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WYPIIMY ZA BrEDY

Jesienig 2011 roku byfo ze mna kiepsko. Kilkuletni stres i eksperymenty z cia-
lem wyszty na wierzch jak brud spod dywanu. Czutam si¢ i wygladatam jak
po muchomorach. Irracjonalne zmeczenie i problemy ze skérg zmusity mnie
w koncu do kilku wizyt u lekarza i zrobienia podstawowych badan. Wyniki
jak zwykle miatam w normie, a przy badaniu USG mita pani zasugerowata mi
wizyte u psychiatry. Przyczyn zaczetam szukad sama i sama sig leczy¢. Zacze-
tam generalne sprzatanie.

O zakwaszeniu sporo si¢ méwi, ale przebiega na tyle w ukryciu, ze naszym
specjalistom medycyny ciagle trudno je zdiagnozowaé. Latwiej natomiast jego
skutki. I tak zaczyna si¢ leczenie syfa pudrem, w dodatku za pomoca chemii,
czyli dolewajac oliwy do ognia. Krélowa narzadéw — watroba — jest w tej
kwestii zbyt spokojna, bo zanim zacznie krzycze¢, wola wszystko inne — ner-
ki, trzustka, jelita, skéra i wzrok. Zaburzona réwnowaga kwasowo-zasadowa
jest przyczyna wielu choréb, ale tez stopniowej, niezauwazalnej utraty odpor-
nosci. Chroniczne zmeczenie, rozdraznienie, béle glowy, biaty nalot na jezyku,
zgaga, podkrazone oczy, problemy ze snem, tradzik, ziemista cera czy wypada-
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nie wloséw to tylko niektére objawy zakwaszenia, ale oczywiscie znowu mo-
zesz zwali¢ na przesilenie wiosenne albo swéj tranzyt Saturna przez Storice.

Typowa dieta kulturystyczna zakwasza juz ze wzgledu na duze ilosci biatka
zwierzecego, ale to tylko czubek géry lodowej. Przecigtny kulturysta to guru
zdrowej diety. W jelitach nosi 2 kg niestrawionego migsa, z paszczy jedzie mu
jak z grobowca, w wieku 35 lat wyglada na 45, a oddech ma krétki jak ryba
wyrzucona na brzeg. Oficjalnie wspomaga go zona i stek z bizona. Dopdki
facet nie ma nic do ukrycia, na wallu i youtubie — krél zycia. Cieszg si¢, ze
w wieku 42 lat wygladam tylko na 40.

Nie wystarczy jednak skorfczy¢ z wyczynem, zeby odzyska¢ mtodosé.
Z powodu niewlasciwego trybu zycia, $mieciowej diety i zanieczyszczone-
go $rodowiska problem zakwaszenia dotyczy wszystkich bez wyjatku. Hasta
o zdrowym zarciu brzmig jak science fiction, bo zywnos$¢ petna jest chemii,
a poza $wiezymi owocami i warzywami zakwasza niemal wszystko, w tym leki
i suplementy, ktére z zatozenia majg nas przeciez leczy¢ lub wspomagaé. We-
getarianie czy weganie tez nie sa pozbawieni tego problemu, bo dopdki wieje
wiatr i pada deszcz, nawet owoce i warzywa z naturalnych upraw beda zawie-
raty azot, wodoér i tlen.

Bez wzgledu na przekonania wszystko zalezy i tak od tego, co zostaje w nas
po przemianach metabolicznych i jak reagujemy na stres, bo glupi wyrzut ad-
renaliny czy kortyzolu moze zniweczy¢ caty wszechmogaca weganska diete.
Na alkalizacj¢ organizmu korzystnie wptywa spokdj ducha i umiejetno$¢ re-
laksacji, tylko jak przerwa¢ to bledne koto, skoro nadnercza masz tak sczerpa-
ne, ze na wszystko bez wyjatku reagujesz ztoscia?

Zakwaszenie przeciagni¢te w czasie pozbawia organizm najwazniejszych
mineraléw — wapnia, sodu, potasu i magnezu, ale najgorsze jest to, ze aby
zneutralizowad i usuna¢ z organizmu kwasne produkty przemiany materii,
pierwiastki te pobierane s3 z najwazniejszych narzadéw i kosci. Dopéki jeste$
mloda i zdrowa, masz duze rezerwy alkaliczne i balanga trwa. Kiedy okoto
czterdziestki si¢ wyczerpia, uszkodzeniu ulegaja najwazniejsze narzady odtru-
wajace — watroba i nerki, bo chociaz robia, co moga, nie sa w stanie wspiera¢
Ci¢ bez konica. Lifting czy fatredukcja tez przynosza ulge na chwile, ponie-
waz pozbawiona zdrowej krwi skéra po zabiegu znowu straci elastycznos¢ i sig
zmarszczy. Czgstym skutkiem zakwaszenia jest tez zatrzymywanie wody i ty-
cie, bo organizm, by utrzyma¢ toksyny z dala od watroby, nerek czy serca,
otacza je thuszczem. W ten sposéb ttuszez znowu ratuje Ci zycie. Bardzo czgsto
przywrécenie réwnowagi kwasowo-zasadowej skutkuje w naturalny sposéb
wiasnie spadkiem na wadze i odmlodnieniem.
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Zakwaszenie to jednak nie tyle problem przetworzonej zywnosci i stresu,
w ktérym zyjemy, ile wysitku naszych organizméw, zeby to wszystko zmetabo-
lizowa¢ i usunaé. Nie chlanie czy antybiotyki w kurczaku sa faktycznym obcia-
zeniem, ale ogrom pracy, jakg organizm bedzie musial wykona¢, zeby si¢ tego
pozby¢. Starzenie si¢ tez bardziej niz o uptyw czasu rozbija si¢ o t¢ nieustanna
walke organizmu z wewngtrzng korozja. Jarasz si¢ 42,195 km w maratonie, ale
sprébuj przebiec prawie 96 000 km swoich zyl, tgtnic i naczyli wlosowatych
(wedtug niektérych Zrédet nawet 160 000).

Im wigcej energii tracisz na sprzatanie, tym mniej zostaje Ci na radochg z po-
rzadku. Kwas to $mieré. W srodowisku alkalicznym spada ryzyko nowotworéw.

TAKI SEODKI, A TAKI KWASNY

Idealne pH krwi t¢tniczej to waski zakres 7, 35 — 7,45. Nawet niewielkie, ale
utrzymujace si¢ dtuzej odchylenie od tych warto$ci oznacza problemy zdrowot-
ne, bo organizm mobilizuje wszystkie sity, by wyréwna¢ swéj alkaliczny od-
czyn pH i zachowa¢ réwnowage. W kwasnym srodowisku nie tylko czerwone
krwinki gtupieja — zaden proces wewnetrzny nie bedzie przebiegal prawidto-
wo. Dzieci pachna, bo ich ciala s3 alkaliczne. Na staro$¢ czu¢ nas formalina.

