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Vanduo - gyvybés Saltinis

Vandens terpéje vyksta visi organizmo gyvybiniai procesai. Misy
lastelés ,,plaukioja“ vandenyje - tarplasteliniame skystyje, jas pacias su-
daro vanduo. Per vandenj lastelés apriapinamos maistinémis medzia-
gomis. Vanduo yra ir tirpiklis - jis i$plauna musy lasteles, i$valo nuo
atlieky, drékina odg. Kad $ie procesai sékmingai vykty, kiekviena lastelé
turi bati jsotinta vandens. Zmogus daznai nenutuokia, kad daugybé jo
negalavimy kyla dél vandens trikumo organizme.

Tik gimus musy organizme yra daugiau kaip 90 proc. vandens. Au-
gant, senstant vandens kiekis organizme mazéja, organizmas palaipsniui
»dzitsta“. Sulaukus 70 mety vandens sumazéja iki 55-60 proc. Mazéjant
vandens kiekiui organizme, sulétéja medziagy apykaita, tir§téja kraujas,
prastéja kraujotaka, vidaus organy ir audiniy aprapinimas maistinémis
medziagomis.

Deja, savo kinui ,,dzitti“ ir senéti padedame ir mes patys. Pasta-
ruoju metu tampa jprasta vietoj vandens vartoti gazuotus, dirbtiniais
saldikliais pagardintus gérimus, mégautis kava, egzoti$komis arbatomis
ir pan. Nebemokame gerti vandens, batent — vandens, o ne ji pakeician-
¢iy skysciy. Daznas tvirtina nejaucias poreikio isgerti rekomenduojama
dienos normg - 2-2,5 litro vandens. Vandens atsigeriama tik tada, kai
pajuntamas tro$kulys. Taciau pajutus troskulj, organizmui jau triksta
nuo 0,5 iki 1 litro vandens. Tada masy lastelés jau yra ,iSdzitvusios®
tai sunkina visus organizme vykstancius cheminius procesus, taip pat ir
rogstiniy atlieky $alinimg i$ organizmo.

Trukstant vandens btidingi tokie simptomai: silpnumas, nuovargis,
silpsta gebéjimas susikoncentruoti ir darbingumas, sausa burnos ir no-
sies gleiving, sauséja akys, skauda galva, viduriy uzkietéjimas, nesvari
oda, pasikartoja méslungis, Zemas kraujospudis, $altos rankos ir pédos,
sutir$téjes kraujas.

Pranciizy radytojas Antoine’as de Saint-Exupéry rasé: ,Vanduo! Tu
neturi nei skonio, nei spalvos, nei kvapo, taves negalima nusakyti, tavi-
mi gardziuojamés nezinodami, kas tu esi i$ tikryjy. Netinka sakyti, kad
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tu batinas gyvybei: tu pats esi gyvybé! Tu pripildai mus smagumo, kurio
negalima paaiskinti juslémis, grazini mums jégas, kurias buvome pra-
rade. Dél taves masy Sirdyse vél ima ¢iurlenti versmés, kurios jau buvo
issekusios. Tu pats didZiausias turtas pasaulyje.”

Suaugusio zmogaus organizme yra iki 65 proc. vandens (raumeny-
se — iki 75 proc., kraujyje - iki 79 proc.).

Ryty i$minciy patirtis byloja, kad apie 90 proc. visy ligy Zmogaus
organizma puola dél neteisingo vandens vartojimo (gérimo): sutrinka
virskinimo procesas, $alinimo procesas, apnuodijamas kraujas, o nuo-
dai (toksinai) i$nesiojami po visg organizmg. D¢l to susergama virski-
namojo trakto ligomis, sutrinka $alinimo procesai, nuolat uzkietéja vi-
duriai, kamuoja hemorojus. Per storajj zarnyng ar inkstus nepasalintus
toksinus organizmas bando deginti ir $alinti per plaucius, o tai sutrik-
do kvépavimo procesa, sutrinka $irdies ritmas. Kai organizme nuolat
triaksta vandens, susergama mazakraujyste, toksinai pirmiausia uzkre-
¢ia subtiliuosius misy organus — smegenis, dél to ima nuolat skaudéti
galva, puola migrena, i§dzitva ir Serpetoja oda, skilinéja plaukai, tinka-
mai nedrékinamos akys praranda blizgesj.

