Woda - Parametry chemiczne

Podczas swojej podrozy woda wzbogaca si¢ w mineraly, ale takze metale 1 inne pierwiastki.
Prawo naktada rygorystyczne ograniczenia na substancje potencjalnie niebezpieczne.

Przemierzajac ziemi¢ na catej swojej drodze, woda wzbogaca si¢ w substancje majace wptyw na
smak i zapach, a szerzej na jako$¢ i czystos$¢. Sa to mineraty takie jak sod, fluor, potas, wapn i
magnez (zawarto$¢ dwoch ostatnich §wiadczy o stopniu twardosci wody).

Metale, takie jak zelazo i mangan oraz réznego rodzaju zanieczyszczenia, takie jak azotany lub
rozpuszczalniki chemiczne. Maksymalna ilo§¢ kazdego z nich jest okreslona przez prawo.

Parametry wymienione ponizej sg ze sobg $cisle powigzane z catego szeregu powodow, w ktore nie
bedziemy si¢ tutaj zagtebiaé, ale ktére mozna tatwo zrozumie¢ na podstawie tego, co omowiono
ponizej. Ponadto nalezy rozwia¢ mit o pozostatosciach, ktére tworzg si¢ w naczyniach podczas
gotowania wody. Nie jest to oznaka twardos$ci, ale stanowi osad, ktory tworzy si¢ po odparowaniu
wody 1 w konsekwencji wytraceniu si¢ soli mineralnych na krawedziach naczyn. Zjawisko to ma
miejsce takze w przypadku wod niskomineralnych!

Przyjrzyjmy si¢ wigc blizej kazdemu parametrowi i jego ,,roli” w wodzie:

pH. Parametr ten okresla stopien kwasowosci wody, ktéra powinna by¢ w przyblizeniu obojetna lub
lekko kwasna. Bilans pozostatych substancji chemicznych obecnych w wodzie silnie zalezy od pH.

Limity prawne: pH musi wynosi¢ od 6,5 do 9,5.

Zwigkszona kwasowo$¢ moze pogorszy¢ smak 1 zapach oraz spowodowac korozje rur. Kwasowos¢
wody zalezy od skal, przez ktore przechodzi i substancji, ktorymi jest wzbogacona, ale takze od
zabiegow, jakim moze zosta¢ poddana woda w fazie oczyszczania. Nieprawidlowe wartosci pH
moga by¢ rowniez spowodowane zanieczyszczeniami substancjami chemicznymi, kwasami lub
mocnymi zasadami.

Catkowita twardos¢. Jest to ilo$¢ wyrazajaca catkowita zawarto$¢ weglandw wapnia i magnezu.
Wyrazana jest w stopniach francuskich (°F). To na podstawie twardosci wody klasyfikuje si¢ od
migkkich (<15°F) do twardych (>30°F). Twardo$¢ wody nie ma negatywnego wptywu na zdrowie
(z wyjatkiem, co najwyzej, osob z kamieniami i problemami z trawieniem, diureza, nadci$nieniem),
ale raczej stanowi problem dla osadéw w sprzecie AGD, armaturze tazienkowej itp.

Bardzo migkka woda nie jest wskazana dla kazdego: np. woda deszczowa ma bardzo niska
twardos¢, poniewaz jest bardzo uboga w sole 1 faktycznie nadawataby si¢ do zasilania urzadzen
gospodarstwa domowego, bojlerow, do stosowania z detergentami. Ale picie prawie destylowanej
wody wyczerpuje organizm w mineraty niezbedne do funkcji zyciowych. Na obszarach morskich
woda moze by¢ twardsza z powodu zanieczyszczenia woda stonawa.

Limit prawny: nie ma rzeczywistego limitu twardos$ci, ale uwaga do parametrow sugeruje twardo$¢
pomiedzy 15 a 50°F dla wody przeznaczonej do spozycia przez ludzi. Dolna granica (15°F) wynika
z konieczno$ci zaprzestania ewentualnych bardzo agresywnych zabiegow zmigkczajacych.

Pozostatos$¢ ustalona w temperaturze 180°C. Jest to parametr wyrazajacy ilos¢ soli rozpuszczonych
w wodzie (sodu, potasu, wapnia, magnezu, chlorkow, siarczano6w 1 wodoroweglanow). Im wyzsza
warto$¢, tym wieksza ilo$¢ soli rozpuszczonych w tej wodzie; wartos¢ ta odpowiada czgsci statej,
ktora pozostaje po odparowaniu jednego litra wody o temperaturze 180°C.



Parametr ten stat si¢ ,,stawny”, poniewaz jest naduzywany w reklamie wod mineralnych, ktore
dzielg si¢ na:

— minimalnie zmineralizowane: do 50 mg/I;
— oligomineralne lub stabo zmineralizowane: od 50 do 500 mg/I;
— bogaty w sole mineralne: ponad 1500 mg/I1.

Granica prawna: dla wody przeznaczonej do spozycia przez ludzi nie ma ustalonej wartos$ci prawnej,
a dla twardosci jedynie maksymalna zalecana warto$¢. Pozostato$¢ zwigzana powinna by¢ mniejsza
niz 1500 mg/1.

Ta warto$¢ faktycznie gwarantuje, ze woda wodociggowa nie bedzie nadmiernie obcigzona solami i
dlatego nie bedzie odpowiednia dla wszystkich typoéw uzytkownikéw. Gtownym celem wody
docierajacej do domoéw obywateli, przeznaczonej do spozycia i picia, jest to, aby byta odpowiednia
dla wszystkich grup ludnosci: dzieci, osob starszych, osob wrazliwych, kobiet w cigzy oraz aby nie
pozostawi¢ go bez elementow niezbednych do funkcji zyciowych, bez ,.kategorii”.

Przewodno$¢: jest to parametr, za pomoca ktérego okreslana jest ilo$¢ soli rozpuszczonych w
wodzie. Chociaz szczerze mowiac, parametr ten jest bardzo $cisle powigzany z obecnoscig w
wodzie sodu i potasu. Im wigcej sodu jest obecne w wodzie, tym wyzsza bgdzie warto$§¢
przewodnosci.

Limit prawny: przewodno$¢ musi by¢ mniejsza niz 2500 mikroS\cm

Wapn jest niezbednym pierwiastkiem dla zgbow 1 kosci, szczegolnie przydatny w czasie ciazy i na
staro$¢. Nie ma przeciwwskazan, nawet w przypadku chorob uktadu krazenia. Wody zawierajace
wiecej niz 150 mg/l wapnia wskazane sg dla kobiet w cigzy, karmigcych piersig oraz w okresie
menopauzy, czyli w przypadkach, w ktorych istnieje wigksze fizjologiczne zapotrzebowanie na ten
pierwiastek.

Limit prawny: brak.

Séd. Jest pierwiastkiem bardzo rozpowszechnionym na powierzchni ziemi i jest bardzo dobrze
rozpuszczalny, dlatego woda przeplywajaca pomiedzy skatami jest wzbogacona w ten mineral,
szczegblnie w obecno$ci materiatow krzemionkowych.

Na obszarach morskich ze wzgledu na blisko$¢ morza, ktére mogtoby przedostawac si¢ do warstw
wodonosnych, moze wystepowa¢ woda o wyzszej zawartosci sodu. S6d, przydatny dla naszego
metabolizmu, moze stanowi¢ problem jedynie dla oséb z nadci$nieniem (reklama wod mineralnych
bez powodu upiera si¢ przy tym parametrze). Jednak zawartos¢ sodu dostarczana przez wode, ktéra
pijemy, jest znikoma w poréwnaniu z zawartoscig sodu w zywnosci, wigc jesli naprawde chcemy ja
kontrolowa¢, musimy zwrdci¢ uwage na naszg dietg. Prawdg jest jednak, ze szczeg6lnie latem,
kiedy mocno si¢ pocimy, wazne jest uzupelnianie strat tego mineratu.

Limit prawny: 200 mg/1.

Fluorki. Stezenie fluoru zalezy w duzej mierze od obszarow geograficznych oraz od tego, czy woda
znajduje si¢ pod ziemig, czy na powierzchni. Fluor jest pierwiastkiem niezbednym dla naszego
organizmu, buduje kosci i zgby (pomaga zapobiegac prochnicy). Poniewaz istniejg rozne kanaty
wchianiania (woda i pokarm, ale takze powietrze i pasta do zgbow), a nadmierna ilos¢ tego
pierwiastka moze powodowac¢ fluoroze zgbow, nalezy unika¢ przedawkowania.



W niektorych krajach (Stany Zjednoczone, kraje skandynawskie) o niskim poziomie fluoru u zrodta,
fluor dodaje si¢ takze do wody pitnej ze wzgledu na jego korzystny wptyw na uzgbienie. U nas nie
jest to konieczne.

Dopuszczalny limit: 1,5 mg/1.
Woda, co za mita czasteczka.

Im bardziej zagtebiam si¢ w zawitosci tej prostej, ale fundamentalnej czasteczki, tym bardziej
odkrywam $wiat, do ktérego nie bytem przyzwyczajony. Obserwujemy §wiat tak, jakby$my stali na
czasteczce wody.

Z chemicznego punktu widzenia woda jest czasteczka, ktorej wzor to H20. Dwa atomy wodoru i
jeden atom tlenu. Ta kombinacja czyni te czgsteczke wyjatkowa w poroOwnaniu z tysigcami
kombinacji atomowych, ktore prowadza do powstania milionéw czasteczek.

My, chemicy, zadawali$my sobie pytanie, w jaki sposob te atomy zostaty potaczone ze sobg H-H-O
lub H-O-H? 1 wtedy czasteczka jest liniowa? Czy jest wygiety? Porusza si¢ w przestrzeni lub jest
nieruchomy. Céz, zgodnie z modelami matematycznymi doszliSmy do wniosku, ze czasteczka H-O-
H jest wygieta pod katem 109,5°C, porusza si¢ rados$nie w gore i w dot, obraca si¢ wokot siebie, a
jej atomy poruszaja si¢ w réznych kierunkach, ale nigdy si¢ nie rozbijajac z dala. Zatem szklanka
wody, w ktorej woda wydaje si¢ nieruchoma, tak naprawde porusza si¢ w sposob ciagly, nawet jesli
my, a raczej nasze oczy, nie jesteSmy w stanie jej dostrzec!

Jest to oczywiscie model, ktory dziata, dopoki ktos nie udowodni, ze jest inaczej.

Inng niezwykla cecha wody jest to, Ze musimy ja sobie wyobrazi¢ jako magnes. W rzeczywistosci
tlen przyciaga elektrony wodorow (elektrony, ktore sa naladowane ujemnie), co tworzy czgsciowy
tadunek ujemny w poblizu tlenu 1 czgsciowy tadunek dodatni wodoru. Wigc to jest jak magnes.
Wszyscy bawiliémy si¢ magnesem i wiemy, ze gdy dwa przeciwne bieguny spotykajg sie,
przyciagaja, a gdy spotykaja si¢ rowne bieguny, odpychaja. Ale w przypadku wody istnieje
odlegtos$¢ miedzy czasteczkami, w ktorej tworzy si¢ okreslone wigzanie, co czyni czasteczke
wyjatkowa w swoim rodzaju. To wigzanie nazywa si¢ wigzaniem wodorowym.