Produkty przetworzone majg niskie pH i beda sprzyjaly zakwaszeniu, natu-
ralne — dziataja zasadotwérczo. W pierwszych jest duzo chloru, fosforu i siar-
ki, w drugich — cennego wapnia, sodu, potasu i magnezu. Migso jest bardziej
zakwaszajace niz orzechy, a $wiezo wycisnigty sok z cytryny traci swoje wila-
$ciwosci juz po paru minutach. Kandyzowany imbir zakwasza, $wiezy — al-
kalizuje. Jest tez sporo produktéw, ktére plasuja si¢ gdzies na granicy tej skali
i w zaleznosci od pochodzenia, przechowywania czy warunkéw obrébki moga
by¢ albo stabo zasadotwércze, albo stabo zakwaszajace. Dotyczy to cho¢by ka-
szy gryczanej, niektorych produktéw mlecznych czy olejéw roslinnych. Mleko
z wydojonej przed chwila kréwki to nie mleko pasteryzowane z kartonu. O ile
lubisz mleko. Pasieka to nie supermarket. Zétte sery zakwaszaja tak samo jak
migso, ale twardg wykazuje duzo mniejsze dzialanie kwasotwércze niz gouda
czy cheddar, a przy silnie zakwaszajacych produktach biatkowych pochodze-
nia zwierzgcego jego delikatne inklinacje w kwasna strong nie majq az takiego
znaczenia. Lekko zakwaszajace moga okaza¢ si¢ tez owoce z duza zawartoscia
cukru, np. banany albo owoce suszone, ale przy stodyczach, alkoholu i migsie
sa i tak jak najlepsze lekarstwo.

Kwasny smak albo niski odczyn pH wecale nie musi oznaczaé, ze masz do
czynienia z produktem zakwaszajacym, a stodki — ze bedzie stodko. Sok z cy-
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tryny czy ocet jabtkowy maja niskie pH, a jednak dziataja silnie alkalizujaco.
Stodki cukier z kolei potwornie zakwasza. Wigkszo$¢ herbat tez ma niskie pH,
ale yerba mate, rooibos, migta pieprzowa czy zaparzony $wiezy korzed im-
biru lub rozmaryn ze wzgledu na zawarto$¢ antyoksydantéw beda dziataly
zasadotworczo.

Dietetycy wciaz trabia, ze produkty alkalizujace powinny stanowi¢ 80%
naszej diety, tymczasem sami ograniczaja je do pozostatych 20. Na oko co
druga dietetyczka, podobnie jak instruktorka fitness w klubie, ma nadwagg,
uwielbia sery i buly prosto z pieca, do poduszki zjada paczke dietetycznych
wafli ryzowych w gorzkiej czekoladzie, a na doméwece ciagnie browara.

produkty zakwaszajgce (pH 0,5 - 7.0)

biata maka pszenna i produkty pochodne, cukier i wszystkie produkty zawierajgce
cukier, czarna herbata, czekolada, drozdze, dzemy, grzyby, jaja, kakao, kasza gry-
czana, kasza jeczmienna, kawa, ketchup, kukurydza, majonez, makarony, migso
i wedliny, midd, mleko pasteryzowane, musztarda, lody, nerkowce, ocet, orzechy
laskowe, orzeszki ziemne, owies i produkty pochodne, owoce morza, pistacje, piwo,
pszenica, ryby, ryz, sery zdtte i plesniowe, sos sojowy, sél spozywcza, suszone owoce
z dodatkiem cukru, sztuczne stodziki, wédka, wino, ziemniaki gotowane bez skor-

ki, Zyto i produkty pochodne

produkty zasadotworcze (pH 7.0 - 9,0)

ananas, arbuz, awokado, baklazan, brokul, brzoskwinie, buraki, cebula, chrzan,
cukinia, cytryny, czeresnie, czosnek, daktyle, dynia, fasolka szparagowa, figi, grejp-
[fruty, gruszki, jabtka, jarmuz, kalafior, kalarepa, kapusta, kasza jaglana, kietki,
kiwi, kokos, limonka, mandarynki, maliny, mango, marchew, melon, migta, mig-
daty, ocet jabtkowy, ogdrki, oliwa, olej kokosowy, olej Iniany, papaja, papryka, pie-
truszka, pomararicze, pomidory, por, quinoa, rukola, rzodkiewka, sataty lisciaste,
seler, stodkie ziemniaki, sél morska, stewia, sliwki, swiezo wycisnigte soki owocowe
i warzywne, swiezy imbir, Swiezy szpinak, truskawki, winogrona, wisnie, woda
kokosowa
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BABCIA CHRUST

Starzejemy sig, bo nasze organizmy ulegaja oksydacji, ale wolnorodnikowe
niszczycielstwo nie jest nieodwracalne. Mozna je nawet opdzniaé. Nie jestem
fanka dtugowiecznosci i bardziej niz w zdrowiu dozy¢ setki, wolatabym wypi¢
setke na zdrowie. Dla niektérych po setce zycie si¢ dopiero zaczyna. Alkohol
mocno zakwasza, ale dla pijacych ciekawostka niech bedzie fakt, ze czysta
wodka (niekolorowa) ma wyzsze pH niz piwo czy wino. Jedli nie zmieszasz
jej z sokiem, bedzie zdrowsza — przynajmniej pod wzgledem pH — od piwa,
ktére dodatkowo zawiera jeszcze drozdze. Jedyna z kolei zasada rzekomo zasa-
dowego Pilsnera Urquella jest to, ze jak na piwo przystato, jest kwasny. Gdyby
alkohol byt zasadowy, nie umieralibysmy na kaca.

Oprécz pH masz jeszcze wazny — o ile nie wazniejszy — potencjat redox
tego, co pijesz. Jesli produkt jest zakwaszajacy, a do tego ma wysoki redox,
whasnie pomylita$ dystrybutor. Im wyzszy potencjal ORP (redox) tego, co
pijemy, tym bardziej produkt jest utleniony i dla nas szkodliwy. Oxidation
Reduction Potential (ORP) to jednostka wyrazajaca stopient utleniania-reduk-
¢ji wody (ptynu) mierzona w milivoltach. Redox to nic innego jak informa-
cja, na ile dana substancja bedzie potrafita oddawac i przyjmowac elektrony,
by skutecznie zamkna¢ usta wolnym rodnikom, albo jeszcze prosciej — po-
ziom antyoksydantéw w cieczach. Niekorzystny potencjat to ten z przedziatu
100 — 600 mV. Najlepiej, kiedy jest ujemny. Gdyby woda, ktéra pijemy, miata
redox ponizej zera, doktor skalpel obstugiwataby tylko nieszczesliwe wypadki.

Najczgsciej pite przez nas i popularne wody mineralne ze sklepu, wody
smakowe, wszelkiego rodzaju stodkie napoje gazowane, soki, drinki, puszki,
enerdzajzery, izotoniki czy piwo to redox rzedu nawet 200 — 300 mV, czyli
bardzo niekorzystny. Wody mineralne z naturalnych Zrédet maja ORP juz
nizszy, bo 100 — 200 mV. Bardzo dobra woda Zrédlana schodzi ponizej 100,
ale z reguly tak niska lub ujemna warto$¢ potencjatu ma tylko przy zrédle.
Ponizej 100 mV ma juz tylko woda z wodorem. Aktywny wodor to najlepszy
antyutleniacz.

