljutamiseks, ke-
hatemperatuuri reguleerimiseks,
kehaomaste ainete siinteesiks ja
ainete transportimiseks organis-
mis. [lma veeta ei saa inimene ela-
da kauem kui nidala.

Taiskasvanud inimene peaks 66-
péevas jooma umbes kaks liitrit pu-
hast vett. Vett vajab tdnapéeva ini-
mese organism rohkem, kuna elu-
stiil on muutunud.

Happeliste ainevahetuse jaak-
produktide peamised tekkeallikad
on rasvane toit, alkohol, tubakas,
vahene litkumine, stress ja tubane
eluviis. Aastasadu tagasi, kui ini-
mene elas enam loodusega koos-
kolas ja polnud leiutanud toidu-
aineid, mida ta tegelikult ei vajagi
ning mille liigtarbimine on kahju-
lik (nt rafineeritud suhkur), oli ka
inimese organism enam tasakaa-
lus. Toiduks tarbitavad ained olid
enam-vahem vordselt nii aluseli-
sed kui happelised. Lisaks kasuta-
ti joogiks puhast vett, mis vihesed-
ki kahjulikud jaédkproduktid lahjen-
das ja valjutas.

Oma panuse andis inimese iga-
pdevane litkumine ja fiitisilise t66
tegemine, mis aitas s66dud toitai-
ned 16puni &ra tarbida ehk poletada.

Jadkained kogunevad
rasvkoesse

Niitid on inimese organism aga ni-
metatud pohjuste tottu pidevalt
happeriinnakute meelevallas ja
nédeb suurt vaeva nendega toime
tulemiseks. Kui véhese veetarbimi-
se tottu ei suuda organism kahjulik-

ke ainevahetuse jadkprodukte val-
jutada, tuleb tal leida viis neid kah-
jutul kujul organismis hoida. Sel-
leks “pakib” organism paljud hap-
pelised ainevahetuse vaheproduk-
tid rasva sisse. Rasv on loomulik
happeliste jadkide hoidmise koht.
Vajadusel on organismil voimalik
sealt energiat kitte saada. Kuna
aga lilkumist on véhemaks jadnud
ja enamasti ei viibita ka kiilmas va-
liskeskkonnas, jadvadki energiava-
rud kasutamata ja kuhjudes tekita-
vadki rasvumise.

Paraku ei saa inimene naasta
mitmesaja aasta taguste eluviisi-
de juurde, et oma keha aidata. Kiill
saab keha aidata, valides teadliku-
malt vett, mida joogiks tarbitakse.

Esimene samm organismi tasa-
kaalu saavutamise teel oleks aluseli-
se (pH iile 7) vee joomine. Aluselises
vees olevad HCO, ja CO, ioonid suu-
davad rasvarakkudest sinna kogune-
nud happelised ainevahetuse jaék-
produktid “lahti pakkida”, happeli-
sed ioonid neutraliseerida ja organis-
mist véljutada. Siinkohal on oluline
markida, et tdhusamalt md&jub vesi,
mis on tugevalt aluseline (pH tile 9).
Neutraalse pH-ga (pH 7) vesi aitab
kaasa ainult teatud koguse jadkaine-
te valjutamisele, ent ei suuda happe-
lisi ithendeid neutraliseerida. Juues
aga gaseeritud vett, lisab see hoopis-
ki happelisust, sest vesi ise on happe-
line (pH alla 7).

Keha happelisus
tervise mojutajana

pH ehk happesus-aluselisus ongi
vee iiks vee peamisi omadusi, mis
madrab inimese organismis toimu-
vad protsessid. Inimese vere ideaal-
ne pH on 7,365. Selle hoidmine on
véaga tahtis, kuna vere pH méjutab
kogu organismi.

Kui vere pH langeb alla 6,8 voi
touseb tile 7,8, siis rakkude talit-
lus lakkab ja inimene sureb. Kui
ideaalsest pH-st on kaldutud hap-
pelisema poole, viheneb organis-
mi voime omastada toitaineid, vi-
tamiine ja mineraale. Langeb ka
rakkude energiatootlikkus ja kah-

justub rakkude taastumisvoime.
Uhtlasi nérgeneb keha véime toota
ensiitime ja hormoone, hiiritud on
ka seedeslisteem ning keha muu-
tub vastuvotlikuks rasvumisele ja
paljudele muudele tervisehddade-
le. Inimese keha ndeb tohutut vae-
va liigse happelisuse neutraliseeri-
miseks, kuid ei tee seda alati pari-
maid votteid kasutades. Nimelt lae-
nab ta aluselisi mineraale luudest
ja kudedest, mille tottu organism
tervikuna nérgeneb ning mis loob
soodsad tingimused haiguste tek-
keks.

Tugevalt aluseline mineraalve-
si aitab organismi (ja vere) pH-ta-
sakaalu taastada ja hoida. Jaapa-
nis tehtud pohjalikest uuringutest
on selgunud, et aluselise vee joomi-
ne on toonud leevendust voi aida-