Dzigki temu mechanizmowi sol (NaCl) rozpuszcza si¢ w wodzie, gdy musimy przygotowaé dobry
makaron, ewentualnie z sycylijskich ziaren.

W rzeczywistosci chlorek sodu (NaCl) sktada si¢ z czasteczki, sodu (Na), ktory ma tadunek dodatni
i chlorku (Cl), ktory ma tadunek ujemny. Kiedy woda, ktora jest w ciaglym ruchu, ,,widzi” tadunek
dodatni, otacza ja od strony tlenu (ktéra ma cze$ciowy tadunek ujemny), a gdy ,,widzi” tadunek
ujemny, otacza ja od strony wodoru (ktéra ma czgsciowy tadunek ujemny). W ten sposdb woda
tworzy poduszke wokot atomdéw chloru 1 sodu 1 sprawia, ze nie ,,widza”, ,,stysza” si¢ nawzajem.
Jest to mechanizm, ktory zachodzi za kazdym razem, gdy dodajemy so6l do wody.

I to jest ten sam mechanizm, dzigki ktéremu woda ptynaca rzekami styka si¢ z solami mineralnymi
zawartymi w ziemi i rozpuszcza je, wzbogacajac si¢ w nie.

Sole mineralne wystepujace gtownie w wodzie to: Weglany (CO32-) Wodoroweglany (HCO3-)
Chlorki (Cl-) Siarczany (SO42-), ktore nazywane sg anionami, poniewaz wszystkie majg tadunek
ujemny 1 Istniejg kationy, ktorymi sg sod (Na+), wapn, (Ca2+), magnez (Mg2+), potas (K+).



Potaczenie tych aniondéw i kationdéw w wodzie nadaje jej wlasciwosci uzywane do definiowania
wody. Dla wyjasnienia: pH, przewodnos$¢ elektryczna, twardos$¢, pozostato$¢ zwigzana.

Warto$¢ pH daje mi ryczattowg informacje¢ o ilosci jonow wodorowych w wodzie (zgodnie z
dekretem legislacyjnym nr 311 musi ona wynosi¢ od 6,5 do 9,5), przewodno$¢ daje informacje o
ilosci aniondw i kationdw obecnych w wodzie (zdolnos$¢ aby przewodzi¢ tadunek elektryczny, im
wiecej tadunkow, tym wyzsza bedzie przewodno$¢ 1 odwrotnie), zatem im wigcej soli mineralnych,
tym wyzsza bedzie ta warto$¢ (wartos¢ prawna musi by¢ mniejsza niz 2500 mikroS\cm), Twardos$¢
informuje o zawartosci wapnia i magnezu w wodzie i jest mierzona w stopniach francuskich, a jej
zalecana warto$¢ musi miesci¢ si¢ w przedziale od 15 do 50 °F. Wodg o temperaturze powyzej S0°F
definiuje si¢ jako twardg. Natomiast pozostato$¢ stata jest parametrem, za pomoca ktorego okresla
si¢, czy woda jest uboga w mineraty, mineralna czy bogata w sole mineralne. Pomiar tego waznego
parametru polega na odparowaniu znanej objetosci wody zawartej w uprzednio zwazonym naczyniu.
W zwigzku z tym sole mineralne pozostaja w tyglu, a poniewaz nie sg juz chronione przez wode,
wytracajg si¢ 1 pozostaje biaty proszek, ktory mozna zwazy¢. W ten sposob, jesli wynik jest
mniejszy niz 50 mg\l, wode definiuje si¢ jako minimalnie zmineralizowana, jesli warto$¢ miesci si¢
w przedziale od 50 do 500 mg\l, okresla si¢ ja jako oligomineralng, pomigdzy 500 a 1000 mg\l

.....

okresla si¢ go jako bogaty w sole mineralne.

Biale plamy, ktore widzisz na kranach, nie sa oznakg twardosci, ale sg trwatym osadem, ktory
pozostaje po odparowaniu wody. Kazda woda, nawet ta z plastikowych butelek, pozostawi taka
pozostatosc.

Woda, ktoéra eliminuje wode — czego nie mowig reklamy wody mineralne;j

Woda eliminujaca wode, niezwykle czysta..., atom sodu, ¢wierkajacy ptak, plim plim i wiele innych
reklam, ktore towarzysza nam kazdego dnia, zachecajac do picia wody mineralnej. Ale czy jestesmy
pewni, ze woda mineralna jest lepsza od wody z kranu? czy jesteSmy pewni, ze reklama mowi nam
wszystko?

Analizujemy dane dostarczone przez badanie Legambiente z 2008 roku zatytutowane ,,Kraj w
butelce”. Rozlewnie posiadaja koncesje na zrodla i1 rzeki i ptaca za to udzialy Regionom. W okresie,
w ktorym przeprowadzono badanie, a na przestrzeni ostatnich kilku lat niestety nie zaszto wiele
zmian, tylko 8 Regiondéw przewiduje ptatnos¢ proporcjonalng do przyznanych hektaréw oraz
pobranych lub butelkowanych litrow: Bazylikata, Kampania, Lacjum, Lombardia, Marche, Piemont,
Umbria 1 Veneto. Nawet jesli s to w wigkszosci bardzo niskie liczby. W 2 regionach (Sycylia 1
autonomiczna prowincja Bolzano) pobierane sg optaty na podstawie ilosci wody, ale optaty sa
$mieszne. Tak naprawde na Sycylii placi si¢ tylko za oprdznione litry, ale przewidziane kryterium
jest co najmniej paradoksalne, poniewaz sprawia, ze ci, ktorzy pobierajg wigcej, ptaca mniej. W 8
regionach (Emilia-Romania, Friuli-Wenecja Julijska, Liguria, Apulia, Sardynia, Toskania, Trentino
w oczekiwaniu na okreslenie optaty za wydobyte ilosci, Valle d'Aosta) ptacisz tylko za hektary
przyznane przedsigbiorstwom. Abruzja przewiduje jedynie uiszczanie oplaty ryczattowe;j
(wynoszacej nieco ponad 2700 euro rocznie) niezaleznie od obszaréw objetych koncesja 1 ilosci
wody. Wreszcie Moise wyrdznia si¢ brakiem jakichkolwiek kosztoéw ulgowych.

Placenie optat od przyznanych w konces;ji hektarow lub przyznanie rzekom ryczattu to prezent dla
rozlewni, bo jak fatwo si¢ domysli¢, wazny jest przeptyw rzeki, czyli ile wody wyodregbniane na
sekunde. Wynika to z faktu, ze przepisy regulujace te koncesje pochodza z okresu faszystowskiego i
sa zatem dekretami krélewskimi z 1929 roku. W tamtym czasie nie istniat biznes wody



butelkowanej, tak jak nigdy wczesniej w historii ludzkos$ci nie istniat. W rzeczywistosci dziatalno$¢
ta rozpoczeta si¢ w latach 60. XX wieku, ale w ciggu ostatnich 20 lat przeszia niesamowita
ewolucj¢. Na $§wiecie spozycie wody butelkowanej wzrosto srednio o 91%, osiagajac szczyt o 332%
w Chinach, 188% w Azji itd. itd.

Wiochy wyrdzniaty si¢ najwyzszym spozyciem na mieszkanca, wynoszacym prawie 192 litry na
osobe, za nimi plasowaly si¢ Meksyk (180) i Hiszpania (147).

Rodzaje wody stosowane w technologii farmaceutycznej

Woda jest jednym z najczesciej wykorzystywanych rozpuszczalnikdw w recepturze aptecznej. W
Farmakopei Polskiej XIII znajduja si¢ monografie szczegotowe dotyczace wymagan stawianych
roznym rodzajom wody do celéw farmaceutycznych: Aqua purificata (woda oczyszczona), Aqua ad
iniectabile (woda do wstrzykiwan), Aqua ad dilutionem solutionum concentratum ad
haemodialysim (woda do rozcienczania koncentratéw do hemodializy) oraz Aqua pro usu officinale
(woda do receptury aptecznej).

Autorzy: Mgr farm. Katarzyna Kruk, prof. dr hab. n. farm. Katarzyna Winnicka,
Zaktad Farmacji Stosowanej, Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku.

Zgodnie z definicjg farmakopealng, Aqua purificata (woda oczyszczona) to woda do wytwarzania
produktéw leczniczych, ktorym nie stawia si¢ jednoczesnie wymagan jatowosci i apirogennosci. W
monografii wody oczyszczonej znajduje si¢ opis wody oczyszczonej produkcyjnej oraz wody
oczyszczonej w pojemnikach [1].

Woda oczyszczona produkcyjna (syn. woda oczyszczona do bezposredniego uzycia) otrzymywana
jest metoda destylacji, wymiany jonowej, odwroconej 0smozy lub inng, z wody przeznaczonej do
spozycia przez ludzi. Powinna by¢ przechowywana i rozprowadzana do produkcji w warunkach
zabezpieczajacych przed namnazaniem si¢ drobnoustrojow. Farmakopea Polska XIII (FP XIII)
precyzuje dopuszczalne wartosci wzrostu bakterii —w czasie 5 dni inkubacji w temperaturze 30-
35°C nie powinno si¢ zaobserwowac powyzej 100 CFU (ang. colony-forming unit, jednostka
tworzaca koloni¢) w 1 mL wody.



Woda oczyszczona w pojemnikach jest wodg oczyszczong produkcyjng, ktora rozdozowana zostata
do pojemnikéw i przechowywana jest w warunkach, ktore zapewniaja wymagang czystos¢
biologiczng. Powinna ona spetnia¢ wymagania stawiane wodzie oczyszczonej do bezposredniego
uzycia (produkcyjnej) oraz wymagania dodatkowe okreslone w Farmakopei dotyczace odczynu pH,
zawarto$ci substancji utleniajacych si¢ oraz jonéw chlorkowych, siarczanowych, amonowych,
wapnia oraz magnezu [1-3].

Agua ad iniectabile (syn. Aqua pro iniectione, woda do iniekcji) jest to woda przeznaczona do
wytwarzania lekow do podania pozajelitowego jako rozpuszczalnik (woda do wstrzykiwan
produkcyjna) oraz do rozpuszczania lub rozcienczania substancji lub preparatow do podania
pozajelitowego (woda do wstrzykiwan wyjatowiona) [1].

Woda do wstrzykiwan produkcyjna otrzymywana jest z wody przeznaczonej do spozycia przez
ludzi metoda destylacji lub w procesie oczyszczania rOwnowaznym metodzie destylacji, np. metoda
odwrdconej 0Smozy W potaczeniu z elektrodejonizacja, ultrafiltracja lub nanofiltracja. Farmakopea
nie dopuszcza wykorzystania jonitow do otrzymywania wody do iniekcji, poniewaz zaadsorbowane
na kolumnie mikroorganizmy i pirogeny moga rozktada¢ si¢ podczas termicznego wyjatawiania
kolumny z uwolnieniem substancji goragczkotwoérczych.

Elementy szklane aparatu destylacyjnego, ktore maja kontakt z woda, powinny by¢ wykonane z
odpowiedniej jakosci szkta (obojetnego, kwarcowego) lub metalu, natomiast konstrukcja
urzadzenia powinna zapobiega¢ przedostawaniu si¢ do destylatu kropli oczyszczanej [1,2].