Swiezo wycisniety sok z pomarariczy moze mie¢ ORP ujemny, ale musia-
taby to by¢ naprawdg $wiezo zerwana z drzewa pomararicza. Z tych przecho-
wywanych nie wiadomo gdzie i konserwowanych chemig tyle nie wycisniesz,
ale i tak redox bedzie duzo nizszy niz soku z butelki czy kartonu.

Skoro tak rzadko pijemy $wieze soki, niespecjalnie dbamy o dietg, a wigk-
sz0$¢ produktdéw i stres zakwaszaja, warto przyjrzeé si¢ wodzie, ktéra pijemy.
W koricu to najlepszy rozpuszczalnik. Kiedy$ pewna madra starsza pani po-
wiedziata do mnie z nostalgia w glosie, ze cztowiek starzeje si¢, bo wysycha.
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I co$ w tym jest, bo o ile w dniu narodzin mamy w sobie nawet do 90% wody,
o tyle na staro§¢ — zaledwie 55. Dzieje si¢ tak dlatego, ze przestajemy przyswa-
ja¢ i przetwarzaé nawet pitna wode.

Skoro ponad 70% powierzchni Ziemi to woda, zycie miato w niej poczatek,
a wszyscy jeste$my jej chodzaca forma, nie mozesz jej nie pi¢ albo jej nie lubié.
Stan Twoich naczyn krwionoénych, skéry i stawéw zalezy w duzej mierze wia-
$nie od wody. Odwodnione komoérki stabna i szybciej sig starzeja. To, ze bez
wody pociagniesz zaledwie tydzier, wiadomo, ale wciaz nie wszyscy wiedza,
ze liczy si¢ jej jakos¢é. Woda wodzie nieréwna. Ta o niskim pH albo petna
zanieczyszczen nie tylko nie odwrdci procesu rdzewienia, ale moze go jeszcze
poglebi¢. W moim przypadku schody zaczely si¢ chyba wtedy, kiedy — nie

wiedzie¢ czemu — zaczgtam pi¢ duze ilosci wody gazowanej i herbaty.

ODCZYNIARNIA

Zeby woda neutralizowata dziatanie kwaséw w organizmie, jej pH powin-
no wynosi¢ przynajmniej 7,4, bo plyny ustrojowe utrzymuja réwnowage pH
na poziomie 7,365. Najlepiej, zeby miato 8,0 — 9,0, tymczasem wickszo$¢ wéd
mineralnych ze sklepu nie ma nawet tego 7,4, a lepiej pod wzgledem pH wypa-
da czasami woda z kranu, cho¢ w zaleznosci od miasta i ujecia tez réznie z nig
bywa. Przegotowana ma zawsze wyzsze pH niz surowa — z reguty 0 0,4 — 0,6
jednostek wigce;.

Dzisiaj nie robi to na mnie wrazenia, ale trzy lata temu bylo tak duzym
szokiem, ze odstawilam mineralng i z ciekawosci przez jaki$ czas pitam tylko
wode przegotowana, obserwujac zdecydowana poprawe samopoczucia. Zacie-
kawiona zjawiskiem, wypozyczytam z zaprzyjaznionego laboratorium urzadze-
nie Elmetron CX-401, potem CP-411, i zbadalam pH (na starcie — kalibracja
3-punktowa na wzorcowych buforach — zeby nie byto!) i redox kilkudziesie-
ciu plynéw w swojej kuchni. Wyniki powtérzytam w ubiegtym i na poczatku
tego roku, rozszerzajac tabelke o kilka innych wéd i napojéw, w tym alkohol.
W pierwszej tabeli produkty podaj¢ w porzadku alfabetycznym, w drugiej —
wedtug pH malejaco, a w trzeciej — wedtug ORP rosnaco. Spéjrz na wyniki.
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A-Z/

Produkt pH redox (mV)
Coca-Cola 2,69 278
Coca-Cola Zero 3,00 287
herbata Lipton Earl Grey 6,70 86
herbata Lipton Ice Tea Green Tea 3,32 232
herbata migtowa Herbarium 7,38 41
herbata Remsey Earl Grey 7,03 74
herbata yerba mate 6,50 66
herbata z pokrzywy 774 34
herbata zielona Lipton Sencha 730 23
herbata zielona z opuncjg Teckanne 713 39
kawa parzona Jacobs Kronung 5,45 34
kawa rozpuszczalna Nescafé Espresso 525 42
kawa z ekspresu MK Café Crema 562 35
kawa z ekspresu Monte Santos 6,32 24
napdj energetyczny Red Bull 3.57 265
napdj energetyczny Red Bull bez cukru 3,70 277
napdj energetyczny XS Power Drink Amway 2,74 208
napdj izotoniczny Isostar 3,91 170
napdj izotoniczny Oshee 3,90 290
napdj izotoniczny Powerade 2,81 272
piwo Bavaria Peach 0% 2,77 199
piwo Noteckie naturalne 4,45 196
piwo Paulaner 417 88
piwo Perta niepasteryzowane 4,45 78
piwo Pilsner Urquell 4,46 100
piwo Zywiec 4,31 240
sok jednodniowy marchwiowy Marwit 6,43 4
sok organiczny z pigwy Livity 3,70 141
sok z brzozy naturalny z migtq Oskota 3,67 178
sok z buraka 100% Smalki Victorii 4,25 104
sok z cytryny swiezo wycisnigty 2,42 119
sok z grejpfruta rézowego swiezo wycisnigty 2,97 54
sok z grejpfruta Zéttego swiezo wycisnigty 2,98 32
sok z kwaszonej kapusty Stoneczne Pole 3,09 -68
sok z malin i jablek Smaki Victorii 3,35 159
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whisky Johnny Walker Red Label 4,23 225

wino biate Chardonnay Australia 3,27 92
wino biate Chardonnay Viognier Muscat 3,38 75
wino biate Vinya Sarda 3,28 148
wino czerwone Clos Montebuena Rioja 3,65 115
woda lecznicza Zuber 7,31 -250
woda mineralna Biatowieski Zdydj niegazowana 7,97 207
woda mineralna Borjomi 6,18 266
woda mineralna Cisowianka gazowana 5,50 277
woda mineralna Cisowianka niegazowana 7,07 237
woda mineralna Dobrowianka lekko gazowana 5,39 186
woda mineralna Dobrowianka niegazowana 6,74 189
woda mineralna Java 9,20 145
woda mineralna Kinga Pienitiska gazowana 532 257
woda mineralna Kinga Pienitiska naturalna 5,60 293
woda mineralna Kropla Beskidu gazowana 5,05 330
woda mineralna Kropla Beskidu niegazowana 7,97 288
woda mineralna Muszyna 577 258
woda mineralna Muszynianka Cechini 575 187
woda mineralna Muszynianka

Srednionasycona CO2 6,00 260
woda mineralna Muszynianka

wysokonasycona CO2 6,06 243
woda mineralna Nal¢czowianka gazowana 5,35 264
woda mineralna Nateczowianka niegazowana 7,69 194
woda mineralna Nateczowianka niegazowana