Vanduo - ne tik sveikatos, geros savijautos, geros nuotaikos prie-
zastis, bet ir grozio bei jaunystés eliksyras. Vanduo - tai vaistas, iSplau-
nantis i§ kiino negalavimus.

Vanduo organizme naudojamas virskinant: per dieng vidutiniskai
i$skiriama 1,5 1 seiliy, 2,5 1 skrandzio suléiy, 0,5 1 tulZies, apie 0,7 | kasos
sul¢iy ir apie 3 1 plonojo zarnyno suléiy. Sie skyséiai miisy organizme
lieka, tac¢iau kad musy kainas bty sveikas ir tvirtas, vandenj reikia keis-
ti. Be to, kasdien netenkame 2,5-3 litry vandens: apie 1,5 1 i§skiriame
per inkstus, apie 0,6 | i§prakaituojame, apie 0,3 | iSkvépuojame, su feka-
lijomis pasaliname apie 0,2 1. Sie skys¢iai i$gabena i§ organizmo jvairius
toksinus, organizmui nebereikalingas medziagas. Jeigu skyscio nepasi-
pildytume, Salinimo procesas sutrikty, toksinai imty kauptis organizme
ir jj nuodyty.

Manoma, kad Zmogui svarbus ne tik suvartojamo vandens kiekis,
bet ir tai, kaip ir kada vanduo geriamas. Jogai vadovaujasi $tai tokiomis
auksinémis vandens gérimo taisyklémis:
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« Ryte iSgerk 1 stikling vandens ir po to nevalgyk 1,5-2 val.
« 30 minuciy pries valgj iSgerk 1 stikling vandens.

« Valgydamas negerk (po valgio negerk apie 40 minuciy).

« Kai nori gerti, gerk vandenj.

Ryty $alyse vanduo netapatinamas su gaiviaisiais gérimais, sultimis,
kava ir arbata. Visi Sie produktai yra tam tikro skonio ir todél organizmo
priimami kaip maistas. Tad prie$ geriant kava rekomenduojama idgerti
stikline vandens.

Ryte iSgerta stikliné vandens i$plauna skrandj ir visa virskinamajj
traktg. Vanduo tarsi pazadina uzsimiegojusj skrandj. I§gérus vandens
iSplaunamos skrandzio sultys ir dél to gali net pykinti, taciau tai laikina.
Vandenj geriant rytais, po savaités jisy skrandis bus $varutélis.

Kodél rytq isgérus vandens, 1,5-2 val. nerekomenduojama valgy-
ti? Mums jprastg patarle ,,Pusrycius suvalgyk pats, pietus pasidalyk su
draugu, o vakariene atiduok priesui“ rytieciai perfrazuoty taip: ,,Pus-
rycius atiduok priesui, pietus pasidalyk su draugu, o vakarieng suval-
gyk pats.“ Tai susije su energiniais dalykais. Pavalges zmogus aptingsta,
jis nebeturi jégy energingai mastyti, priimti sprendimus, dirbti fiziSkai.
Ryte nepatartina valgyti sociai ir dél to, kad pirmoje dienos puséje butu-
me darbingesni ir sékmingai atliktume didziaja dalj darbo kravio.

Pries valgj plaunamés rankas. Tad kodél neissivalius ir virskinamo-
sios sistemos? Taigi pusvalandj pries valgj iSgerkite stikling vandens. Be
to, vir$kinimui reikia labai daug vandens, taigi papildysite savo organiz-
mo vandens atsargas.

Kodél nepatariama gerti valgant? Ogi kad vanduo neatskiesty skran-
dzio sul¢iy ir seiliy (jos yra tam tikros cheminés sudéties — organizmo
tinkamai paruostos maistui vir§kinti). Kad skaidymo procesas skrandy-
je buty sklandus, ten turi likti vietos ne tik skrandzio sultims, bet ir orui.
Mazdaug pusé skrandzio tario turi bati uzpildyta maistu, ketvirtadalis —
skrandzio sultimis, o likusi dalis - oru.