Zgodnie z wymogami FP XIII pierwsza uzyskang parti¢ destylatu nalezy odrzuci¢. Woda do
wstrzykiwan produkcyjna musi spetnia¢ wyzsze wymagania jatowoSci, niz woda oczyszczona
produkcyjna — w czasie 5 dni inkubacji w temperaturze 30-35°C nie powinno si¢ zaobserwowac
powyzej 10 CFU w 100 mL wody [1-3].

Woda do wstrzykiwan wyjalowiona (syn. woda do wstrzykiwan w pojemnikach, woda do iniekcji
wyjalowiona) zgodnie z definicjg farmakopealng jest to woda do wstrzykiwan produkcyjna
rozdozowana do pojemnikow i termicznie wyjatowiona po zamknieciu, W warunkach
zabezpieczajacych produkt przed wtornym zanieczyszczeniem.

Opakowania dla wody do wstrzykiwan to m.in. ampulki szklane lub z tworzywa sztucznego o
pojemnosci 5-10 mL lub hermetycznie zamknigte butelki z tworzywa sztucznego [1-3]. Woda do
wstrzykiwan znajduje zastosowanie jako rozpuszczalnik do przygotowywania ex tempore lekow do
wstrzykiwan (rozpuszczania proszkow lub rozcienczania koncentratow), moze by¢ uzywana do
ptukania jalowego sprzetu oraz do przemywan operacyjnych. Woda do wstrzykiwan w pojemnikach
moze by¢ stosowana rdwniez do sporzadzania recepturowych lekow jatowych jako zamiennik wody
oczyszczonej w pojemnikach [4-6].

Nalezy podkresli¢, ze do sporzadzania lekow do oczu (tac. ophthalmica) mozna wykorzystac¢
zarowno wodeg oczyszczong W pojemnikach, jak i wode do wstrzykiwan w pojemnikach, poniewaz
muszg one spelnia¢ wymog jatowosci. Do receptury lekow pozajelitowych (iniekcji oraz wlewow)
wykorzystuje si¢ wode do wstrzykiwan w pojemnikach. Ten rodzaj wody podlega bardziej
restrykcyjnym wymaganiom dotyczacym zawarto$ci drobnoustrojow zgodnie z zapisem monografii



Aqua ad iniectabile. W odr6znieniu od wody oczyszczonej, woda do wstrzykiwan musi by¢
apirogenna, tzn. wolna od substancji goraczkotworczych (pirogenéw). Otrzymywana jest z
odpowiedniej jakosci wody pitnej lub z wody oczyszczonej [1,2].

Aqua pro usu officinale (woda do receptury aptecznej) stosowana jest jako rozpuszczalnik podczas
przygotowywania lekow recepturowych i aptecznych.

W recepturze aptecznej mogg by¢ uzywane:
woda wytwarzana w aptece (woda do bezposredniego uzycia),

woda w pojemnikach [1].

Wymagania stawiane wodzie uzywanej W recepturze aptecznej okresla monografia narodowa, ktora
nie ma odpowiednika w Farmakopei Europejskiej. Aqua pro usu officinale musi by¢ jatowa, co
oznacza, ze moze by¢ wykorzystywana do sporzadzania lekéw w warunkach aseptycznych.

Wode do bezposredniego uzycia otrzymuje si¢ w aptekach z wody przeznaczonej do spozycia przez
ludzi metoda destylacji, wymiany jonowej, odwroconej osmozy lub inng metodg. Powinna ona
spelnia¢ wymagania dla wody oczyszczonej produkcyjnej w monografii Aqua purificata, jesli jest
wykorzystywana do sporzadzania lekow niejatowych.

Recepturowe leki jatowe, w tym leki do oczu, mozna sporzadzaé¢ wykorzystujac ten rodzaj wody,
jesli spelnia ona wymagania dla wody do wstrzykiwan produkcyjnej okreslone w monografii Aqua
ad iniectabile. Woda oczyszczona do bezposredniego uzycia nie musi spetnia¢é wymogu
apirogennosci, poniewaz Farmakopea FP XIII nie wymaga badania endotoksyn bakteryjnych.

Woda wytwarzana w aptece powinna by¢ poddawana kontroli jakosci w czgstotliwos$ci zaleznie od
wielkosci produkcji: nie rzadziej niz co 90 dni (dzienna produkcja wody do 25 litrow) lub co 30

dni (dzienna produkcja w zakresie 25-150 litrow) [1-3]. Woda w pojemnikach, oferowana przez
przemyst, powinna spetnia¢ wymagania okreslone w czesci ,,Woda oczyszczona w pojemnikach” w
monografii Aqua purificata oraz w cz¢sci ,,Woda do wstrzykiwahn wyjalowiona” w monografii
Aqua ad iniectabile, jesli jest wykorzystywana przy sporzadzaniu lekow jatowych oraz
pozajelitowych.

Wody w pojemnikach mozna uzy¢ przy wykonywaniu lekow do oczu. FP XIII wskazuje na
dodatkowe wymagania, ktore muszg zosta¢ spetnione, jesli woda w pojemnikach ma by¢ stosowana
przy sporzadzaniu lekow recepturowych. Maksymalna dopuszczalna objetosé pojemnika wedtug FP
X111 wynosi 1000 mL [1]. Na rynku farmaceutycznym dost¢pne sg szklane opakowania zawierajace
100 g, 250 g oraz 500 wody do receptury aptecznej.

Zgodnie z zaleceniami farmakopealnymi, po pierwszym otwarciu pojemnika wode mozna
przechowywac do 16 godzin [1]. Na etykiecie opakowania nalezy wpisa¢ datg i godzing otwarcia
pojemnika. Do sporzadzania jatowych i niejatowych lekow recepturowych, wykorzystuje si¢
zarOwno wode wytwarzang na biezgco w aptece (woda do bezposredniego uzycia), jak rowniez
wode w pojemnikach [1-3].



CzasteczKki reklamy: woda micelarna.
Claudio Della Volpe

,»Woda micelarna” to jeden z najskuteczniejszych produktéw reklamowych ostatnich czasows; jej
dominujacym rynkiem sg kobiety, ktore jesli wykonaja makijaz, to nast¢pnie go demakijaz (do tego
wlasnie shuzy woda micelarna, do oczyszczania skory), czynnos¢, ktora ma swoje korzenie w
dawnych czasach; z pewnoscig reklama 1 rynek wymusily trend na pigkno kobiece 1 niekobiece, ale
makijaz kobiecy, a nawet meski to tradycja kulturowa, ktdra sigga poczatkéw naszego gatunku i
taczy si¢ z aspektami spolecznymi i seksualnymi, ale takze religijnymi. Jaskinia Blombos w
Republice Poludniowej Afryki bedaca $wiadkiem chemicznej dziatalno§ci Homo Sapiens, o ktorej
wspominali§my w jednym z pierwszych wpiséw na tym blogu, siega 100 000 lat temu i oto
produkowano tam kolorowe proszki celéw analogicznych.

Wigc wcale nie jestem zszokowany, ze takie produkty istnieja; Tutaj chodzi tylko o zrozumienie, o
czym dokladnie mowimy. Czy taka definicja ma sens 1 czego doktadnie dotyczy? Co to jest woda
micelarna?

Woda micelarna ma posta¢ klarownego roztworu, ale zawiera zaréwno skladniki wodne, jak 1
hydrofobowe, takie jak olej rycynowy (petny sktad jednego z wielu dostepnych na rynku produktow
znajduje si¢ ponizej); wynika z tego, ze mamy tu co$ na ksztatt emulsji, ale w przeciwienstwie do
zwyktych emulsji, takich jak mydto wodne 1 ewentualnie olej, ktore sa nieprzezroczyste lub w inny
sposob maja tendencj¢ do rozpraszania Swiatta, ta emulsja go nie rozprasza. Jak to si¢ stato?

I-Microemulsion ll-emulsion

Wydaje sig, ze pierwszy produkt tej klasy byl wytwarzany w domu 1 uzywany przez Australijki jako
srodek do czyszczenia welny od poczatku XIX wieku; jesli zmieszamy wode/olejek
eukaliptusowy/ptatki mydlane 1 mieszaning tzw. benzyny lakowej, destylatu ropy naftowej, w
odpowiednich proporcjach, otrzymamy emulsj¢ tego samego rodzaju, stabilng i przezroczysta;
podobnie przepis Bosisto na pranie welny sktada si¢ z ptatkdéw mydlanych 300g/spirytusu
metylowanego (tj. 95% alkoholu etylowego i 5% alkoholu metylowego) 200ml dobrze wstrzasnij;
zmiesza¢ z 50 ml olejku eukaliptusowego; Zachowaj wyptywajacy makaron i w razie potrzeby
dodaj troche goracej wody podczas mycia; nastepnie doda¢ do catkowitej wody do mycia.
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Po wyci$nigciu ubrania owinigte w tkaning nalezy pozostawi¢ do wyschnigcia, nie narazajac ich na
dzialanie $wiatta.

Co osiagng¢liscie dzigki tej mieszaninie 1 dlaczego produkt koncowy jest przezroczysty 1 stabilny?

Sa to tzw. mikroemulsje, oficjalnie odkryte dopiero w 1943 roku przez Hoara i Schulmana poprzez
zmieszanie mlecznego roztworu z heksanolem w celu uzyskania jednolitego, jednofazowego i
nieprzewodzacego roztworu.

102 NATURE JuLy 24, 1943, Vor. 152
LETTERS TO THE EDITORS 2‘{,‘;‘;’,’;’:3_““‘ the soap, similar to those described

Semi-quantitative evidence can be offered in sup-
port of this hypothesis. We find, for example, that
transparent oil-continuous dispersions of the follow-
ing approximate composition are quite stable, show-
ing, however, a slight Tyndall effect :

The Editors do not hold themselves responsible
for opinions expressed by their correspondents.
No notice is taken of anonymous communications.

Transparent Water-in-Qil Dispersions :

the Oleopathic Hydro-Micelle - T+ ot Aot
It is well known that oil - alkali-metal soap (or Soap .. .. . 50 . . .
Aleohol .. e . 40

cationic soap, such as cetyl trimethyl ammonium

bromide) — water systems of certain concentrations
exist as transparent, electrically non-conducting dis-
persions, in which the oil is the continuous phase.
Dilution of these systems with excess water inverts
them to oil-in-water emulsions which are milky for
low soapfoil ratios and transparent for sufficiently
high soap/oil ratios. The transparent oil-continuous

If we take all densities as 1, the number of micelles
containing 100 gm. of water as n, the molecular
weight of the soap as 300, and the number of soap
and alcohol molecules per em.? of interface as
2-5 x 10* each, wo have for sphoerical micelles with
the radii indicated in the diagram (noglecting any
soap in the bulk of the water),

Volumo of water = 4 =nra = 100;

Volume of soap + alcohol == § =(r?—r3n = 90;
whence ry = 1:24 r,.

Also area of water/oil interface = 4= r,? n,

and hence
3 (volume of water)
< area of water/oil interface
50 x 6 x 103
» ,;‘"f
3 x 100/300 % 25 x 01 o i5A.