+ Microhydrin Plus (po 15 min) 9,03 -159
woda mineralna Narzan 6,22 202
woda mineralna Ostromecko niegazowana 577 240
woda mineralna Stotwinka 6,33 147
woda mineralna Staropolanka niegazowana 6,29 258
woda mineralna Wielka Pieniawa 5,94 256
woda mineralna Zywiec Zdrdj gazowana 4,97 269
woda mineralna Zywiec Zdrdj niegazowana 7,29 208
woda mineralna Zywiec Zdrdj niegazowana

+ Microhydrin Plus (po 15 min) 9,14 —4]
woda mineralna Zywiec Zdrdj truskawkowa 3,03 331
woda opadowa — deszczowka (pazdziernik 2013) 6,97 194
woda opadowa — deszczdwka (styczeri 2014) 4,79 290
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woda przegotowana (pH wyjsciowe — 7,32) 8,23 159

woda przegotowana (pH wyjsciowe — 7,69) 8,29 164

woda przegotowana (pH wyjsciowe — 7,69)

+ Microhydrin Plus (po 15 min) 9,04 -178

woda strukturowana (pH wyjsciowe — 7,69) 8,47 199

woda z filtra Nikken (pH wyjsciowe — 7,32

Swiezo po przefiltrowaniu) 7,62 156

woda z filtra Nikken (pH wyjsciowe — 7,69

po dwich dniach od napetnienia) 8,27 160

woda z jonizatora Revelation I1

— poziom maksymalny 970 -689

woda z jonizatora Revelation 11

— poziom Sredni 8,43 -300

woda z kranu (ujecie indywidualne Kiekrz

k. Poznania, pazdziernik 2013) 710 150

woda z kranu (ujecie Mosina k. Poznania,

maj 2011) 8,11 200

woda z kranu (ujecie Mosina k. Poznania,

padziernik 2013) 7,32 166

woda z kranu (ujecie Mosina k. Pozgnania,

styczen 2014) 7,69 200

woda z kranu (ujecie Poznar-Debina,

pazdziernik 2013) 6,64 232

widka smakowa Soplica Pigwowa 3,42 166

widka Stumbras Vodka 6,60 107

wodka Wyborowa 7,10 62

widka Zolgdkowa Gorzka 6,33 115
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pH "

Produkt pH redox (mV)
woda z jonizatora Revelation 11

— poziom maksymalny 9,70 —-689
woda mineralna Java 9,20 145
woda mineralna Zywiec Zdrdj niegazowana

+ Microhydrin Plus (po 15 min) 9,14 —4]
woda przegotowana (pH wyjsciowe — 7,69)

+ Microhydrin Plus (po 15 min) 9,04 -178
woda mineralna Nateczowianka niegazowana

+ Microhydrin Plus (po 15 min) 9,03 -159
woda strukturowana (pH wyjsciowe — 7,69) 8,47 199
woda z jonizatora Revelation Il — poziom Sredni 8,43 -300
woda przegotowana (pH wyjsciowe — 7,69) 8,29 164
woda z filtra Nikken (pH wyjsciowe — 7,69

po dwéch dniach od napetnienia) 827 160
woda przegotowana (pH wyjsciowe — 7,32) 8,23 159
woda z kranu (ujecie Mosina k. Poznania,

maj 2011) 8,11 200
woda mineralna Biatowieski Zdrdj niegazowana 7,97 207
woda mineralna Kropla Beskidu niegazowana 7,97 288
herbata z pokrzywy 774 34
woda mineralna Naleczowianka niegazowana 7,69 194
woda z kranu (ujecie Mosina k. Poznania,

styczen 2014) 7,69 200
woda z filtra Nikken (pH wyjsciowe — 7,32

Swiezo po przefiltrowaniu) 7,62 156
herbata mietowa Herbarium 7,38 41
woda z kranu (ujecie Mosina k. Poznania,

paidziernik 2013) 732 166
woda lecznicza Zuber 7,31 =250
herbata zielona Lipton Sencha 7,30 23
woda mineralna Zywiec Zdrdj niegazowana 7,29 208
herbata zielona z opuncijq Teekanne 7,13 39
woda z kranu (ujecie indywidualne Kiekrz

k. Poznania, pazdziernik 2013) 710 150
wodka Wyborowa 710 62

122 PIEKNA PAPRYCZKA UWODZI KSZTALTEM

Kup ksigzke

Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rt/piekn2
http://sensus.pl/rf/piekn2

Kup ksigzke

woda mineralna Cisowianka niegazowana 7,07 237
herbata Remsey Earl Grey 7,03 74
woda opadowa — deszczowka
(pazdziernik 2013) 6,97 194
woda mineralna Dobrowianka niegazowana 6,74 189
herbata Lipton Earl Grey 6,70 86
woda z kranu (ujecie Poznan-Debina,
paidziernik 2013 6,64 232
wodka Stumbras Vodka 6,60 107
herbata yerba mate 6,50 66
sok jednodniowy marchwiowy Marwit 6,43 4
woda mineralna Stotwinka 6,33 147
wédka Zolgdkowa Gorzka 6,33 115
kawa z ekspresu Monte Santos 6,32 24
woda mineralna Staropolanka niegazowana 6,29 258
woda mineralna Narzan 6,22 202
woda mineralna Borjomi 6,18 266
woda mineralna Muszynianka
wysokonasycona CO2 6,06 243
woda mineralna Muszynianka
Srednionasycona CO2 6,00 260
woda mineralna Wielka Pieniawa 5,94 256
woda mineralna Muszyna 577 258
woda mineralna Ostromecko niegazowana 577 240
woda mineralna Muszynianka Cechini 575 187
kawa z ekspresu MK Café Crema 562 35
woda mineralna Kinga Pienitiska naturalna 5,60 293
woda mineralna Cisowianka gazowana 5,50 277
kawa parzona Jacobs Kronung 545 34
woda mineralna Dobrowianka lekko gazowana 5,39 186
woda mineralna Nateczowianka gazowana 535 264
woda mineralna Kinga Pienitiska gazowana 532 257
kawa rozpuszczalna Nescafé Espresso 525 42
woda mineralna Kropla Beskidu gazowana 5,05 330
woda mineralna Zywiec Zdréj gazowana 4,97 269
woda opadowa — deszczéwka (styczert 2014) 4,79 290
piwo Pilsner Urquell 4,46 100
piwo Noteckie naturalne 4,45 196
piwo Perta niepasteryzowane 4,45 78
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piwo Zywiec

sok z buraka 100% Smaki Victorii

whisky Johnny Walker Red Label

piwo Paulaner

napdj izotoniczny Isostar

napdj izotoniczny Oshee

napdj energetyczny Red Bull bez cukru

sok organiczny z pigwy Livity

sok z brzozy naturalny z migtgq Oskota
wino czerwone Clos Montebuena Rioja
napdj energetyczny Red Bull

wddka smakowa Soplica Pigwowa

wino biate Chardonnay Viognier Muscat
sok z malin i jablek Smaki Victorii
herbata Lipton Ice Tea Green lea

wino biate Vinya Sarda

wino biate Chardonnay Australia

sok z kwaszonej kapusty Stoneczne Pole
woda mineralna Zywiec Zdydj truskawkowa
Coca-Cola Zero

sok z grejpfruta zdttego swiezo wycisnigty
sok z grejpfruta rézowego swiezo wycisnigty
napdj izotoniczny Powerade

piwo Bavaria Peach 0%

napdj energetyczny XS™ Power Drink Amway
Coca-Cola

sok z cytryny swiezo wycisnigty

4,31
4,25
4,23
4,17
3,91
3,90
3,70
3,70
3,67
3,65
3,57
3,42
3,38
3,35
3,32
3,28
327
3,09
3,03
3,00
2,98
2,97
2,81
2,77
2,74
2,69
2,42
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redox ~

