nud ravida selliseid kroonilisi hai-
gusi nagu artriit, diabeet, korgve-
rerohktobi, korvetised, halb ve-
revarustus, luuhorenemine, pso-
riaas, seedehiired, kohukinnisus,
migreen ja krooniline vasimus.

Aluseline vesi
vasinud keha heaks

Aluselist vett on soovitatav juua ka
sportlastel. Intensiivse sportimi-
se kédigus on organism tihti hapni-
kuvaeguses. Sellistes anaeroobse-
tes ainevahetuse protsessides te-
kib suures koguses happelisi aine-
vahetuse vaheprodukte. Paljudele
sportlastele on tuttavad piimhap-
pest pohjustatud valusad lihased.
Happeline keskkond tekitab visi-
must ja halba enesetunnet. Seda

koike ei saa aga parimaid tulemu-
si sooviv sportlane endale lubada.
Aluseline vesi aitabki kaasa kiire-
male taastumisele. See tasakaa-
lustab hapnikuvaeguses t66tanud
keha tekitatud ainevahetuse jak-
produktid. Lihtsamalt 6eldes — alu-
seline vesi aitab neutraliseerida li-
hastes olevad valu ja ebamugavus-
tunnet tekitavad piimhapped.
Aktiivselt spordiga tegelevate-
le inimestele on oluline ka mine-
raalide sisaldus vees. Kuna sporti-
des eraldub koos higistamisega or-
ganismist ka teataval maaral mine-
raale, on vajalik nendegi organismi-
le vajaliku taseme taastamine. Opti-
maalseks mineraalide hulgaks vees
loetakse 250—280 mg liitri kohta.
Uks olulisemaid mineraale vees on
naatrium, mis on hadavajalik nér-
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vitlilekanneteks. Kbige parema lee-
venduse valusatele lihastele toobki
naatriumi ja aluselise vee koosmoju.

Inimene harilikult ei méarka seda,
millised protsessid tema kehaga toi-
muvad, liiati kui need leiavad aset or-
ganismis sees. Tihti ei osata tdlgen-
dada véi ei leita mahti kuulata keha
marguandeid ebakdladest ja muu-
tuste vajalikkusest. Teades aga, et
kaasaegsed eluviisid on organismile
koormavad, voiks igaiiks oma keha
selle koigega toime tulekul aidata.

Suureks abiks on vaike ja liht-
ne muutus oma igapaevaste harju-
muste juures — lihtsalt jooge roh-
kem vett, ja kas pidevalt voi aeg-
ajalt aluselist vett.
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