Thus r, = 93 A., while ry — r; == 18 A, (compare the
vertical depth of a soap monolayer, 20 A.). The
micelle is therefore about 200 A. in diameter, which
accords well with the optical properties of the dis-

persion.
A similar calculation for the transparent com-
position?
ol - e e 150 parts by volume
Water .. . . w0, . »
Soap ai aa ai 100 ,,
Amyl akohol .. . 100 ,,
Mixed cresols .. .s w0 ., .

which shows scarcely any Tyndall effect, gives

%so‘p 5
ry == 1:53 r,, and by making reasonable assumptions
@——— Aleohol, amive, ete. of the depth of the monolayer we may deduce the

wnloalla dicnwenbonm an aliad 100 A nremien i reoned nsvmnn

Jak mozna przeczyta¢ w tekscie, zjawisko to, zdaniem autorow, byto juz powszechnie znane.
Pierwszym komercyjnym zastosowaniem mikroemulsji, czyli ,,oleopatycznych hydromiceli”, byty
tak zwane plynne woski, opatentowane przez Rodawalda w 1928 roku. z teorii 1 praktyki
mikroemulsji pod redakcja Leona Prince'a
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II. CARNAUBA WAX EMULSIONS

As the story goes, Rodawald was interested in making a
new and improved finish for the leather industry, a large seg-
ment of which was located in St. Louis. One day he made an
emulsion of Carnauba wax and water that upon application to
leather, dried to a glossy finish. It required no buffing to
make it shine. This was so different from the emulsions that
he had been making that he brought it home and tried it on his
linoleum floor. It worked the same way there.

Being a practical man as well as an innovative chemist,
Rodawald immediately recognized the possibilities of his dis~
covery and went about exploiting them. Doing business as the
Miracul Wax Company, he soon put on the market Dri-Brite floor
polish. Not only did this start a new industry but a new kind
of dispersion was introduced to colloidal chemistry. In spite

W ponizszej tabeli przedstawiono réznice pomig¢dzy obydwoma rodzajami emuls;j:

276 Heceat Parents on firwg Delivery & Formolation, 08, Vel 2, he, 1 Talegwankar ef wl,

Table 1. Comparison of Microemulsion with Conventional Emnulsion (Macroemulsion)

5 No Froperty Microemulsion Emulsion
1 Appearanoe Transparent jor translucent) Cliaudy
2 Chplacal Bsaropy |sodmapac Ansoraps
3 lieeriacial tgosion Libra low High
4 . Microstructane . Drynamic {mnterface i continmeusly and sponlaneously Muctuating) . Blatic
5 Diroplel stz 21206 nam = 5AHy nm
f Stabsiliny Themmodymamacally stable, bang shelf-lidi Themmadynamically unstable (kinetically
| | stable ), will everually phase separane
T Fhases *onophasic Biphasic
L Freparation Facibe preparaison, rebstively lower cost lor comnsercial Reguire a brge input of enengy. highser cost
production

L Viscosiny Lo wiscosity with Newionian bebaviour Higher viscosity
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W ponizszej tabeli przedstawiono réznice pomigdzy obydwoma rodzajami emulsji

Table 1
Summmary of emulsson types and thew characteristics
Emulsson Types Droplet Stze (drameter) Energy Required Stabiliey
Macroemaldsion O/W and W/O *>400nm Yes Kinetx
Nasoemulsson O/W and W/O 100-400 nim Yes Kinets
Micreemulsion Type I: biphasic O/W, 10-100 nm No Thermoedynamic
Type W: baphasic W/O;
Type W tnphasec becomntinuous

Type IV: monophasic

—

Microemulsion | 1
droplet
Nanoemulsion
10100 nm droplet
Macroemulsion
100-400 nm droplet
>400 nm
Fig. 2. Types and typical droplet diameter sazes of macro, nano and microemulsions. Upon surfactant addition, the mon-polar surfactant tails onent to face the cal phase while
the polar surfactast head groups onent to face the outer water phase

Sa to zatem micele, krople fazy o malej Srednicy otoczone warstwa dobrze zorientowanych
czasteczek srodka powierzchniowo czynnego, mniejsze od pozostalych; faza zewnetrzna lub
wewngtrzna moze by¢ wodna, podczas gdy druga jest oleista i odwrotnie. Bardzo mata §rednica
mikroemulsji wynika ze szczeg6lnej geometrii stosowanych srodkéw powierzchniowo czynnych i
kosurfakantow, tj. innych czasteczek, na przyktad alkoholi, ktore umozliwiajg utworzenie i
wzmocnienie silnej krzywizny, dzigki czemu sg stabilne w czasie.

Uzasadnia to przezroczysto$¢, gdyz srednica miceli nie pozwala na boczne rozproszenie $wiatla, a
takze fakt, Ze otrzymane roztwory sa stabilne, czego nie maja ani zwykle emulsje, ani tzw.
nanoemulsje.

Jak mozna ilo$ciowo wyjasni¢ roznice w zachowaniu pomigdzy réznymi typami emulsji?
Podstawowa teori¢ opracowat Eli Ruckenstein w latach 70. XX wieku, a jej przyktadem jest
ponizszy wykres, ktory bede komentowat, zaczerpniety z klasyki literatury termodynamiki
powierzchniowej (J. Chem. Soc., Faraday Trans. 2, 1975 ,71, 1690-1707); Ruckenstein byt jednym
z najwiekszych teoretykow rozwigzan 1 interfejsow 1 by¢ moze mato o nim pamigta si¢, ale wiele
fascynujacych teorii to jego zastuga; Spotkatem go osobiscie w 2000 roku w Princeton na
konferencji, na ktorej przedstawitem seri¢ pomiarow potwierdzajacych jedna z jego teorii na temat
zjawiska pekania filméw powierzchniowych, zjawiska, ktore znalazto woéwczas zastosowanie w
przemysle detergentow (czy zauwazyte$ ze myjac samochod na pompie uzywasz dwdch rdéznych
detergentéw? Jeden to zwykly anionowy do usuwania brudu, drugi kationowy, ktéry stuzy do
usuwania wody z mycia, jest to srodek nablyszczajacy po angielsku; nablyszczacze firmy
Ruckenstein). Ruckenstein siedziat w pierwszym rzgdzie i rOwniez zadal mi pytanie.
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To mnie bardzo poruszyto.

A
Ay

FiG. 2.—Variation of AG)y with radius of the droplet (not to scale),

Na tym wykresie poréwnuje si¢ swobodne energie powierzchniowe miceli z ich rozmiarem w
niektorych kluczowych przypadkach, uzyskane przez dodanie wktadu roznych sktadnikdéw:
tworzenie mikroemulsji, wzrost catkowitej powierzchni, interakcja migdzy micelami, adsorpcja
srodka powierzchniowo czynnego i powigzana z entropig do dyspersji fazy olejowej w micelach. Te
5 termindw zmienia si¢ w zalezno$ci od $rednicy miceli i dlatego ogo6lna suma jest rézna.

W przypadkach C i D energia swobodna jest zawsze dodatnia, wigc moga tworzy¢ si¢ tylko emulsje,
ktére nie sg stabilne termodynamicznie. W przypadku C, ktory wykazuje wzgledne maksimum,
mozna otrzymac¢ emulsje stabilne kinetycznie, czyli takie, ktore moga ulec destabilizacji, jesli uktad
w jaki$ sposob pokona barier¢ energii potencjalnej (np. poprzez podniesienie temperatury), ale

ktére pozostang stabilne tylko wtedy, gdy bariera jest wystarczajaco duza. Jednak w przypadkach A

1 B energia swobodna jest ujemna przy pewnych warto$ciach promienia lub nawet zawsze. Oznacza
to, ze dyspersja miceli o promieniu w tym zakresie jest stabilna pod wzgledem rozdziatu faz i
dlatego utworzy si¢ stabilna mikroemulsja; oczywiscie dla promienia R* mikroemulsja begdzie
prezentowac sytuacje maksymalnej stabilnos$ci.

Aby da¢ przyklad separacji faz, pomysl o szalenstwie majonezu; to przyktad rozdziatu faz, podczas
gdy udany majonez jest stabilng emulsjg (kinetycznie nie jest to mikroemulsja).

Ponizej sktad konkretnego ptynu micelarnego:

Woda micelarna Venus Aqua; poloksamer 184; fosforan disodowy;
glikol heksylenowy; woda z oczaru wirginijskiego; fenoksyetanol;
i alkohol benzylowy; kokoamfodioctan disodowy; fosforan potasu;
@ t chlorek sodu; perfumy; kotek-40; uwodorniony olej rycynowy
ACQUA MICELLARE (olej rycynowy); limonen;

STRUCCANTE OCCHI
ULTRA-DELICATO

IDRATA E PROTEGGE

UA VIRGINIANA
econgamienonte
——— ——
! OCCHI SENSIBLI
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Poloksamer 184 to niejonowy $rodek powierzchniowo czynny, wspomagany przez glikol, alkohol
benzylowy i dioctan kokosu, ktére pomagaja wymusi¢ promien miceli; olej rycynowy to thusty
sktadnik, ktéry pomaga w demakijazu. Pozostate sktadniki zasadniczo stuza wlasciwosciom
estetycznym, takim jak perfumy, ale nalezy pamietaé, ze moga one réwniez mie¢ wtasciwosci
alergizujace.

Dodam, ze mikroemulsje maja wiele zastosowan w medycynie i biologii. Ale o tym porozmawiamy

innym razem.
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Venus to marka wtoskiej firmy Kelemata-Perlier, zalozonej w 1919 roku przez rodzing Giraudi, z
obecnymi obrotami na poziomie okoto 80 milionéw euro i wiasciciela kilku marek. W 2013 roku
zatrudniata nieco ponad 200 pracownikow.

Z drugiej strony Colgate-Palmolive to bardzo duza amerykanska migedzynarodowa firma zatozona
w 1953 roku, ktora osigga obroty na poziomie 20 miliardéw dolaréw 1 zatrudnia 37 000
pracownikow.
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Historia patentow na ten temat jest zbyt skomplikowana, aby stworzy¢ cho¢by krotka liste.
Wyglada na to, ze Kelemata nie posiada konkretnych patentow, wigc prawdopodobnie produkuje na
podstawie licencji (chetnie si¢ o tym dowiem).

Na rynku dostepnych jest wiele innych podobnych produktéw; Opisatem rowniez ten przykitad,
poniewaz wydaje mi si¢, ze jest to jeden z niewielu wioskich producentow mikroemulsji
kosmetycznych; trzeba powiedzie¢, ze istnieje wiele innych zastosowan w dziedzinie detergentow,
opartych na mikroemulsjach opracowanych nawet przez mate firmy.

Woda uwodorniona, na podstawie kilku opublikowanych badan, stanowi dzi§ metod¢ zwalczania
nadmiaru wolnych rodnikéw.

Wyjasnijmy temat w oparciu o najbardziej autorytatywne badania naukowe na ten temat.
Spis tresci:

Bardziej skuteczne $rodki przeciwdziatajace nadmiarowi wolnych rodnikéw
Jak codziennie dostarczaé organizmowi wodor

Woda alkaliczna lub woda uwodorniona: roznice

Eksperyment jabtkowy

Uwodorniony ekstraktor wody i soku

Co stanie si¢ w Twoim organizmie, jesli wypijesz 8 szklanek wody wodorowej
Estetyczne wykorzystanie wody uwodornione;j

Jak skutecznie usung¢ toksyny z organizmu

Woda, ktora pijesz kazdego dnia, utlenia Cig...