Produkt pH  redox (mV)
woda z jonizatora Revelation 11
— poziom maksymalny 970 -689
woda z jonizatora Revelation 11
— poziom Sredni 8,43 -300
woda lecznicza Zuber 731 -250
woda przegotowana (pH wyjsciowe — 7,69)
+ Microhydrin Plus (po 15 min) 9,04 -178
woda mineralna Natgczowianka niegazowana
+ Microhydrin Plus (po 15 min) 9,03 -159
sok z kwaszonej kapusty Stoneczne Pole 3,09 -68
woda mineralna Zywiec Zdrdj niegazowana
+ Microhydrin Plus (po 15 min) 914 41
sok jednodniowy marchwiowy Marwit 6,43 4
herbata zielona Lipton Sencha 7,30 23
kawa z ekspresu Monte Santos 6,32 24
sok z grejpfruta zottego swiezo wycisnigty 2,98 32
kawa parzona Jacobs Kronung 5,45 34
herbata z pokrzywy 774 34
kawa z ekspresu MK Café Crema 562 35
herbata zielona z opuncjg Teekanne 713 39
herbata mietowa Herbarium 7,38 41
kawa rozpuszczalna Nescafé Espresso 525 42
sok z grejpfruta rézowego swiezo wycisnigty 2,97 54
wodka Wyborowa 7,10 62
herbata yerba mate 6,50 66
herbata Remsey Earl Grey 7,03 74
wino biate Chardonnay Viognier Muscat 3,38 75
piwo Perta niepasteryzowane 4,45 78
herbata Lipton Earl Grey 6,70 86
piwo Paulaner 4,17 88
wino biate Chardonnay Australia 327 92
piwo Pilsner Urquell 4,46 100
sok z buraka 100% Smaki Victorii 4,25 104
wodka Stumbras Vodka 6,60 107
wino czerwone Clos Montebuena Rioja 3,65 115
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wodka Zolgdkowa Gorzka 6,33 115

sok z cytryny swiezo wycisnigty 2,42 119
sok organiczny z pigwy Livity 3,70 141
woda mineralna Java 9,20 145
woda mineralna Stotwinka 6,33 147
wino biate Vinya Sarda 3,28 148
woda z kranu (ujecie indywidualne Kiekrz

k. Pognania, pazdziernik 2013) 7,10 150
woda z filtra Nikken (pH wyjsciowe — 7,32

Swiezo po przefiltrowanin) 7,62 156
sok z malin i jabtek Smaki Victorii 3,35 159
woda przegotowana (pH wyjsciowe — 7,32) 8,23 159
woda z filtra Nikken (pH wyjsciowe — 7,69

po dwich dniach od napetnienia) 827 160
woda przegotowana (pH wyjsciowe — 7,69) 8,29 164
woda z kranu (ujecie Mosina k. Poznania,

pazdziernik 2013) 732 166
wddka smakowa Soplica Pigwowa 3,42 166
napdj izotoniczny I[sostar 391 170
sok z brzozy naturalny z migtgq Oskota 3,67 178
woda mineralna Dobrowianka lekko gazowana 5,39 186
woda mineralna Muszynianka Cechini 575 187
woda mineralna Dobrowianka niegazowana 6,74 189
woda mineralna Nat¢czowianka niegazowana 7,69 194
woda opadowa — deszczdwka

(pazdziernik 2014) 6,97 194
piwo Noteckie naturalne 4,45 196
piwo Bavaria Peach 0% 2,77 199
woda strukturowana (pH wyjsciowe — 7,69) 8,47 199
woda z kranu (ujecie Mosina k. Poznania,

maj 2011) 8,11 200
woda z kranu (ujecie Mosina k. Poznania,

styczeri 2014) 7,69 200
woda mineralna Narzan 6,22 202
woda mineralna Biatowieski Zdydj niegazowana 7,97 207
napdj energetyczny XS™ Power Drink Amway 2,74 208
woda mineralna Z)/wiec Zdrdj niegazowana 7,29 208
whisky Johnny Walker Red Label 4,23 225
herbata Lipton Ice Tea Green lea 332 232
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woda z kranu (ujecie Poznan-Debina,
pazdziernik 2013)

woda mineralna Cisowianka niegazowana
piwo Zywiec

woda mineralna Ostromecko niegazowana
woda mineralna Muszynianka
wysokonasycona CO:

woda mineralna Wielka Pieniawa

woda mineralna Kinga Pienitiska gazowana
woda mineralna Muszyna

woda mineralna Staropolanka niegazowana
woda mineralna Muszynianka
Srednionasycona CO:

woda mineralna Nateczowianka gazowana
napdj energetyczny Red Bull

woda mineralna Borjomi

woda mineralna Zywiec Zdréj gazowana
napdj izotoniczny Powerade

napdj energetyczny Red Bull bez cukru
woda mineralna Cisowianka gazowana
Coca-Cola

Coca-Cola Zero

woda mineralna Kropla Beskidu niegazowana

napdj izotoniczny Oshee

woda opadowa — deszczowka (styczeri 2014)
woda mineralna Kinga Pienitiska naturalna
woda mineralna Kropla Beskidu gazowana
woda mineralna Zywiec Zdydj truskawkowa

6,64
507
4,31
577

6,06
5,94
5,32
577
6,29

6,00
535
3.57
6,18
4,97
2,81
3,70
5,50
2,69
3,00
797
3,90
4,79
5,60
5,05
3,03

232
237
240
240

243
256
257
258
258

260
264
265
266
269
272
277
277
278
287
288
290
290
293
330
331

Trochg to przypomina sytuacj¢ z GI i GL, w ktérej wysoki indeks nieko-

niecznie oznaczat wysoki tadunek, i odwrotnie. Mocno zakwaszajaca kawa czy

stabo zasadotwoércza zielona herbata ma stosunkowo niski redox, co ttumaczy-

loby ich dziatanie antyoksydacyjne, ale wiele wéd mineralnych — nawet tych

z przyzwoitym pH — ma ORP grubo powyzej 200. Rekomendowane nisko-

sodowe wody mineralne typu Kinga Pieniniska cz¢sto maja pH sporo ponizej

7,0 albo niewiele wyzej. Zauwaz tez, ze wody wysoko zmineralizowane albo

gazowane — z racji zawartosci CO2 — maja automatycznie nizsze pH. Po-

mijajac soki owocowe czy kwaszonki, odczyn pH spada zawsze na niekorzys¢,
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kiedy produkt jest z dodatkiem cukru lub sztucznych stodzikéw, doprawiany
dtuga lista syntetykéw i sztucznie barwiony jak w przypadku popularnych wéd
smakowych, enerdzajzeréw w puszkach czy izotonikéw. I moze nie bytoby tak
zle, gdyby redox tych wynalazkéw nie szybowal przez to az tak w gére. Za-
miast traci¢ zdrowie i kase, izotonik najlepiej zréb sobie sama, dodajac do wody
odrobing soli morskiej, miodu i §wiezo wycisniety sok z cytryny.

