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Jako vyzivového poradce mé vzdy fascinoval nezajem nékterych lidi o svou télesnou schranku. Ob&as si vzpominam na jejich
Usmév pfi zddraznovani preventivniho G€inku kvalitni a Cisté pitné vody, vyvazené stravy, dlleZitosti doplikl vyZivy,
pfiméfeného pohybu. Vétsina si jich myslelo, Ze jsou nenahraditelni, ba nesmrtelni a Ze snad jejich t€la se vymykaji vSem
fyziologickym pravidlim. Aspon jejich chovani a zZivotni styl to naznacoval.

Kdyz jsem se jich zeptal podle ¢eho se naucili oviadat svou novou mikrovinnou troubu ¢i DVD pFehravag, tak odpovéd byla
jednoznaéna: Podle navodu!

Pfi narozeni vdm nikdo k obsluze vadeho téla navod neda. | kdyz véda znacné pokrocila, zatim neumime pomoci implantaci
¢ipl do mozkové tkané predem urcovat chovani a navyky lidi. VSechno se musime naucit sami. Po¢atky naSich prvnich krokd
ovliviiuje rodina a prostfedi kde vyrGstame. Pak je to na nas jak se nau¢ime zachazet s darem kterému Ffikame zdravi. VétSina
z nas se narodi zdrava a cenu tohoto jedinecného pokladu si uvédomi az kdyZ uz je nenavratné pry€. Pfitom to je na nas !
Staci se zastavit obcas v dennodennim shonu, podivat se kolem sebe, zapfemyslet si nad svym osudem. Koneckoncl to je
jedna z vlastnosti co nas rozliSuje od zvifat. Pfedstavte si Ze néco je nenavratné pry¢ a hned si dokazete uvédomit jakou pro
vas mélo cenu.

Je to témér neuvéritelné , ¢eho je schopny nas organismus za 365 dni ! Za rok provede naSe srdce 42 miliond uderd a dopravi
do cév 2,5 milion( litrt krve, plice pfijmou 7 milion( litrl vdechovaného vzduchu, nase travici soustava zpracuje 730 000 kalorii
a pfijme vic nez 700 | tekutin. Mame 3 miliony potnich Zlaz, které denné v klidu vylu€uji v praméru pul litrG tekutiny, ktera se
odpafuje z povrchu kize. Kazdym rokem je to asi 200 litrd.

Voda je univerzalnim prostfedim biologickych déjl, které probihaji v Zivych organizmech na vSech stupnich vyvoje. MnoZstvi
vody v naSem téle je odliSné u kazdého jednotlivce v zavislosti na véku, vaze a pohlavi a méni se s jeho pfijmem a vydejem,

zdravotnim stavem. 50 — 75 % télesné hmotnosti tvofi voda (zalezi na tom, zda se jedna o muze, Zenu nebo dité). Nase krev,
ledviny i plice jsou téméf 80 % z vody, mozek, stfevo, kiize ze 75 %. | naSe kostra je z 1/4 tvofena vodou.

Dobra voda z vodovodu

Na tom se asi vSichni racionalné uvazujici lidé shodnou, Ze ¢im je voda a ovzdusi kolem nas znecisténg;jsi, ¢im je naSe strava
ménécenna, znehodnocena je horsi pro nase buriky a tim i pro nase télo. Celosvétovou kvalitu ovzdusi vy sam, jako
jednotlivec, i kdyz jste statnikem vyspélé zemé asi neovlivnite. Proudéni vzduchu nerespektuje statni hranice. Pozitivni
vysledek muZe pfinést pouze celosvétova snaha.

To co muzeme ovlivnit denné sami je kvalita nasi stravy, pitné vody a pohybového rezimu. O tom co ji, pije a jak vypada
tkani, jejich vykonnost a odolnost proti poSkozeni je aktualné zavisla na kvantité a kvalité vody, kterou pijeme a musime pit
neustale. Podle nasi télesné hmotnosti a druhu télesné aktivity by kazdy z nas mél vypit od dvou do &tyF litr( tekutin denné.