Jak zamieni¢ wode z kranu w najlepsza wodg pitng

Aby zachowa¢ prawidlowa rownowage miedzy wolnymi rodnikami a uktadami antyoksydacyjnymi,
wazne jest ciggle dostarczanie organizmowi odpowiedniej podazy czasteczek o wtasciwosciach
przeciwutleniajacych z zewnatrz, aby nie dopusci¢ do wyczerpania naturalnych mechanizmow
obronnych, jakimi jest bariera antyoksydacyjna.

Wszystkie dzialania detoksykacyjne, diety 1 zabiegi majace na celu stworzenie programu odnowy
biologicznej czgsto obejmujg dobre zaopatrzenie organizmu w wode, ale pomija si¢ znaczenie
wodoru.

Wolne rodniki uszkadzajg nasz organizm prowadzac do przedwczesnego starzenia si¢, ale sg tez
odpowiedzialne za powazne choroby zwyrodnieniowe.

Wolne rodniki powstaja w sposob naturalny juz w wielu procesach zachodzacych w naszym
organizmie, np.: w wyniku metabolizmu, przez uktad odpornosciowy w celu ataku na wirusy i
bakterie itp.

Istniejg jednak pewne czynniki wyzwalajace:
zla dieta

stres



chemiczne konserwanty i1 barwniki

tyton

napoje alkoholowe

skutki uboczne lekow

infekcje wirusowe i bakteryjne

stonce 1 inne promienie ultrafioletowe

Wszystkie te czynniki wzmagajg procesy oksydacyjne naszego organizmu.

Wolne rodniki sg w naturalny sposéb zarzadzane przez organizm, ale jesli ich obecno$¢ jest
nadmierna, moze wystapic¢ brak rownowagi.

Populacje mniej ,,narazone” na nadmiar wolnych rodnikow starzeja si¢ pdzniej i zyja dluzej niz
populacje, w ktorych wystepuje wieksza aktywnos$¢.

Ponadto wolne rodniki moga powodowac¢ choroby uktadu krazenia, zwigksza¢ poziom ztego
cholesterolu 1 zwigksza¢ ryzyko raka.

Niektore badania wskazuja na zwigzek wolnych rodnikéw z: choroba Parkinsona, choroba
Alzheimera, miazdzycg, cukrzyca.

Bardziej skuteczne $rodki przeciwdziatajace nadmiarowi wolnych rodnikéw

Przeciwutleniacze to z pewnos$cig aktywne czasteczki, ktoére pomagaja spowolni¢ szkody
powodowane przez wolne rodniki.

Najlepszym sposobem dostarczenia przeciwutleniaczy jest dieta.

Utrzymanie odpowiedniej suplementacji witamin takich jak C, E i beta-karoten pozwala czgsciowo
zneutralizowaé negatywne dziatanie tych czasteczek.

Istnieje jednak wcigz mato znany sposob walki z wolnymi rodnikami w sposob ciagly 1 praktyczny,
wspierajacy owoce 1 warzywa: mowimy o wodorze.

Wodor jest najmniejsza 1 najlzejsza czasteczky wystepujaca w przyrodzie. Jest pierwszym
pierwiastkiem w uktadzie okresowym, sktada si¢ z elektronu i protonu, a w atmosferze wystepuje w
postaci dwuatomowej (H2).

Jest to najobficiej wystepujacy pierwiastek we wszech§wiecie. Istnieja teorie na temat jego
centralnej roli w powstawaniu 1 tworzeniu innych pierwiastkow.

Stonce sktada si¢ w 75% z wodoru.

Wodor stanowi rowniez 90% wszech$wiata.

Gaz ten ma dwie wazne cechy fizjologiczne:

Szybkie krazenie w organizmie dzigki mikrowymiarom czasteczek

Wysoka rozpuszczalno$¢ w wodzie 1 lipidach (ttuszczach).



W przeciwienstwie do wszystkich przeciwutleniaczy, ktore moglibySmy wprowadzi¢ do naszej
diety, a ktore kraza w organizmie wytacznie poprzez krew, wodor dyfunduje szybciej nawet poza
krwiobieg, wnikajac w kazda tkanke.

W tym konteks$cie warto wspomnie¢ o badaniu opublikowanym w autorytatywnym czasopi$mie
medyczno-naukowym PubMed:

Woda wzbogacona wodorem poprawiajgca nastroj, stany lekowe, funkcjonowanie centralnego
uktadu nerwowego w zyciu codziennym

To badanie empiryczne obejmujace testy obserwacyjne na osobach, ktore pity wode wodorowa pod
nadzorem, zostato opublikowane w styczniu 2018 r. przez 9 badaczy z prestizowego Centrum
Innowacji w Naukach o Zdrowiu w Osace.

Badanie podaje w ostatecznych wynikach kilka podstawowych stwierdzen pozwalajacych
zrozumie¢ znaczenie wody wodorowe;:

Niniejsze badanie dostarczyto nowych odkry¢, ze HRW (woda wzbogacona wodorem) wplywa nie
tylko na stan fizyczny, ale takze na stan psychiczny, taki jak nastréj, Igk i funkcjonowanie
centralnego uktadu nerwowego.

Jedng z zalet HRW jest zdolno$¢ przekraczania bariery krew-mozg, co zapewnia wysoki potencjat
redukcji stresu oksydacyjnego w mézgu.

Odkrycia te sugeruja, ze woda wodorowa moze skutecznie zmniejszac stres oksydacyjny
nagromadzony w mézgu w codziennym zyciu, potencjalnie przyczyniajac si¢ do utrzymania
aktywnosci osrodkowego uktadu nerwowego i zapobiegania pogorszeniu jakos$ci zycia.

Jednakze, chociaz badania zaczynaja naprawdg¢ przedstawiac te podstawowe dane naukowe, wiele
0sob stusznie zadaje sobie pytania dotyczace tego, dlaczego 1 jak wprowadza¢ wode uwodorniong
do swojego codziennego zycia.

Doskonatym filmem, ktory odpowiada na szereg pytan, jest ten opracowany przez Hydron 1 ktory
tutaj opisujemy

Jak codziennie dostarcza¢ organizmowi wodor

Znana rowniez jako woda wzbogacona w wodor (HRW), jest to zwykta woda (H20) zawierajaca
rozpuszczony wodor czasteczkowy (H2).

Poniewaz jest to gaz, trudno jest znalez¢ na naszej planecie wolny wodoér. Poniewaz jest to element,
ktory ma tendencj¢ do tworzenia wigzan z innymi elementami.

Rzadko mozemy znalez¢ naturalne Zrédta wody zawierajace rozpuszczony wodor.
Mozemy jednak wygenerowac idealng wod¢ wodorowg do picia w domu.

Wszystko to jest mozliwe juz od kilku lat dzigki automatycznym generatorom, ktére w naturalny
sposOb wzbogacaja wode w aktywny wodor poprzez proces elektrolizy.

Picie wody wodorowej staje si¢ coraz popularniejszym rozwigzaniem tagodzacym skutki utleniania.

Najlepsze technologie wytwarzania wody uwodornionej opracowano w Chinach, Japonii 1 Korei
Potudniowej, gdzie ze wzgledu na wielowiekowe tradycje zawsze zwracano wigksza uwage 1
$swiadomos$¢ znaczenia wody dla zdrowia.



Od potowy XX wieku na tych obszarach stopniowo powstawaty najwazniejsze innowacje w
zakresie produkcji wody uwodornione;.

Oto kolejny krotki film pokazujacy korzystny wplyw wody wodorowej na organizm i jego funkcje:

Potaczenie badan, badan naukowych i innowacji technologicznych umozliwito opracowanie
przyrzadoéw zdolnych do dodawania wodoru do wody poprzez elektrolizg.

Na tym poziomie rozpoczelismy dziatalnosc¢ jako zespot siQuri okoto 3 lata temu, poréwnujac si¢ z
najwazniejszymi firmami na §wiecie zajmujacymi si¢ bezposrednimi badaniami i rozwojem
technologicznym wody.

Z tego porownania narodzit si¢ prawdziwy dziat testow 1 analiz, ktory pozwolit nam zdoby¢ know-
how (wiedze 1 umiej¢tnosci) w tej dziedzinie, dokonujac takze waznych selekcji profesjonalnych i
domowych technologii dla wody.

W przypadku domowych rozwigzan codziennego zaopatrzenia w wod¢ uwodorniong celowo
odrzucili$my niskobudzetowe rozwigzania oparte na urzadzeniach bez membrany separacyjnej,
gdyz zardbwno testy wewnetrzne, jak i zewnetrzne wykazaty ich nieskutecznosc.

Glownym problemem tych tanich urzadzen (oprdcz niskiego stezenia H2) jest to, ze w zwigzku z
brakiem membrany separacyjnej oprécz wodoru dodaja do wody takze ozon (O3) i chlorki (CI -).
ktore maja negatywny wplyw na zdrowie cztowieka.

Zamiast tego wybrali$my opatentowang technologie o wysokiej jakosci konstrukeji, ktéra zapewnia
99,9% czysty wodor molekularny 1 wprowadza dwie wazne innowacje:

oczyszczanie wody rowniez za pomoca systemu pulsujacego swiatta LED.
rewitalizacja wody systemem wirowym.

Woda alkaliczna lub woda uwodorniona: roéznice

Acqua alcalina { Acqua all’idrogeno ‘

Composizione chimica (rispetto

: SR alterata inalterata
all’acqua di origine)

da ricercare nell’alterazione delle
Evidenze sperimentali caratteristiche dell’acqua piuttosto che positive
nel valore del pH

se |'acqua é destinata all’'uso potabile allora la normativa di riferimento & quella in
Normativa di riferimento vigore per le acque destinate al consumo umano e per le apparecchiature che la
producono

Tabella 1 - Analogie e differenze tra acqua alcalina e acqua all’idrogeno.



Na pewno styszate§ o wodzie alkalicznej, zwanej takze jonizowang wodg alkaliczna.
W rzeczywistos$ci miat wigkszg dyfuzj¢ niz woda wodorowa.

Z kolei wodér molekularny jest juz szeroko stosowany w medycynie (zatwierdzony przez FDA) i
przemysle, nie jest bynajmniej rzadko$cig w $§wiecie, w ktorym zyjemy, a tym bardziej nie jest
wynikiem niedawnego odkrycia naukowego.

Jakie sg wigc rzeczywiste rdéznice migdzy tymi dwoma ,,rodzajami wody™?
Pierwsza réznica, by¢ moze najwazniejsza, moze Ci¢ zaskoczy¢:
Wody alkalicznej nie poddano obecnie zadnym badaniom naukowym wykazujacym jej skutecznosé

dla zdrowia czlowieka. Istniejg jedynie pseudobadania lub testy przeprowadzane gldwnie przez
firmy oferujace maszyny do produkcji tej wody.