Najpierw zapachem i smakiem, a potem redoksem (250 mV) zabita mnie
woda Zuber, ale tej si¢ na szczgécie nie pije, lecz ja dawkuje. Latwiej niz Zubra
wypi¢ sok z kwaszonej kapusty — z takim redoksem jest megadetoksem. Do-
browianka dobrze robi jedynie producentom. Jesli juz musisz kupi¢ mineralng
w sklepie, wybierz niegazowana, i lepiej Naleczowianke niz nieszczesng Kingg,
chociaz z drugiej strony — przy coli, redbullu czy XS-ie to i tak samo zdrowie.
Kierowanie si¢ z kolei tylko parametrami pH i redox przy ocenie prozdrowot-
nosci napojéw moze doprowadzi¢ do absurdu, bo wyborowa ma lepsze para-
metry niz niejedna woda.

Badania redoksu s3 czasochtonne, wyniki stabilizujg si¢ dtugo i wahajg si¢
w zaleznosci od warunkéw zewngtrznych, w tym nawet czystosci naczyn czy
ogniw pomiarowych. Te przeprowadzane przeze mnie w warunkach domo-
wych nie s3 oczywiscie wyrokiem, ale daja wyobrazenie na temat zjawiska i je
potwierdzaja. Redox $§wiezo zaparzonej zielonej herbaty bedzie na pewno niz-
szy niz ostudzonej, ale wysoka temperatura ptynu uniemozliwia zanurzenie
elektrody. Nie zmienia to jednak faktu, ze ORP herbaty czy kawy jest niski
i wynosi na pewno ponizej 50 mV. Redox soku czy cho¢by wody z cytryna tez
bedzie zmienia¢ si¢ z kazda minutg na niekorzys¢, dlatego warto wypi¢ taki
$wiezo przygotowany sok czy herbat¢ duszkiem. Podobnie jest z przechowywa-
niem butelek w magazynach, a potem w sklepach i w domu, bo pety i ekspo-
zycja na $wiatlo odbieraja wodzie zycie.

Najlepiej bytoby pi¢ wode nie tylko o wyzszym, zasadowym pH, ale tez
niskim, wrecz ujemnym potencjale redox, bo to zapewniloby nam mocny za-
strzyk sit witalnych i szybsza regeneracje. Im intensywniejszy jest Twéj trening,
tym bardziej gromadzacy si¢ kwas mlekowy i dwutlenek wegla zakwaszajg
mig$nie, powodujac zmeczenie i bl. Czasami jeste$ tak zakwaszona, ze o tre-
ningu nie ma mowy. Z potem tracisz tez wiele wody i cennych elektrolitéw,
a niedobory potasu czy magnezu u sportowca nie wchodza w rachubg. Picie
wody alkalicznej przed treningiem, w jego trakcie i po nim zmniejsza zdecydo-
wanie takie objawy i poprawia wydolnos¢.

Glupie przezigbienie czy grypa to tez wynik zakwaszenia organizmu, wigc
tym bardziej szkoda, ze przy takim natloku nieszcz¢s$¢ i stresu rzadko mamy
do czynienia z woda, ktérej redox bytby ujemny. Taki ORP maja tylko wody
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zrédlane, ale tracg go w procesie butelkowania i magazynowania. Popularne
wody mineralne ze sklepu tak naprawde s3 mocno utlenione i ze zdrowiem
niewiele maja wspdlnego, nie méwiac juz o tym, ze bardzo czgsto do chetnie
przez nas kupowanych plastikéw trafia woda z tego samego ujgcia, ktére do-
starcza nam wodg do sieci wodociagowej. Nie miatabym z tym najmniejszego
problemu, gdyby przestano mi w przerwach mojego ulubionego serialu wciska¢
kit, ze woda mineralna jest fit. Dlaczego zatem wolimy kupi¢ wodg w sklepie,
a nie potrafimy doceni¢ tej pod wlasnym dachem?

Norma wody do picia to szeroki przedziat od 6,5 do 9,5 pH. Jesli kranéwka
ma 6,7 czy 7,1, wciaz spelnia wymogi i nikt si¢ tym nie przejmuje. Ubolewam,
ze pH wody w Poznaniu nieco spadlo w stosunku do lat ubieglych. Woda
z kranu jest wciaz kontrolowana i bezpieczna dla zdrowia czlowieka, ale oczy-
wiscie nie bez wad. Patrzac na wyniki pomiaréw, mam jednak wrazenie, ze
ma ich i tak mniej niz niejedna woda mineralna, i w dodatku mniej kosztuje.
Kosztuja, niestety, sposoby podwyzszania jej pH czy obnizania redoksu, bo
niejeden jonizator ma warto$¢ przyzwoitego kilkuletniego auta, a przez nie-
ktére suplementy nie kupisz w tym miesiacu kolejnych szpilek. Microhydrin,
o ktérym wspominam w tabelce, czyni z woda cuda.

TWARDA ZYCIA WARTA

Do prawidtowego funkcjonowania organizm potrzebuje nie tylko wody,
ale i wszelkich rozpuszczonych w niej skladnikéw, m.in. wodoroweglanéw,
siarczanéw, chlorkéw, sodu, potasu, wapnia i magnezu. Gdyby$my zaczgli pi¢
wodg destylowana, nie tylko nie mieliby$my szans na ten cenny transport, ale
tez wyplukaliby$my z siebie catq tablic¢ Mendelejewa.

Obok pH i redoksu istotng cecha wody jest jej twardos$¢. Czgsto narzeka-
my na smak i zapach wody, ale to wynik procesu uzdatniania, w tym chloru
uzywanego do dezynfekcji. Kamieri w czajniku czy pralce nie bierze sig z ksig-
zyca, lecz ze zwiazkéw wapnia i magnezu odpowiedzialnych wilasnie za twar-
do$¢ wody. Twardos¢, ktéra wedtug wielu najnowszych badan nie jest weale
taka zta. Pisze o tym Tadeusz Wojtaszek w publikacji Woda — strumien zycia
z 2008 roku. Gruzini pijacy twarda wodg nie zapadaja na choroby uktadu kra-
zenia i styna z dtugowiecznosci, w przeciwienistwie np. do Findéw, ktérzy korzy-
stajg z wody migkkiej, polodowcowej. Po tym, jak w 1972 roku wiadze firiskie
postanowily temu zaradzi¢ i m.in. zaopatrzy¢ wode w odpowiednie sktadniki
mineralne, liczba zgonéw z powodu choréb ukfadu krazenia w pétnocnej Ka-
relii na przestrzeni ponad 20 lat tej prozdrowotnej kampanii zmniejszyla si¢ az
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0 75%. Zawarto$¢ wapnia i magnezu w wodzie pitnej ma o tyle znaczenie dla
naszego zdrowia, ze organizm przyswaja je lepiej i szybciej niz te z pozywienia.