Mnoho lidi, ktefi dbaji na kvalitu konzumovaného jidla pije velice znecisténou vodu z vodovodu. Uvédomte si Ze necistoty které
jsou obsazené v takto ziskané vodé denné zaplavuji vaSe télo. Vase burky, organy se denné musi “koupat” v tomto
biochemickém roztoku plném ve vy3Sich koncentracich toxickych latek. Vodohospodafi sice délaji, co mohou, ale vdechno je
pfilis drahé na to, aby voda z vodovodniho potrubi byla dostate€éné kvalitni k piti. V srpnu 2001 zpravodajstvi TV Nova
zverfejnilo nékolik srovnani co se ty¢e hygienickych poZadavkl na vodni toky a vodovodni vodu. Kde se napfiklad uvadélo, ze
na obsah toluenu je u vodnich tokd normou 50 jednotek, kdezto u pitné vody 700. Osloveny odbornik to komentoval tim, ze
zivocichové zijici ve vodé tam musi vydrzet 24 hodin, vSude je obklopuje voda, takze proto pfisnéjsi normy. Pro rekapitulaci
jesté jednou: rocné se dopravi do nasich cév pfiblizné 2,5 milion( litrd krve a vétSina z 700 litrG ro¢né pfijaté tekutiny pochazi z
pitné vody.

Nase pitna voda je upravovana do minimalnich standard sedimentaci, filtraci, chemickym zkvalitiovanim a desinfekci
chlorem. Ale toxické kovy, pesticidy, primyslové chemikalie jsou stale v ni, véetné pfiblizné padesat chemikalii pouzivanych k
¢isténi vody, mrtvych bakterii zabitych chlorem a karcinogennich trihalometant z chloru. Voda z kohoutku vas nezabije,
kratkodobé ani neucini nemocnymi, ale neni mozné, aby vase télo spravné fungovalo na jedech.

Neviditelna armada

Denné musi kazdy z nas bojovat za preziti. Musime odolavat vSude pfitomnému stresu, o svoje misto ve spolecnosti pro sebe i
pro svoje blizké. Nepfetrzité nas superpocita€, nase lidské télo, musi vytvofit co nejoptimalnéjSi homeostazu, a reagovat na
zmény vnéjSiho a vnitfniho prostfedi, aby se mohl pfibliZit optimalnimu vysledku: byt pfipraven k dalSimu nasazeni.



V pfipadé Ze jste nekufak a nékdo vam spokojené bude “bafat” pod nosem, tak vétSinou zareagujete dvojim zpisobem. Bud
zmeénite své misto nachazeni vy, anebo to doporucujete dotyénému. Kour vidite, citite jak na vas pusobi.

Voda je vétSinou Cistd, priizracna tekutina, ktera by méla byt bez zapachu a bez zjevnych i skrytych kvalitativnich vad. Bohuzel,
existuje velka skupina latek (vétSinou dokonce karcinogennich), které neovlivriuji smyslové vlastnosti vody a jejichZ pfitomnost
Ize zjistit jen pomoci vysoce citlivych pfistroji. Pokud to nevidite a necitite, t€Zko mlzete v bézném Zivoté bez dostatecného
laboratorniho vybaveni posoudit jaky “koktejl” vdam vodohospodafi poustéji do vaSeho vodovodu. Mate Stésti, Ze se o to zajima
spousta lidi at’ uz z profesniho hlediska nebo z fad aktivist( riznych organizaci. Oni jsou vasSimi prizkumniky, ktefi vas
upozornuji kde se nachazi nepfatelska armada a proti komu bojovat. Pak je to pouze a pouze na vas jak se zafidite. Faktem je,
Ze voda uz neni to co byvala.

pfi ¢teni téchto Fadkl mozna lezi pfed vami v podobé ¢aje, turka ¢i samotné vody.

Zcela oficielné se pfidavaji do vody kvdli jeji dezinfekci toxické chemikalie, jako napf. chlorové slouéeniny. Chlor reaguje s
organickymi znecisténinami, které nékdy ve vodé zdstanou a vytvaFi trihalomethany — chloroform (0,03 mg/l), bromoform,
brom-dichlor-metan, dibrom-chlor-metan. Jsou to znamé karcinogeny, které zvySuiji riziko rakoviny jater, tlustého stfeva a
kone€niku a zdvojnasobuiji riziko rakoviny ledvin a mocového méchyre.

DalSi skupinou znecistujici nasi vodu jsou dusi€nany, které se objevuji v malém mnozstvi vSude na Zemi (jsou soucasti tzv.
dusikového cyklu). V sou€asné dobé se staly vaznou hrozbou protoze vlivem hnojeni ledkovymi hnojivy, inikem odpadnich vod
ze zump, statkovych hnojiv se s nimi kontaminuje fada vrtd. V travicim traktu se mohou pfeménovat na tzv. nitrosaminy, které
jsou karcinogenni. Jejich navrzena limitni hodnota je 50 mg/l. U kojencl ov§em je limitem 15 mg/l, protoZe nejsou schopni
rozkladat methemoglobin vznikajici z dusiénanl a dusitan(l. Tato methemoglobinémie, kdy navazané dusitany znemozriuji
hemoglobinu pfenaset kyslik, plisobi promodrani ditéte (blue baby), v extrémnich pfipadech muze kongit i uduSenim. Objevuje
se u 1 — 3 mésicnich uméle zivenych kojencu, nebo u téch kde se matefské mléko fedilo s vodou s vysokym obsahem
dusi¢nanl nebo dusitanl. Pfevafovani vody zni¢i pouze baktérie, dusi€¢nany nikoliv, spiSe naopak mize jejich koncentraci
zvySovat.