Z drugiej strony, woda uwodorniona ma kilka opublikowanych badan naukowych, a takze kilka
udokumentowanych przypadkow klinicznych, w ktérych woda wzbogacona wodorem zostata
zastosowana w terapii.

Istnieje okoto osiemdziesigciu roznych patologii (m.in. choroby uktadu krazenia, demencja,
cukrzyca, osteoporoza, przewlekle stany zapalne, nadcis$nienie, cholesterol, choroby Parkinsona i
Alzheimera), w ktérych korzystny wptyw ma wodor molekularny.

Woda alkaliczna jest wynikiem glebokiej modyfikacji sktadu chemicznego.

Natomiast woda uwodorniona nie ulega zadnym przemianom chemiczno-fizycznym innym niz
wzrost stezenia rozpuszczonego wodoru.

Dodatek gazowego wodoru do wody jest calkowicie niezauwazalny (niezmienione wlasciwosci
organoleptyczne i brak powstawania musowania).

Dowody eksperymentalne wskazuja na wptyw wody wzbogaconej w wodor na organizm ludzki,
natomiast teorie 1 badania przemawiajace za wodg alkaliczng nie sg zbyt przekonujace na poziomie
naukowym.

W wyniku procesu produkeji wody alkalicznej traci ona naturalnie wystgpujace w niej sole
mineralne, ktdre nastgpnie s3 sztucznie uzupelniane.

W wodzie uwodornionej to wszystko nie ma miejsca, w rzeczywisto$ci wszystkie sole mineralne
pierwotnie obecne w wodzie zostajg zachowane.

W $wietle tych 4 zasadniczych rdznic warto okresli¢, jak te wody dziataja w naszym organizmie:
Zjonizowana woda alkaliczna:

gtowna cechg tej wody jest to, ze mozna jg uzyska¢ w ré6znych poziomach pH: od silnie kwasnego
(pH << 7) do silnie zasadowego (pH >> 7).

Doptywajaca woda to woda wodociagowa, ktora poddawana jest sekwencyjnemu dziataniu wielu
zabiegOw.

Wedlug producentow tego rodzaju woda alkalizuje organizm, przywracajac rownowage PH krwi.
Woda alkaliczna bardzo szybko zostalaby wchtonigta przez watrobe 1 inne narzady wewnetrzne



1 pomoglaby spowolni¢ starzenie si¢ organizmu, zapewniajac pijacym ja wysoki komfort
fizjologiczny.

Woda uwodorniona:
gldwna cecha tej wody jest to, ze jest wzbogacona wodorem czgsteczkowym H2.

Stezenie wyrazane jest w PPB (Parts per miliard) i jest warto$cia, ktora okresla takze jako$¢ i cene
urzadzen, ktore je wytwarzaja.

Woda o odpowiednim stezeniu wodoru molekularnego staje si¢ silnym przeciwutleniaczem, ktory w
naszym organizmie pomaga neutralizowa¢ wolne rodniki, ktore przyczyniajg si¢ do rozwoju chorob,
stanow zapalnych i starzenia.

Proces zachodzacy w naszym organizmie jest ,,bardzo prosty”: wodor czasteczkowy H+ wiaze si¢ z
wolnym rodnikiem o wzorze chemicznym OH- tworzac zasadniczo wodg (H20), ktéra nawadnia
komorki.

Wymiary atomowe czasteczki wodoru sprawiaja, ze pierwiastek ten dociera takze do tych czesci
naszego organizmu, ktore bardzo czgsto sa ,,zaniedbywane” przez inne antyoksydanty, jak np.
bariera krew-modzg.

Podsumowujac, jasne jest, ze chociaz wodzie uwodornionej towarzyszg autorytatywne badania
naukowe, ktore ,,po§wiadczaja” jej korzysci dla zdrowia ludzkiego, wrecz przeciwnie, woda
alkaliczna stynie jedynie z tego, ze ma zalety. Te rzekome korzysci sa realizowane bardziej niz
cokolwiek innego przez firmy produkujace te urzadzenia.

Prawda jest jednak, ze woda alkaliczna zaczela si¢ rozprzestrzenia¢ w Japonii juzw 1931 r.,aw
1962 r. dwie firmy zajmujace si¢ jonizacja wody (jedna z prefektury Nagano, druga z prefektury
Kioto) sprowadzily te urzadzenia do japonskiego Ministerstwa Zdrowia, Pracy i Opieki Spotecznej
(JMHLW), ktora udzielita licencji na wytwarzanie takiego sprzetu jak wyroby medyczne.

ALL'ARIA ACQUA IDROGENATA

e

ACQUA NORMALE

Eksperyment jablkowy



Aby zademonstrowac¢ przeciwutleniajaca moc wody wodorowej, przeprowadziliSmy prosty
eksperyment.

Wzielismy jablko, poniewaz jest to owoc szczegdlnie narazony na skutki utleniania.
Z tego samego jabtka otrzymaliSmy 3 rowne segmenty i umiesciliSmy je:

jeden w powietrzu

jeden zanurzony w czystej wodzie

taki zanurzony w wodzie wodorowej

Po 15 minutach wyraznie okazato si¢, ze plasterek jabtka szybko brazowit si¢ w powietrzu w
wyniku utleniania, ,,cierpigc” na dzialanie tlenu z powietrza.

Obydwa kawatki jabtka zanurzone w wodzie wykazaty wyraznie wolniejsze utlenianie. Do tego
stopnia, ze ta zanurzona w wodzie uwodornionej pozostata niezmieniona, zachowujac po 15
minutach swdj pierwotny kolor i nie wykazujac zadnych wyraznych oznak utlenienia.

Proste doswiadczenie pokazuje, jak obecnos¢ wodoru czasteczkowego w wodzie skutecznie
przeciwdziata procesom oksydacyjnym zapoczatkowanym po przekrojeniu jabika.

Uwodorniony ekstraktor wody 1 soku

— -

Yo J' |

O tym, jak wazne sg antyoksydanty i dlaczego tak wazne jest, aby wprowadzac¢ je konsekwentnie i
w odpowiednich ilosciach do swojej diety, mowiliSmy juz Wam, aby przeciwdziata¢ chorobom
wywotywanym przez wolne rodniki, takim jak choroby zwyrodnieniowe i powazne choroby, np.
nowotwory.

Jesli masz wyciskarke do sokow, podejmujesz juz wazne dziatania zapobiegawcze:
przeciwutleniacze zawarte w owocach 1 warzywach z pewnos$cig s3 w tym skuteczne.

Dzi$, dzigki badaniom naukowym, wreszcie istnieje mozliwo$¢ przyjmowania antyoksydantow,
ktore sg jeszcze skuteczniejsze 1 funkcjonalne dla Twojego organizmu.

Jednym z nich jest z pewno$cig wodor (H+), ktdry jest najmniejszym naturalnym pierwiastkiem
wystepujacym w przyrodzie, ktory dzigki swoim wiasciwosciom biologicznym dociera do



wszystkich tkanek naszego organizmu, tgcznie z barierg krew-mozg, 1 dziata na wolne rodniki,
ktore powoduja powazne i zwyrodnieniowe patologie nawet na poziomie méozgu.

Przeciwutleniacze zawarte w owocach i warzywach, ze wzgledu na swoje wewnetrzne wiasciwosci,
maja wicksze czasteczki i dlatego nie moga dotrze¢ do niektorych tkanek i narzadow.

Zatem polaczenie zywego soku i uwodornionej wody staje si¢ podstawa rzeczywistego i
skutecznego synergicznego dziatania 360° przeciwko wolnym rodnikom w organizmie.

We Wtoszech wcigz niewiele mowi si¢ o0 wodzie uwodornione;.

Podczas gdy czasopisma i badania eksperymentalne w jezyku angielskim, z najbardziej
autorytatywnych uniwersytetow i najwazniejszych osrodkéw eksperymentalnych na swiecie,
zgodnie przypisuja, ze woda uwodorniona stanowi najsilniejszy naturalny przeciwutleniacz dla
organizmu ludzkiego.

Jak praktycznie przyjmowacé w ciggu dnia wode uwodorniong potagczong z zywym sokiem:

Rano przed $niadaniem: zaraz po przebudzeniu wypij szklank¢ wody uwodornionej, pomoze to w
pozbyciu si¢ toksyn nagromadzonych w nocy.

Na $niadanie: Przygotuj poranny sok na zywo.

Przed zakonczeniem procesu ekstrakcji przephlucz ekstraktor woda uwodorniong, aby uwolni¢ caty
sok pozostaty w $rodku.

Ta prosta operacja wzbogaca ekstrakt wodorowy H+, ktéry wspomaga przyswajanie sktadnikéw
odzywczych na poziomie jelit.

Mleko roslinne: jesli przygotowujesz mleko roslinne za pomocg ekstraktora (migdatowe,
orzechowe, orzechowe itp.), zamien tradycyjna wod¢ na wod¢ uwodorniong zard6wno w fazie
moczenia suszonych owocow, jak i podczas fazy ekstrakcji nawodnionych owocow.

Woda uwodorniona pozwala uzyska¢ lepsze mleko roslinne, ktore jest lepiej przyswajalne na
poziomie jelit.

*Jesli zazywasz suplementy i/lub leki: woda uwodorniona zwigksza skutecznos¢, sprzyjajac
dziataniu substancji aktywnej w organizmie.

W ciggu dnia: wypij co najmniej 2 litry wody uwodornionej, wazne jest, aby zachowac staty
doptyw antyoksydantow.

Podczas lunchu i positkow: uzupetniaj positki woda uwodorniong; poza tym, ze utatwia trawienie,
zwigksza przyswajanie sktadnikow odzywczych z pozywienia.

Przed pojsciem spaé: wypij przynajmniej szklank¢ uwodornionej wody, utatwi Ci to sen 1 pomoze
Ci si¢ obudzi¢, gdyz wodor dziata w mdzgu, zamieniajgc wolne rodniki w dobroczynng wodg, ktora
glebiej nawodni komorki .

Jak wida¢, synergia pomigdzy zywym sokiem i uwodorniong wodg naprawde stanowi waznego 1
skutecznego codziennego ,,sojusznika” w zapobieganiu wielu patologiom i z pewno$cig przyczynia
si¢ do zmiany w kierunku zdrowego stylu zycia.



Co dzieje sie¢ w Twoim organizmie, jesli codziennie wypijasz 8 szklanek wody wodorowej?

¥

( 4

Codzienne nawodnienie jest niezb¢dne dla naszego dobrego samopoczucia, cho¢ bardzo czgsto o
nim zapominamy. Kolejng wazng rzecza, ktora jest niedoceniana, jest rodzaj wody, ktora pijemy.

Wody, ktore znajdziesz na rynku, nie sg takie same i1 przynosza korzys$ci naszemu organizmowi na
rozne sposoby. W tym miejscu skupimy si¢ szczego6lnie na wodzie uwodornionej, ktora jest wiasnie
rodzajem wody charakteryzujacej si¢ wysokim st¢zeniem wodoru czasteczkowego (H2).
Nieprzypadkowo nazywa si¢ ja takze woda wzbogacong w wodor.

Zrozumiemy wszystkie powody, dla ktorych warto regularnie pi¢ 8 szklanek wody uwodornione;j
dziennie.