Pavalgius nepatariama gerti, kol skaidymo procesas nebus uzbaig-
tas. Skrandis maistg perdirba nuo 30 minuciy iki 3 valandy, priklauso-
mai nuo maisto sudéties. Kai i§skaidytas maistas nukeliauja j dvylika-
pirste Zarng, tuomet jau galima gerti vandenj.
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Kodel pries naktj turime gerti vandens? Naktj organizmas uoliai va-
losi nuo toksiny: vandenj iSgariname, iSkvépuojame ir iSprakaituojame.
Nesibaiminkite — dél stiklinés vandens jums neteks naktj keltis i$ lovos.
O isgére puoduka arbatos, greiciau nubusite.

Jeigu norite gerti — gerkite vandenj. Jeigu norite numalsinti alkj -
valgykite. Vis délto pirmiausia isgerkite vandens, nes gal tai buvo

netikras alkio signalas, ypac jeigu esate linke tukti.

Kokj vandenj gerti? Galite vartoti $ulinio, $altinio vandenj arba i§
¢iaupo, namie filtruoty, pirkta parduotuvéje. Energiskai Zzmogui labiau-
siai tinka vanduo i$ tos vietovés, kurioje jis gyvena.

Galite pasiruosti keleto rasiy vandens:

o struktarizuoto - susaldykite vandenj saldymo kameroje, kad virsty
ledu, paskui atsildykite kambario temperatiiroje. Galite atsinesti ir
istirpdyti sniego, ledo. Toks vanduo pagreitina biologinius proce-
sus.

« Titnaginis vanduo - j indg jmeskite titnago gabaliuky (vandenyje
bus daug mikroelementy).

o Sidabruotas vanduo - j indg jdékite sidabrinj $aukstelj arba vandenj
laikykite sidabriniame inde (sidabras pasizymi antimikrobinémis
savybémis, turi svarbiy mikroelementy).

 Gyvasis vanduo - gaunamas leidziant nuolating elektros srove per
vandenj (vandens jonizavimas).

Vandenj patartina gerti kambario temperataros, ziemg - kiek pa-
$ildyta.

Jeigu laikysités pateikty patarimy, nustebsite, kad vanduo ilgainiui
taps pigiausiu ir paprasciausiu jisy vaistu. Per porg savaiciy i$valysite
storgji Zarnyng, nepraéjus né dviem ménesiams pamirsite apie tai, kad
kamavo rémuo, susitvarkys visa virskinamoji sistema, nebekamuos gal-
vos skausmai. Jasy savijauta pagereés, busite sveiki, Zvalis ir energingi.
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Jonizuotas vanduo

Nuo to, kokiy savybiy turintj vandenj geriame, tiesiogiai priklauso
misy sveikata. Vienas i§ nuostabiausiy praeito Simtmecio atradimy yra
jonizuotas, arba aktyvuotas, vanduo. Nenuostabu, kad Japonijoje ir Pie-
ty Koréjoje, Salyse su giliomis ripinimosi savo sveikata tradicijomis, kas
penkta $eima vartoja jonizuota vandeni. Sis vanduo pladiai taikomas ir
didziausiose minéty $aliy klinikose - tiek profilaktikai, tiek ir gydant
jvairius susirgimus. Japonijos ir Rusijos mokslininkai atliko daugiausia
tyrimy, aiskindamiesi stebuklingas jonizuoto vandens savybes.

Jonizuotas $arminis vanduo — vienas didziausiy sveikatos profilak-
tikos stebukly, ta¢iau mazai kam zinomas.

Jonizuotas $arminis vanduo labai artimas gamtoje randamam
vandeniui, kuris Zmogui yra sveikiausias. Tokio vandens yra $altiniuo-
se, garséjanciuose gydomosiomis galiomis. Mokslininkai nustaté, kad
zmonés, kurie visg gyvenima geria tokj vandenj, yra sveiki, gyvybingi
ir ilgaamziai.