JONIZACJA

Cho¢ z dobrym pH, przegotowana woda z kranu staje si¢ martwa, bo traci
aktywny tlen, wigc na dtuzsza mete picie tylko jej réwniez nie jest rozwiaza-
niem. Samo gotowanie nie usunie tez z wody metali ci¢zkich i innych trucizn,
a chlor tatwo nie odpuszcza. Sg jednak urzadzenia do oczyszczania wody, ktére
dodatkowo ja jonizuja i o ten tlen wzbogacaja, co ostatecznie dziata oczyszcza-
jaco na kazda komérke organizmu.

Przewaga jonizowanej wody alkalicznej nad kranéwka czy mineralng jest
taka, ze mniej obcigza organizm osmoza, a jej wchlanianie zaczyna si¢ juz
chwile po wypiciu. Charakterystyczne czgste sikanie na poczatku picia tej
wody w miar¢ adaptacji normalizuje si¢ i mija. Metod uzdatniania wody jest
wiele, ale zadna z nich nie poprawia parametréw wody. Moze to natomiast
zrobi¢ jonizacja. Woda z jonizatora jest dodatkowo zawsze §wieza, wigc nie
traci swojego niskiego redoksu jak ta przechowywana w butelkach, a wysokie,
alkaliczne pH utrzymuje nawet po przegotowaniu. Jej parametry i smak oczy-
wiscie zalezg od wody zasilajacej, ale nie zmienia to fakeu, ze pijac taka wodg,
cztowiek nie ma juz ochoty na zadna herbate.

W jonizatorach woda z kranu poddawana jest najpierw wielofazowej filtra-
cji usuwajacej zanieczyszczenia, a potem jonizacji poprzez proces elektrolizy,
ktéry polega na oddzieleniu jonéw dodatnich od ujemnych z czasteczki H20.
Jonizatory zmieniaja pH wody na zasadowe, jesli ma stuzy¢ do picia, lub kwa-
$ne, jesli chcemy stosowac ja zewngtrznie, np. na tradzik, tupiez, zmarszczki
albo do podlewania opuncji. Czlowiek nie kaktus, pijac kwasna wodg, umiera.
Nie bez powodu taka alkaliczna, wptywajaca na zdrowie w wielu aspektach
wode nazywa si¢ zywa, a t¢ kwasnag — z dodatnim ORP i wtasciwosciami bak-
teriobdjczymi — martwa. Co ciekawe, bakteria, wirus czy inny grzyb raczej
nie rozwinie si¢ w alkalicznej i natlenionej tkance.

Jonizatory, poza wysokim odczynem zasadowym, nadaja wodzie do pi-
cia odpowiednio niski ORP (nawet do =800 mV) i zmieniajg jej strukture
molekularng na heksagonalng — tatwo przyswajalng dla organizmu, jak ta
z potokéw gérskich. Na wigksza absorpcje takiej wody, a wraz z nia wchta-
nianie sktadnikéw odzywczych pozwalajg tez jej mniejsze — w porédwnaniu
z kranéwka — strukeury (klastry) i dwukrotnie nizsze w stosunku do wody
z kranu napigcie powierzchniowe. W praktyce oznacza to tyle, ze taka woda
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jest bardziej mokra i rzeczywiscie nawadnia i nawilza, przeptukujac z toksyn.
Jeszcze kilka lat temu pitam litry wody mineralnej, a weigz miatam przesuszong
skére i wypryski.

Ze swoja bezcenng rolg w odkwaszaniu organizmu woda jonizowana potrafi
leczy¢ artretyzm, kamicg nerkowa, zgage, niestrawno$é, migrene, bdle stawéw
i migéni, reumatyzm, osteoporoze, tuszczyce i tradzik. Wzmacnia odporno$é
i wydolno$¢, wspomaga leczenie cukrzycy i alergii, ulatwia odchudzanie, sku-
tecznie leczy kaca, a z racji zawartoéci antyoksydantéw — cofa zegar biologiczny.
Wszystkie nasze choroby czy dolegliwo$ci majg jedno Zrédto, wigc mozna zato-
zy¢, ze zadnych chordb nie ma. Jest zakwaszenie organizmu, ktéremu ulegamy.

Podstawowa wada jonizatoréw, szczegdlnie w pierwszym kontakcie, jest ich
cena, ale kiedy przeliczy si¢ koszty kupowanej latami wody butelkowanej, izoto-
nikéw czy suplementéw, wizyt u lekarza i medykamentéw, a potem uwzgledni
potencjalne korzysci wynikajace z picia takiej wody — rachunek jest prosty.
W Japonii i Korei Potudniowej jonizatory sa na tyle znane i cenione, ze nawet
szpitale — rozczarowane czgsto nieskuteczng i droga medycyna konwencjonal-
ng — wprowadzaja do leczenia wlasnie wodg alkaliczna. Tymczasem przecigtny
polski lekarz albo inny spec od wody pitnej w miescie nie wie nawet, co to jest
redox.

MOW DO MNIE CZULE

Nie tylko z kwiatkami musisz pogadad, zeby zdrowo rosty. Woda tez jest
energia i tak jak Ty czy Twoje mig$nie magazynuje i zapamietuje wszystko. Skoro
jeste$ zbudowana z wody, jestes jak ona zaprogramowanym w okreslony sposéb
systemem i, czy tego chcesz, czy nie, kazde oddziatywanie z zewnatrz powoduje
zmiany w Twoich ptynach ustrojowych od poziomu komérki az po DNA.

Badania Japonczyka Masaru Emoto nie pozostawiaja w tej kwestii ztu-
dzen. Naukowiec zaobserwowal i udokumentowat skutki réznych dzialari na
spos6b zamarzania wody. Woda pozbawiona zanieczyszczeri zamarza w pigk-
ne krysztaty w ksztalcie ptatkéw $niegu, z kolei zanieczyszczona — tworzy
kompletnie nieuporzadkowane struktury. Podobne reakcje zachodza w wo-
dzie na stowa czy muzyke, bo woda w czasie eksperymentu zamarzata w prze-
Sliczne gwiazdki, kiedy na probéwkach przyklejano karteczki ze stowami
typu: mitosé, dzigkuje, kocham cig itp. Na nienawis¢ czy jestes glupia w struk-
turze pojawial si¢ batagan. Lodowe krysztaly uzyskiwal Emoto réwniez przy
dzwigkach Mozarta albo muzyki relaksacyjnej, ale z heavy metalem nie byto
juz krysztatowo.
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Na stowa i dzwigki reaguje nie tylko woda, ale wszystkie produkty i przy-
gotowywane przez nas positki, dlatego wiciekta pani domu nie powinna go-
towa¢ nikomu. Skoro wszystko we wszechswiecie jest okreslong energia, musi
oddziatywa¢ na siebie wzajemnie i oddziatuje. Cztowiek dopiero wibruje. Jesli
nie wysylasz sygnaléw, nike Cie nie znajdzie. Jeden jest trucizna, inny — su-
perlekiem. Czgsto si¢ zastanawiam, dlaczego z obcym jest mi jak z bratem,
a z bratem — jak z obcym czlowiekiem.