Dusitany majici podobné vlastnosti jako dusiénany maji limitni hodnotu 0,1 mg/l. Obvykle se vyskytuji ve vodé, kde je
nedostatek kysliku, jako produkt redukce dusi¢nand. Tato chemicka reakce maze byt vyznamné urychlena pfitomnosti Zn, Cu i
Fe (kovy, z kterych muze byt vyroben rozvod nebo ¢erpani vody).

Tézké kovy se v pfirodé nerozpadnou, ale dale kontaminuji nase vody, krmiva pro zvifata a nasledné i samotné zvife.
(mangan (0,1 mg/l), a chrom) . Tyto latky vykazuji tendenci usazovat se v rliznych tkanich a nasledné ménit jejich funkce.
Nékteré jsou Skodlivé v jakémkoli mnozstvi a naruSuji rovnovahu lidského organismu.

Dale bychom mohli pokracovat: pesticidy, insekticidy, fungicidy, saponaty, primyslové chemikalie, radon, mrtvé
organismy (chloraci zni€ené -koky, koli bakterie a clostridia)...atd Neni divu, Ze téch, ktefi se radi napiji vody z vodovodu, stale
ubyva.

Spasi nas balené vody ?

Prodej vody v obalech se rozrista. V sou¢asné dobé jiz nékolik desitek firem produkuje riizné druhy vody v obalech a jejich
nabidka se neustale rozSifuje. Pfi rozhodovani, kterou balenou vodu si koupit, je zdkaznik ¢asto odkazan na reklamu,
popfipadé obal. VétSina vody v obalech je jednoduse vodou z kohoutku, ktera projde minimalnim mnozstvim filtrG, se véemi
necistotami pfitomnymi. Tyto druhy vody, které se nazyvaji “mineralni” a “pramenité”, maji pouze minimalni mnozstvi minerall
do nich dodanych a podle zakona by mély pochazet skute¢né z pramene.

Vodu, ktera se dostane do naseho organismu neprezentuje pouze Salek vody na zapiti jidla & haSeni zizné, ale veSkera voda
kterou pouzivame k pfipravé teplych napoja, polévek a jidel. Tak a jsme u toho. Pocitejte se mnou ! Pokud by chtéla byt nase
Ceska ctyrélenna rodinka ve vSech smérech dlsledna a na vSechno by kupovala vodu v 1,5 | lahvich, tak by jich spotfebovali
pramérné za rok 2400 (= 3600 | vody). Finanéné to vychazi néco kolem 28.000,- K&. A znamena to tydné nékolikrat viacet
domu ze supermarketd kartény pitné vody a pak se zbavovat prazdnych obalt. Pokud budete kupovat vodu ve 20 | barelech,

Jak si zajistit nezavadnou a chutnou vodu z kohoutku ?

Pokud nechceme nadale zamorovat nase télo a sponzorovat prodejce balené vody, tak musime vzit FeSeni do vlastnich rukou.
Muzeme totiz zbavit sami vodu jejiho nezadouciho slozeni (chloru, dusiénanu, primyslovych a zemédeélskych chemikalii i
mechanickych necistot) pomoci vodniho filtru.



V souc¢asné dobé existuje mnoho druhu filtri a nabidka se stale rozSifuje. Pfi zakoupeni filtru je nutné zvazit i okolnost, ze
vétsina filtrd, pokud nejsou u nich vymeénovany s dostateénym predstihem filtracni viozky, muze zplsobovat zhorSeni vody.
Nutnost ¢asté vymeény filtri pak obvykle vede ke zvySovani provoznich nakladu a vysledkem je, v lepSim pfipadé, Ze se filtr
pfestane pouzivat. V hor§im pfipadé se filtr pouziva dale bez vymény vlozky a kvalita vody za filtrem je nizsi nez kvalita vody
pFitékajici !(Pro nebezpedi takového prikladu ve vétsim méfitku nemusime chodit daleko. Dne 27. Cervna 2001 se objevila
dalSi zprava na madarském internetovém serveru index.hu, kde se informuje o pokracovani soudniho sporu mezi
obyvatelstvem Szigetvaru a zastupitelstvem mésta, kde obyvatelé obvinuji zastupitelstvo ze otravilo pitnou vodu ve
vodovodnim fadu trihalomethanem! Hadejte jak k tomu doslo ?! Opomenutim ¢&i kvili Setfivosti zanedbaly véasnou vymeénu
uhlikovych filtr(l, které po opotfebeni vesele poustéli dal sluSnou koncentraci trihalomethanu. O celé zalezZitosti podrobné
informoval madarsky tisk.)