Tad kas gi yra tas jonizuotas vanduo? Jis ruosiamas specialiame
prietaise — vandens jonizatoriuje. Paveikus elektros srove, vanduo su
jame idtirpusiomis drusky molekulémis yra jonizuojamas. Vykstant
elektrolizei, vanduo suskaidomas j dvi sudedamasias dalis (dviejuose jo-
nizatoriaus induose). Viena sudedamoji dalis jgyja silpng neigiama elek-
tros krivj ir tampa Sarmine terpe (pH = 8-12) - toks vanduo vadinamas
Sarminiu (,gyvuoju®, arba katolitu). Kita sudedamoji dalis jgyja silpna
teigiamg elektros kravj ir tampa ragstine terpe (pH = 2-6) - tai rigstinis
vanduo (,negyvasis®, arba anolitas). Svieziai pagaminto vandens (tiek
$arminio, tiek ragstinio) savybés priklauso nuo vandens jonizatoriaus
charakteristiky ir prietaiso darbo trukmeés.

Jonizuotas vanduo nuo paprasto skiriasi $iais pagrindiniais para-
metrais: pH (vandenilio jony koncentracijos) rodikliu, oksidaciniu-re-
dukciniu potencialu ORP (kuris apibtadina tirpalo pajégumg, arba po-
tencija, tai yra jo sugebéjima atiduoti ar prisijungti elektronus) ir mole-
kuliniy dariniy struktara.

Daug jdomios informacijos apie jonizuota vandenj rasite interneto
svetainéje www.burbuliukas.lt.
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Sarminis (,,gyvasis®) vanduo

Sis vanduo yra mums pacios gamtos dovanota gyvybés versmé.
Savo sandara ir savybémis jis daug artimesnis organizmo skys¢iams
negu paprastas geriamasis vanduo. Be to, ir daug skanesnis.

Sarminis vanduo pasizymi $iomis unikaliomis savybémis:

« natiraliai $armina organizmg, mazina jo ragstinguma ir padeda is-
laikyti palankia $armine-ragstine pusiausvyra (tai daug Sarminges-
nis vanduo uz bet kokj jprastai vartojama vandenj, be to, jame yra
daugiau mineraly nei jprastame vandenyje);

« yra natiralus antioksidantas ir stimuliatorius, neutralizuojantis
neigiama pertekliniy laisvyjy radikaly poveikj (kadangi jo ORP,
kaip ir organizmo skysciy, yra neigiamas — 100 mV-800 mV; jpras-
to vandens ir daugelio gérimy $ios reik§més yra teigiamos), taigi
vartojant tokj vandenj sveikosios lastelés saugomos nuo pazeidimy,
natiraliai stiprinama organizmo imuniné sistema;

« teigiamai veikia Zarnyne esancias gerasias probiotines bakterijas,
gerina fermentacija (taigi gerina virskinimg ir stiprina bendrajj
imuniteta);

 organizmas jj geriau jsisavina, kadangi $arminio vandens mole-
kulés susijungusios j daug mazesnius (5-6 molekuliy) darinius
nei paprasto geriamojo vandens (10-13 molekuliy); $arminis van-
duo atitinka organizmo skysc¢iuose esancio vandens struktiirg, to-
dél organizmui nereikia keisti jo struktaros ir eikvoti papildomos
energijos (Sarminis vanduo tiesiogiai ir lengviau nei paprastas
vanduo jsiskverbia j audinius, Salina zarnyne susikaupusius toksi-
nus, jsotina lasteles vandeniu, tirpina net sunkiausiai pasiekiamus
toksinus);

« Sarminis vanduo yra takesnis (jo pavir$iaus jtempimas beveik du-
kart mazesnis negu vandentiekio vandens) ir yra artimas kraujo
pavir$iaus jtempimui (todél organizmg aprapinus pakankamu $ar-
minio vandens kiekiu, kraujas tampa skystesnis. Tai labai svarbi
savybé, nes, organizmui ragstéjant, kraujas tirstéja, blogéja kraujo

apytaka, gali susidaryti kraujo kresuliy.
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« Sarminiame vandenyje yra daugiau deguonies, todél jj geriant or-
ganizmas papildomai gauna deguonies ir geréja bendra medziagy
apykaita.

Visg vandenj, kurj vartojate, galite pakeisti $arminiu. UZsigeriant
$arminiu vandeniu, bus geriau jsisavinami maisto papildai ir kitos vei-
kliosios medziagos (kuriose yra vandenyje tirpiy komponenty, pavyz-
dziui, mikroelementy).