Jesli bedziesz to robi¢ przez 2 tygodnie, co stanie si¢ w Twoim organizmie?
#1 Stale dostarczaj przeciwutleniaczy, aby przeciwdziata¢ wolnym rodnikom

Pierwszg konkretng i realng korzy$cig udokumentowang wieloma badaniami naukowymi jest
wlasnie to, ze dostarcza organizmowi istotnej ilosci antyoksydantow. Jak juz wspomniano, wodor
czasteczkowy uwazany jest za najsilniejszy przeciwutleniacz wystepujacy w przyrodzie. Skutecznie
przyczynia si¢ do przeciwdziatania szkodom powodowanym przez nadmiar wolnych rodnikow.

# 2 Sprawia, ze czujesz si¢ peten energii.

Odwodnienie nawet 1% masy ciata powoduje spadek sil i uczucie zmeczenia. Tyle, Ze nikt nigdy
nie pomyslal, ze to moze by¢ przyczyng duzego zmeczenia...

Kiedy nalezy pi¢?

Zanim poczujesz potrzebe pragnienia. Poniewaz gdy odczuwa si¢ bodziec, organizm juz si¢
odwadnia. Picie o$miu szklanek wody uwodornionej dziennie oznacza odzyskanie sit 1 energii.

#3 Pomaga schudna¢.

Picie co najmniej o$miu szklanek uwodornionej wody dziennie uruchamia mechanizm
odchudzajacy zwany termogeneza.



Wprowadzajac do organizmu pewng ilo§¢ uwodornionej wody o temperaturze pokojowej lub z
lodowki, organizm stara si¢ doprowadzi¢ ja do temperatury ciata 37° C, zuzywajac w ten sposob
kalorie, w procesie, ktory zwigksza tempo metabolizmu nawet o 30%.

Udowodniono naukowo, ze picie 1,5 litra zimnej, uwodornionej wody dziennie przez caty rok
powoduje, ze metabolizm spala do 17 400 kalorii i traci 5 kg w ciggu 12 miesiecy.

Co wigcej, wypijanie 8 szklanek dziennie pozwala zmniejszy¢ uczucie gtodu, poniewaz korzystnie
wplywa na osrodki nerwowe, ktorych zadaniem jest kontrolowanie pragnienia i gtodu.

Wigcej na ten temat dowiesz si¢ czytajac nasz artykul na temat diety wodno-wodorowe;.
#4 Twoja skora staje si¢ bardziej elastyczna i roz§wietlona.

Picie wody uwodornionej pomaga gleboko oczysci¢ skore, nadaje jej mickkos¢ i idealng cere, jak
po dniu spedzonym na §wiezym powietrzu.

Nie stanie si¢ to jednak natychmiast, ale jesli bedziesz pi¢ bardzo konsekwentnie.
Na wynik trzeba czeka¢ co najmniej 28 dni (czas obrotu komorek).
#5 Oczyszcza i oczyszcza cialo.

Regularnie pijana uwodorniona woda pomaga wyeliminowac¢ toksyny i odprowadza nadmiar
ptynow, ktore powoduja cellulit i thuszcz brzuszny.

# 6 To naturalne wsparcie.

Badanie opublikowane w American Journal of Epidemiology wykazato, ze osoby, ktore pity wigcej
niz osiem szklanek wody wodorowej dziennie, byty o 41% mniej narazone na zawat serca niz osoby,
ktore pity mniej niz 2 szklanki wody dziennie.

Ponadto uwodorniona woda pomaga rozwigza¢ problemy z zaparciami, a takze ma korzystny
wplyw na refluks zotagdkowo-przetykowy.

#7 Popraw jako$¢ aktywnosci sportowe;.

Odwodnienie jest gtownym wrogiem dobrej aktywnosci sportowej, dlatego istotne jest dobre
nawodnienie przed, w trakcie 1 po sesji ¢wiczen.

Przyjmowanie ptyndw nalezy rozpocza¢ przed wysitkiem fizycznym, aby zapewni¢ optymalny stan
nawodnienia w momencie wysitku.

Nie zaleca si¢ picia duzych ilosci wody uwodornionej na 45-60 minut przed wysitkiem fizycznym.
Podczas ¢wiczen nalezy uzupetia¢ o 1/4 litra co 15 minut.

Wreszcie, picie wody uwodornionej po wysitku fizycznym pomaga szybciej wyeliminowa¢ kwas
mlekowy, zapewniajac szybsza regeneracje.



Estetyczne zastosowanie wody uwodornionej dla urody i pielegnacji skory i twarzy.

Woda uwodorniona z pewnos$cig nadaje si¢ do picia, ale jest rowniez bardzo skuteczna w celach
estetycznych.

Tak naprawde wodor molekularny H2 jest swego rodzaju $rodkiem przeciwstarzeniowym, ale moze
by¢ réwniez ,,naturalnym $rodkiem czyszczacym”, ktéry pielggnuje skore i ja nawilza.

Pielegnacje skory i/lub pielegnacje twarzy nalezy uwazac za ,,dlugoterminowsa inwestycje” majaca
na celu zachowanie mtodosci i samodoskonalenie oraz sg one niezbedne do ochrony skory przed
»agresorami zewnetrznymi”.

Niektére obecnie zakonczone badania naukowe dotyczace wykorzystania wodoru w celach
estetycznych wykazaty jego pozytywny wptyw na walke z oznakami starzenia, poniewaz nie ma on
przeciwwskazan, jest wrecz bardzo dobrze tolerowany przez skore i nie powoduje podraznien ani
reakcji alergicznych.

Ale zobaczmy, jak woda uwodorniona moze by¢ przydatna w roznych grupach wiekowych:

do 35. roku zycia, ogdlnie rzecz biorac, dla urody twarzy wodor dziata ,,zapobiegawczo” przeciwko
oznakom starzenia.

w wieku od 35 do 55 lat przeciwstarzeniowa rola wodoru moze by¢ przydatna, poniewaz pomaga
zwalcza¢ pierwsze zmarszczki 1 widoczne oznaki.

od 55. roku zycia pielegnacja twarzy stopniowo staje si¢ waznym elementem.
Oczyszczanie skory 1 twarzy jest rOwniez istotne w codziennej higienie.

Mozna do tego celu wykorzysta¢ wodg wodorowa, ktéra nie powoduje zadnych problemow
skoérnych.

Dla wszystkich grup wiekowych woda wodorowa moze pomdc od§wiezy¢ skore, zachowac jej
koloryt i usung¢ makijaz lub osady z czynnikdw zewnetrznych.



Wriasnie do demakijazu woda uwodorniona moze w niektdrych przypadkach zastapi¢ bardzo drogie
ptyny micelarne.

Tak naprawde wod¢ micelarng DIY mozna przygotowac juz z dwoch sktadnikéw, uzywajac wody
uwodornionej (o st¢zeniu co najmniej 1600 PPB) i ptynu do higieny intymnej w minimalnych
ilosciach.

Jesli zalezy Ci na bardziej naturalnym produkcie, mozesz za pomoca wody uwodornione;j i
gliceryny roslinnej uzyska¢ ptyn micelarny przydatny do usuwania makijazu, nawet najbardziej
trwalych szminek.

Ta domowa woda micelarna nie powoduje podraznien oczu, dlatego mozna jej uzywac takze do
demakijazu oczu.

I czy woda wodorowa jest przydatna dla ludzkiego pickna?

Prosty, codzienny gest mycia twarzy uwodorniong woda moze pomoéc od§wiezy¢ skore, giebiej ja
nawilzy¢ i zachowac jej koloryt.

Swietnie sprawdza sie jako ,,po goleniu”. Dla 0s6b, ktére czesto sie gola, jest idealny do tagodzenia
podraznien skory.

Oprocz zastosowania estetycznego, niektore badania podkreslaja rowniez pewne korzysci w walce z
grzybami skdrnymi i tuszczyca.

Wreszcie wod¢ uwodorniong mozna stosowac takze do mycia okolic intymnych zimng woda.
Jak skutecznie usung¢ toksyny z organizmu

Kiedy masz ,,problemy fizyczne”, takie jak bdle gtowy, bole brzucha, rozproszone bdle i wiele
innych objawow, ktore odkrywasz, ze masz kazdego dnia, sg to ,,mechanizmy obronne”, ktore
organizm uruchamia, aby ostrzec Ci¢ 0 wewnetrznym stanie ztego samopoczucia narzadow, a nawet
komorek.

Nie zwracanie uwagi na te znaki moze by¢ powaznym btgdem!
Dlaczego Twoje cialo tak reaguje?

Najprawdopodobniej przez jakis$ czas zgromadzile§ w sobie mnostwo toksyn, z ktorymi Twoj
organizm nie jest juz w stanie sobie poradzic.

Twdj system wewngtrzny stara si¢ oczysci€ najlepiej jak potrafi, przenoszac toksyczne toksyny z
narzadow do rzeczywistych ztogdw, ktore z czasem powoduja problemy fizyczne w réznych
czesciach ciata.

Ale czym sa toksyny?
Toksyny to wszystko, co uszkadza komorki w organizmie.

Z tego powodu czasteczki wytwarzane przez mechanizmy obronne organizmu zmieniajg PH
tetnicze, ograniczajac tlen w komorkach.

Tworzy si¢ tu tzw. stan kwasicy.

W medycynie kwasica wystepuje wtedy, gdy pH krwi spada ponizej warto$ci 7,35.



Zta wiadomos¢ jest taka, ze nawet jesli nie chcesz, w kazdej chwili dnia wprowadzasz do swojego
organizmu toksyny!

Jakie sg gtowne zrodta toksyn?

zywno$¢ wyprodukowana przemystowo i/lub nieorganicznie, poniewaz zawiera dodatki chemiczne,
konserwanty, barwniki, dodane i sztuczne cukry, takie jak aspartam, konserwanty, pestycydy itp.;

zanieczyszczone powietrze;

woda: fluor, chlor, metale ci¢zkie itp. a sytuacja jeszcze si¢ pogarsza w przypadku wody
umieszczonej w plastikowych butelkach: Bisfenolu A, Bisfenolu S, PVC i Ftalanow;

Dezodoranty: Uwazaj na aluminium,;

agresywne kremy i detergenty: uwazaj na parabeny;

niektore leki ze wzgledu na tzw. ,,skutki uboczne”;

Krétko mowige, organizm nie moze unikna¢ przyjmowania tych toksyn i jest nimi nasycony!

Napetniajac si¢ toksynami, komorki tracg dotlenienie i w tym przypadku nie sg juz w stanie uwolni¢
si¢ od toksycznych odpadow.

W dtuzszej perspektywie organizm wytwarza cholesterol, thuszcz, cellulit... 1 wszystkie te sytuacje,
ktére powoduja objawy, ktore nastepnie oczywiscie leczy si¢ lekami i ktore nazywamy chorobami.

Jesli dziatania nie zostang podjete w odpowiednim czasie i skutecznie, choroby te stang si¢
nieodwracalne i dlatego nazywane sg chorobami chroniczno-degeneracyjnymi.

Ten zmieniony stan prowadzi rowniez na dtuzszg mete do powaznych chorob, takich jak rak.
Jak nie napetni¢ si¢ toksynami, jesli mimowolnie wprowadzg je do organizmu?