Wszystko, co zestrojone z natura, przybiera sze$ciokatne struktury. Chaos
nie jest naturalny. Na kazdy $ciek jest jednak lek. Nawet zia energic mozesz
odczarowad, o ile taka zainfekowang wodg czy znajomo$¢ poddasz dziataniu
pozytywnych stéw lub mysli. Mentalnie mozesz wiasciwie zaprogramowa¢
wodg na kazdy cel, zada¢ jej konkretng informacjg, czyli zmienic jej parametry
energetyczne. Mozesz ja nawet zresetowal. Woda, w zaleznosci od wpltywéw
zewngtrznych — mimo tego samego sktadu chemicznego — moze bardzo réz-
nie oddziatywa¢ na organizm. Na tym polega jej pamig¢.

Stanistaw Wosinski, polski inzynier zajmujacy si¢ woda, wynalazt urzadze-
nie do poprawy zdrowotnych wiasciwosci wody i w latach 1998 — 2001 zebrat
za nie sporo prestizowych nagréd na $wiecie. ADR-4 to dysk magnetyczny
i stymulator, ktéry zmienia wod¢ w napojach i zywnosci zaréwno strukeural-
nie, jak i energetycznie. Zaparzana na ADR herbata albo pozostawione na parg
minut jabtko beda mialy zdecydowanie wigksze wlasciwosci antyoksydacyjne.
Kiedy trudno zmierzy¢, pozostaje wierzy¢.

SKRUSZYC TEN LOD

Jesli nie jeste$ wystarczajaco czutfa albo tak naprawde nie masz pewnosci,
czy znowu nie robig Ci¢ w wata, kogo$ innego z kolei nie sta¢ jeszcze na jakis
tam jonizator, warto wroci¢ do najprostszych rozwiazan. W konicu wszystko,
co najlepsze, dostajesz za darmo. Producentom i dystrybutorom potwornie za-
lezy, wodzie — wszystko jedno.

Skoro kazda wodg, ktéra pijemy, organizm musi i tak zasymilowac i prze-
tworzy¢, a zwykta mineralna ze sklepu zawiera niebezpieczne dla nas sole i do-
mieszki, rozwigzaniem moze by¢ woda zlodu, pod wzgledem sktadu i struktury
jak nasza wiasna i ta wystgpujaca w $wiecie roélin, wigc o ilez lzejsza. Wodg
z rozmrozonego lodu pija Eskimosi i Jakuci, ale wbrew temu, co si¢ opowiada
na temat ich konskiego zdrowia czy dtugowiecznosci, to zdrowie zawdzigczaja
ttustym rybom zjadanym na surowo. Woda z lodu nie ma przeciez w sktadzie
tylu cennych mineraléw, co ta z glebi ziemi. Pozostaje jednak sprobowaé i tego
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sposobu. Wystarczy, ze przegotujesz wod¢ w garnku, ostudzisz i wsadzisz na
par¢ godzin do zamrazalnika albo zima wystawisz taki garnek na taras czy bal-
kon. Strukturalnie masz ja na pewno, ale jedli z Ciebie zotza — energetycznie
bedziesz juz musiata nad nia troche popracowac.

Dwa lata temu prébowatam przekona¢ si¢ do takiej strukturowanej wody,
ale zawsze przeszkadzal mi jej metaliczny smak i katuzka blizej nieokreslonego
syfu na powierzchni po rozmrozeniu wynikajaca oczywiscie z twardosci. Smak
takiej wody zalezy od ujecia i sposobu uzdatniania. Twoja moze by¢ duzo lep-
sza albo jeszcze gorsza. Pewnie databym sobie spokdj z tg zawiesing, gdyby nie
jej parametry. Co prawda redox pozostaje bez zmian, ale po przegotowaniu,
zamrozeniu i rozmrozeniu woda zyskuje duzo wyzszy odczyn pH (w Poznaniu
— 8,47). Odnies$ to teraz do mineralnej ze sklepu, ktéra z reguty ma pH tylko
nieco powyzej 7.

NABICI W BUTELKE?

Na polskim rynku jest wcigz mato wéd mineralnych o silnie zasadowym
pH, a tych, ktére sa, nie dostaniesz w sklepie za rogiem. Kowalskiemu tatwiej
jest tez ciagle wyda¢ dwie czy trzy dychy na flaszke niz parg zlotych na butel-
ke wody. Jesienig 2013 roku odkrytam wodg, ktéra byta ucielesnieniem mo-
ich marzed w kwestii wody butelkowanej — z wysokim pH o wartosci 9,2
i z bardzo niskim redoksem wynoszacym —6. Po zamdwieniu pierwszy raz
zobaczytam oba parametry na etykiecie. Gdyby tego rodzaju informacje za-
czely pojawiad si¢ na wszystkich butelkach w sklepach i byly jeszcze zgodne
z prawda, a ludzie wiedzieli, dlaczego pH wody do picia nie powinno wynosi¢
mniej niz 7,4, a ORP wigcej niz 200, producenci wigkszosci wéd mineralnych
poszliby z torbami.

Java jest wydobywang na Podkarpaciu silnie alkaliczng woda mineralna,
ktérej ORP przy zrédle sigga podobno nawet =350 mV. Niestety, chyba tylko
tam, bo mimo rzeczywiscie wysokiego pH ma redox na poziomie 145. Dla
poréwnania w jonizatorze przy pH 9,70 mam ORP -689, co tylko utwierdza
mnie w przekonaniu, ze Java to nie sen, a kolejna $ciema. Nawet gdyby przyjaé
jaki$ margines btedu, Java w pecie nie ma ujemnego redoksu, co nie zmienia
fakrtu, ze jest silnie alkaliczna i ma czysty i orzezwiajacy smak.

Kazdy pije z innego powodu. Cata Polska biega tak samo, jak pije. Go$¢ na
kacu robi zyciéwke i trudno go zatrzyma¢ na mecie. Pijak nikogo nie obchodzi,
ale umieraja trzezwi i umierajq mlodzi. Niekt6rzy nie pija wody i zyja. Woda
tylko dla wielbtada. Nie pija, zeby nie chodzi¢ cz¢sto do toalety albo si¢ nie pocié,
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tymczasem wody — alkalicznej, strukturowanej czy jonizowanej — potrzebu-
jesz do ciaglego przeptukiwania z toksyn. Herbata czy kawa Ci jej nie zastapi.
Z cukrem tylko Ci¢ pograzy. Jesli dziennie wydalasz z potem, moczem i pluciem
na sasiada ponad 2 | wody, nie mozesz w ciggu dnia ograniczac si¢ do kilku her-
bat i goracego kubka. No tak, ale kto Ci zabroni? I kto ma racj¢ — zasuszona
staruszka czy krélowa zycia po wszystkim gotowa do zszycia? Id¢ pobiegad.
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Cuda sie zdarzaja. Brzydkie kaczatka zamie-
niaja sie w fabedzie kopciuszki w ksiezniczki,
tylko ropuchy jakos rzadziej w ksiazat z bajki.
W realu zmiany nie nastepuja jak za dotknie-
clem czarodziefskiej rozdzki, ale zawsze wiedy,
kiedy jestes na nie gotowa.

A Ty — czy jestes gotowa na zmiane?
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