Vartojant $arminj vandenj svarbu Zinoti, kad jonizuojant gautas
neigiamas oksidacinis-redukcinis potencialas i$silaiko palyginti trumpa
laikg. Vandenj laikant uzdarytame inde ir saugant nuo tiesioginiy sau-
lés spinduliy, naudingosios savybés issilaiko tik 24-36 val. Todél 3ar-
minj vandenj reikia gerti kuo SvieZesnj, pasigaminus suvartoti per 12
valandy.

Sarminis (,,gyvasis“) vanduo rekomenduojamas kaip sveikatos pro-
filaktikos priemoneé: jis stiprina imuning sistema, palaiko organizmo
lasteliy gyvybinguma, stabdo senéjima, suteikia energijos ir Zvalumo.
Sarminis vanduo gali biiti rekomenduojamas ir jvairiems susirgimams
gydyti (organizmui valyti, bendrajam imunitetui stiprinti, kraujotakai
gerinti, véziniy susirgimy prevencijai, esant jvairiems sgnariy susirgi-
mams, radikulitui, osteoporozei, inksty susirgimams, kataraktai, odos
nudegimams nuo saulés, Zaizdy gijimui skatinti, sergant cukriniu dia-
betu, gastritu, skrandzio bei dvylikapir$tés Zarnos opomis, esant padi-
déjusiam kraujospudziui, rémeniui, viduriy uzkietéjimui, skrandzio ir
zarnyno darbui gerinti, nuo pagiriy, odos ir plauky priezitrai).

Gydymo tikslais gali buti kompleksiskai vartojamas ir $arminis, ir
ragstinis vanduo.

Sarminj vandenj naudojant arbatai ir kavai ruosti, geréja $iy gérimy
skoninés savybés. Pamerkus | jj maisto produktus, pasalinamas nepa-
geidaujamas kvapas. Sarminis vanduo gerina darzoviy skonj, Zaliosios
darzovés tampa sodriai Zalios spalvos. Japonijoje yra mazdaug 30 000
restorany ir uzkandiniy, naudojanciy jonizuota Sarminj vandenj mais-
tui gaminti.

Sarminis (,,gyvasis“) vanduo buityje gali bati naudojamas sékloms
grei¢iau sudaiginti, siekiant didesnio derliaus, auginant gyvulius (grei-
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¢iau auga visciukai, Zgsiukai, parseliai, versiukai ir kiti gyvuliai), géléms
ir augalams laistyti (kad geriau augty ir ilgiau nevysty).

Rugstinis (,negyvasis“) vanduo

Rugstinis (,,negyvasis“) vanduo turi teigiamg elektros kravij (teigia-
ma oksidacinj-redukcinj potencialag ORP) ir ragstiniy savybiy. Dél to jis
yra stiprus oksidatorius ir pasizymi baktericidiniu, antiseptiniu, antia-
lerginiu ir prieSuzdegiminiu poveikiu.

Ragstinis vanduo daugiausia skirtas vartoti iSoriskai: asmens higie-
nos reikméms — vakare prie§ miegg burnai skalauti, vyrams po skutimo-
si sudrékinti veida, nataraliai odos rugstinei terpei atstatyti, kaip kos-
metinis skystis odai valyti, kad ji tapty $velni, Svari ir sveika ($io vandens
pH turi bati 5,5).

Rugstinis vanduo rekomenduojamas vartoti iSoriskai gydant jvai-
rius susirgimus: nosiai praplauti ir burnai bei gerklei skalauti gydant
persalimo ligas, sloga, gerkle, gripg, burnai skalauti dezinfekuojant,
jvairiems odos susirgimams gydyti, Zaizdoms dezinfekuoti, esant pra-
guloms, negyjan¢ioms Zzaizdoms, alerginiams susirgimams, danteny
kraujavimui, danty skausmui, odos ir nagy grybelinéms ligoms, veido
spuogams, odos priezitrai.

Kartais, gydant tam tikrus susirgimus, raigstinis vanduo vartojamas
ir j vidy (esant salmoneliozei, viduriavimui ir kitiems bakterijy suke-
liamiems susirgimams). Taciau jj galima gerti tik mazais kiekiais ir tik
trumpa laika.

