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Az ember egészsége szempontjdbodl
az egyik legosszetettebb, legalapvetébb
kérdés az, milyen dsszetétel(i folyadé-
kot, milyen mennyiségben és milyen
ritmusban visz be naponta.

A borvirdg és a sok folyadék fogyasz-
tdsa kozotti direkt Osszefliggésrél még
‘nem hallottam. Ami biztos, rendszere-
sen nagy mennyiséget (liternél tobbet)
egyszerre nem jO meginni, és naponta
minimum korilbelll mdsfél liter viz
feltétlendl kell a szervezetnek. Ennél
kevesebbet ne igyunk, mert az beteg-
ségeket okoz hossza tdvon a szervezet
valamelyik részében. A baj az, hogy so-
kan (f6leg a n6k) egyszeriien leszoknak
az ivdsrol, és kozépkoruk sok beteges-
kedése — esetleg drdmdja is — erre a
bandlis okra vezethetd vissza. Hogy ezt
elkeriiljék, mérjenek és ne engedjék
masfél liternél lejjebb a napi folyadék-
fogyasztast.

Ha valaki nem kivdnja a masfél liter
feletti adagot, akkor is er6ltesse-e még
az ivdst? Szerintem, ha valaki nem ki-
van tobbet, akkor inkdbb drt azzal, ha
erdlteti. Egyébként lassan, heti egy-két
decis emeléssel — ami még jolesik —
barki elérheti azt a plafont, amit a szer-
vezete még el6nyére befogad.
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Nagyon fontos a fogyasztott viz mi-
ndsége is! A gyogyszermaradvanyok, a
nehézfémek és a kiilonféle olyan anya-
gok, (mint pl. a mérgezd nitrdt mini-
malis koncentrdcidban is) lassan, évti-
zedek alatt, de biztosan tonkreteszi azt,
aki ezeken a szennyezett vizeken él. Ez
egy olyan tigy, amire érdemes kdlteni,
mert igazi |étkérdés. Tandcsos inkdbb
palackozott dsvényvizeket vdsdrolni.
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