K zakladnim typam filtr( patfi mechanické filtry, aktivni uhli a jeho varianty, iontoménicové filtracni systémy, aktivni uhli
nebo iontoménice impregnované stribrem, filtry na bazi KDF s médiem z uhli, zinku a médi. Bud se jedna o nadobové
vodni filtry, kde mezi dvémi nadoby je filtr, nebo o bateriové — naSroubovaci filtry na konec vytokového raminka, dale o Clenité
filtry s protigravitac¢ni filtraci a o filtry na vstupu v podobé vicec¢lennych stavebnicovych systém.

Uvedena zafizeni pochazi vétSinou z USA. Systém nabidky a prodeje je prostfednictvim inzerce nebo hypermarketd. Malokdy
nabizi podobné produkty firma poskytujici funkéni a servisni zaruku. Je to tim, Ze cena zafizeni je nizka v poméru ke sluzbam,
které je nutné poskytnout. Pokud neni jakykoliv filtr &i jiné zaFizeni pod zodpovédnou kontrolou odborné firmy, nelze rucit za
jeho provozni spolehlivost a zdravotni nezavadnost.

Obrovskym hitem poslednich deset let v USA, Japonsku, posledni dobou i v Evropé je technologie reversni osmézy pro
domacnosti. Vyhodou této technologie je energeticka nenaro¢nost a vysoka efektivita. Rozpusténé necistoty (dusi¢nany,
dusitany, chlor, tézké kovy, herbicidy, pesticidy, bakterie, viry, radioaktivni astice) se odstranuji za pomoci tlaku skrz
polopropustnou membranu. PFi osmotické Upravé se odstrariuje z vody 85 — 98 % vSech kontaminant(. Systém je instalovan do
kuchynské linky, kde upravena voda je skladovana v tlakovém zasobniku. Tato technologie zabezpeci pro domacnosti
kvalitativné upravenou pitnou vodu se zarukou mikrobiologické a chemické nezavadnosti, kde kvalita a Cistota se blizi vodé
destilované. Doupravena voda je zbavena chlérové chuté, nepfijemného pachu a nezadouciho zabarveni. Pfidavny
mineralizator obohacuje pitnou vodu o mineraly podle stanovené vyhlasky pro pitnou vodu, coz se da ovsem modifikovat podle
prani zakaznika. Jedinou nevyhodou u tohoto zafizeni mize byt jeho zdanlivé vysoka pofizovaci cena. Nesoustfedte se ale na
¢astku, kterou zaplatite pfi jeho koupi, ale je rozumné vzdy pfepocitat pofizovaci cenu na jeden litr pfefiltrované vody. Zda se,
Ze tato metoda nabizi nejkomplexné&jsi feSeni problematiky ziskavani nezavadné pitné vody, ktera je nenahraditelna pfi
pFipravé stravy a napojl i pro déti a kojence, je bez jakychkoliv latek ohroZujicich zdravi a pfi zdravotnich potiZich pFispéje ke
ZlepSeni zdravotniho stavu. V neposledni fadé vam odpadnou starosti s nakupy balené stolové vody.

Pfi vybéru filtri se fid'te nasledujicimi pravidly: Kupujte pouze filtry odzkousené Statni zkusebnou. Zakoupite-li filtr,
dodrzujte intervaly vymeén filtraénich vloZzek a nepfekracujte je! Pfi pouzivani se drzte navodu (musi byt pfiloZzen a v eském
jazyce). Davejte prednost filtrdm s vétSim obsahem a kapacitou. Zeptejte se na funkénost a stabilitu prodejni spole¢nosti
(nakup, dodani, zaruka, reklamace, servis). Davejte vzdy pfednost firmam zavedenym na trhu.

Védecké vyzkumy prokazaly, ze lidé, ktefi béhem Zivota pili Cistou vodu, vypadaji mladsi, vitalnéjsi a dozivaji se
vyssiho véku.
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