Rugstinis (,negyvasis“) vanduo buityje gali buti naudojamas kaip
universalus valiklis. Kadangi yra be jokiy cheminiy priemaisy, juo gali-
ma plauti indus, valyti kambarius, stalvir$ius ir kt. Japonijoje ragstinis
vanduo medicinoje naudojamas instrumentams ir patalpoms sterilizuo-
ti. Prausiant $iuo vandeniu gyvinus, panaikinamas nemalonus jy kva-
pas. Zemés tikyje toks vanduo naudojamas derliui ilgiau iglaikyti (api-
purskiant ar kitaip apdorojant), kaip apsaugos priemoné nuo augalus
puolanciy smulkiy kenkéjy, grybeliy, bakterijy, mikroby ir kitokiy ligy
sukéléjy.
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Sidabringas vanduo

Jau gilioje senovéje buvo zZinomos gydomosios ir baktericidinés si-
dabro savybés. Kilmingi didikai naudodavo i$ sidabro pagamintus vir-
tuvinius indus ir jrankius, sidabriniuose induose laiké vandenj. Misy
protéviai §ventindami Sulinj jmesdavo j jj sidabro monety.

Sidabringas vanduo - tai vanduo, kuriame yra teigiamy sidabro
jony. Sidabringo vandens poveikis priklauso nuo sidabro koncentraci-
jos jame, kuri matuojama miligramais litre (mg/l): kuo koncentracija
didesné, tuo stipresnis ir greitesnis baktericidinis poveikis.

Jrodyta, kad sidabras turi stipresniy nei kiti metalai antibakteriniy
savybiy, mat grei¢iau prasiskverbia | mikroby lasteles, blokuoja jy bak-
terinius fermentus ir mikrobai ztva. Taigi sidabro baktericidinis povei-
kis (lyginant tokia pacig koncentracija) yra stipresnis uz antiseptiky ir
antibiotiky. Be to, jis naikina pacius jvairiausius mikroorganizmus. Ir
dar: mokslininkai nenustaté, kad bakterijos ilgainiui tapty atsparios si-
dabrui. Naikindamas Zalingas zarnyno bakterijas, naudingai Zarnyno ir
kity organy mikroflorai sidabras nepakenkia.

Sidabringa vandenj (atsizvelgiant j koncentracija) rekomenduoja-
ma gerti stiprinant bendrgjj imuniteta, gydant skrandzio ir dvylikapirs-
tés zarnos opas, chroniska gastrita, enteritg, cholecistita, osteoporoze,
kauly lazius, diabetg ir kitus endokrininius susirgimus. Tai puiki pries-
uzdegiminé ir nuskausminamoji priemoné. Tokio vandens sudétyje
néra laisvyjy radikaly.

Stiprios koncentracijos sidabringas vanduo - jis bana pilkas, kar-
tus — skirtas tik iSoriniam vartojimui (dedant tamponus, pavilgus, kom-
presus gydomi nudegimai, sunkiai gyjancios zaizdos, skalaujant burna
gydoma parodontozé, stomatitas, skalaujant gerkle gydoma piliuojanti
angina, praplaunant nosj — alerginis rinitas).

Sidabringas vanduo (atsizvelgiant j koncentracija) buityje gali bati
naudojamas dezinfekcijai ir konservavimui (ypac¢ geriamojo vandens,
vaisiy sul¢iy ir pan.). Sidabringu vandeniu apdoroti mésos, zuvies ir kiti
produktai ilgiau negenda, nepelija.

Didesnés koncentracijos sidabringa vandenj ilga laika (keleta mé-
nesiy ir daugiau) ir dideliais kiekiais vartoti nerekomenduojama.



Kasdiené vaistineéle

Sidabringas vanduo jgytas savybes islaiko keleta ménesiy (kuo di-
desné koncentracija, tuo ilgiau). Tik jj reikéty laikyti tamsioje vietoje ar
taroje (saugant nuo saulés ir tiesioginés $viesos).

Sidabras - ne tik taurusis metalas. Jis, kaip mikroelementas, butinas
vidinés sekrecijos liaukoms, kepenims, smegenims, kaulams, imuninei
sistemai. Organizmui senstant, jo gebéjimas jsisavinti sidabra mazéja.

Trukstant sidabro, silpnéja organizmo atsparumas.

Akupresiira Sepeciu

Masazavimasis Sepediu — ne panacéja nuo visy negalavimuy, tadiau