W tym przypadku dzialanie zapobiegawcze nie jest zbyt skuteczne, zbyt wiele zrodet oddziatluje na
Twdj organizm na co dzien.

Zatem jedyne, co mozesz naprawdg zrobi¢, to podja¢ dzialanie ,,leczace”.

Moze ci si¢ to wydawac trywialne, ale potrzebujesz tylko 2 litréw wody dziennie, czyli okoto 8/9
szklanek, aby wyeliminowa¢ wigkszos$¢ toksyn, utrzymujac zdrowa watrobg i nerki.

W szczegolnosci wypicie szklanki wody rano, zaraz po przebudzeniu, sprzyja eliminacji
,produktow przemiany materii” nagromadzonych w nocy.

Do wody mozesz doda¢ sok z potowy cytryny, a jeszcze lepiej uwodorniong wode do dobrego,
zywego soku przygotowanego za pomocg ekstraktora z wykorzystaniem sezonowych owocow i
warzyw, aby jeszcze skuteczniej wspomoc watrobg.

Pamigtaj wigc o nawadnianiu organizmu poprzez codzienne picie wody uwodornionej, przyniesie to
mozliwe korzysci, utrzymujac stan dobrego samopoczucia w miar¢ upltywu czasu.



Czy kiedykolwiek styszate$ o potencjale redukcji utleniania?

W chemii potencjat oksydacyjno-redukcyjny, znany rowniez jako potencjat Redox, jest miara
tendencji substancji do ,,przyjmowania” elektronow (-), a tym samym do redukcji. Warto$¢ te
mierzy si¢ w miliwoltach (mV).

Potencjal redukcji utleniania wyrazany jest skrotem ORP i moze mie¢ warto$¢ dodatnig lub ujemna.

Woda o ujemnym ORP zapewnia rezerwe wolnych elektrondw przydatnych do blokowania
utleniania tkanek organizmu przez wolne rodniki.

Innymi stowy, jest skutecznym przeciwutleniaczem jako wsparcie dla owocow 1 warzyw lub
suplementow o specyficznym dziataniu, dzigki duzej ilo$ci zawartych w nim elektronow, a
wszystko to gotowe do uwolnienia.

Dziata szybko i jest w stanie dotrze¢ do tkanek organizmu w krotszym czasie.

Szkoda jednak, ze wigkszo$¢ wody kranowej 1 butelkowanej notuje wartos§ci ORP w okolicach
+150 /+300mV: dlatego niestety dziata poprzez utlenianie czasteczek biologicznych,
,»przyspieszajac” niszczenie wolnych rodnikow 1 w konsekwencji ,,przyspieszajac” proces starzenie
sie.

Woda ta nie ma energii, a wrecz odbiera energi¢ naszemu organizmowi, przez co czujemy si¢
bardziej zmeczeni.

Ponizej masz wykres, ktory pozwala lepiej zrozumie¢ koncepcje:



SCALA ORP(POTENZIALE DI OSSIDO-RIDUZIONE) _ ‘
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DRINK BOTTIGLA RUBINETTO POMODORO DI ARANCE IDROGENATA
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mV mV
OSSIDANTI = danneggiano le cellule ANTIOSSIDANTI = proteggono le cellule

Wszystkie przeciwutleniacze wystepujace w przyrodzie majg ujemny potencjat redukeji tlenkow.

Idealna woda pitna powinna mie¢ ujemny ORP (wspodtczynnik Redox) w zakresie od -300 mV do -
650 mV (woda przeciwutleniajgca).

Jak widzieliSmy, woda, ktorg najczesciej pijemy z kranu lub z butelki, zawsze ma dodatnig wartos$¢
ORP, a wiec jest to woda utleniajaca, nie do konca idealna dla organizmu.

Wyobrazam sobie, ze zastanawiasz si¢, jak to mozliwe, ze zwykta woda moze wyrzadzi¢ szkody w
naszym organizmie.

Wtasciwie to nie jest wina wody. Gtéwnym powodem jest to, ze woda zostata znieksztatcona.

Jesli si¢ nad tym zastanowi¢, woda w przyrodzie ptynie rzekami, schodzi z gor, wyptywa ze Zrodet,
otrzymuje $wiatto stoneczne itp.

Zamknigty w butelkach i/lub rurkach traci swoje ,,naturalne wlasciwosci”.

Zasadnicza rdznice zapewniaja klastry, ktére sg niczym innym jak grupami czasteczek wody
polaczonych stabym wigzaniem, znanym jako wigzanie wodorowe.

Woda butelkowana sktada si¢ zazwyczaj z skupisk okoto 20—40 czasteczek. Czasteczki wody tacza
sie, gdy tracg swoj fadunek lub gdy tadunek zostaje ostabiony przez kwasowos¢. Kazda woda z
dodatnim ORP ma wigksza liczbe grup molekularnych.



Zamiast tego w naturze woda ma maksymalnie 5 lub 6 czasteczek H20 na klaster. Wszystko to
podnosi potencjat elektrochemiczny, zwigkszajac tadunek ujemny, a tym samym energie.

Co wigcej, mniejsze skupiska pozwalaja wodzie szybciej przenikaé przez btony komdrkowe, dzigki
czemu toksyny lepiej sptywaja od wewnatrz na zewnatrz, co sprzyja skutecznemu dziataniu
detoksykujacemu.

Woda ztozona z wickszych skupisk trudniej przedostaje si¢ do komorek organizmu, dlatego jesli
wypijemy nieodpowiedni rodzaj wody, mozemy dozna¢ odwodnienia, niezaleznie od tego, ile jej
spozyjemy.

Jak zamieni¢ wode z kranu w najlepsza wode pitna
Czy nie bytoby wspaniale, gdyby$my mogli odtworzy¢ t¢ samg wysokogorska wode w domu?

Dzi$ mozna odtworzy¢ podobng wode za pomoca urzadzen takich jak NaDa, ktore umozliwiaja
podziat wigzan wodorowych duzych klastrow na male grupy czasteczek H20 w proporcji 5/6,
idealne do codziennego nawodnienia.

W rzeczywisto$ci NaDa, dzieki funkcji ,, Wody magnetycznej”, podnosi potencjat Redox wody
kranowej do okolo -476 mV ORP, co jest idealna wartoscia dla naszego organizmu, poniewaz
pozwala wodzie dziata¢ przeciwutleniajaco przeciwko wolnym rodnikom.

Picie dobrej wody, nawet podczas positkéw, hamuje nadmierng fermentacje w przewodzie
pokarmowym 1 nieprawidtowy rozwoj drobnoustrojow jelitowych.

Oprocz tego masz synergiczne dziatanie wodoru czasteczkowego ze wszystkimi korzy$ciami, ktore
widzieliSmy wczesniej.



PODWOJNE OCZYSZCZANIE: CO TO JEST I JAK ZROBIC PRAWIDLOWO

Podwojne oczyszczanie twarzy zmienito moja skore bardziej niz jakikolwiek inny rodzaj zabiegu,
dlatego myslg, ze jest to temat, o ktérym warto porozmawiac takze z Wami.

Na czym polega podwodjne oczyszczanie?

Oczyszczanie podwojne polega na zastosowaniu dwoch réznych rodzajow srodkow czyszczacych
zaréwno do porannego, jak 1 wieczornego oczyszczania twarzy:

srodek czyszczacy na bazie oleju -> powinowactwo lub oczyszczanie regenerujace.
detergenty lub $rodki powierzchniowo czynne na bazie wody -> oczyszczanie kontrastowe.

Pierwszy gest oczyszczania ma na celu usunig¢cie makijazu i wszelkich zanieczyszczen
thuszczowych, takich jak nadmiar sebum, makijaz, filtry przeciwstoneczne i smog.

Drugi gest oczyszczania ma na celu dokonczenie oczyszczenia poprzez usunigcie suchych
zanieczyszczen, takich jak martwe komorki, kurz itp.

Dlaczego warto wybra¢ podwojne oczyszczanie?

Srodki czyszczace na bazie olejkow, dzialajace na zasadzie sebum, dobrze rozpuszczaja nadmiar
sebum i1 dobrze zmywaja makijaz, nie uszkadzajac plaszcza hydrolipidowego skory. Trudno je
jednak skutecznie usung¢ wlasnie dlatego, ze nie maja powinowactwa z woda. Co wiecej, nasza
skoéra ma tendencje do tatwiejszego wnikania substancji thustych niz wodnych, w zwigzku z czym
demakijaz wylgcznie olejem utatwia wnikanie zanieczyszczen w skoére, powodujac
zanieczyszczenia 1 przedwczesne starzenie sig.

Nawet dlugotrwaty makijaz mozna usunaé za pomoca ,,0leju”. Srodek pioracy wykorzystujacy
powinowactwo wykorzystuje dzialanie rozpuszczalnika (sity spojnosci). Przylegajacy do ptaszcza
lipidowego skory ,,lipofilowy” brud rozprasza si¢ i rozpuszcza w oczyszczajacym ,,oleju”.
Usunigcie dodanego oleju usuwa rowniez brud. Zaletg jest to, ze nie ,,odtluszcza” skory i nie
ostabia bariery ochronnej skory. W przypadku skory dojrzatej uzyskuje sie rowniez dobre
nawilzenie resztkowe.



Detergenty zawierajace srodki powierzchniowo czynne maja natomiast wtasciwo$¢ budowania
miceli wokoét czasteczek brudu, czyli ,.kulki”, ktora zamyka brud w $rodku i utatwia jego eliminacj¢
za pomocg wody. Dzieje si¢ tak, poniewaz §rodek powierzchniowo czynny jest czasteczka
zawierajacg czg$¢ hydrofobowa, ktora wychwytuje brud na bazie oleju i czg$¢ hydrofilowa, ktora
umozliwia jego eliminacj¢ wraz z faza wodna.

Tak wigc w pierwszym etapie czyszczenia mozna dobrze rozpuscic ,thuste” zanieczyszczenia,
podczas gdy w drugim usuniesz zard6wno pozostatosci poprzedniego detergentu, jak i pozostate
zanieczyszczenia suche.

Rezultatem podwdjnego oczyszczania jest zatem wyeliminowanie ze skory wszystkiego, co moze
nadac jej matowy, matowy i zatloczony wyglad; Korzystaja z niego wszystkie rodzaje skory.

W szczegblnosci nalezy obali¢ fatlszywe przekonania dotyczace detergentéw na bazie oleju lub
olejku oczyszczajacego.

Do usuwania sebum z thustej skory i uniknigcia irytujgcego uczucia $ciagnigcia, bedacego
synonimem agresji na barier¢ hydrolipidow3a 1 nieczystej skory, najlepiej nadajg si¢ detergenty na
bazie oleju.

Nawet dojrzata skora czerpie korzysci z etapu thustego oczyszczania, poniewaz oczyszczajace olejki
1 balsamy oczyszczajace dodaja do niej thuszcze, dzigki czemu wydaje si¢ gladsza, odzywiona 1
czysta.

Skad wziat si¢ pomyst podwojnego oczyszczenia?

Idee podwdjnego oczyszczania powszechnie przypisuje si¢ koreanskiej rutynie pielegnacyjnej,
poniewaz to dzieki jej rozpowszechnieniu w Europie my réwniez zaczeliSmy brac ja pod uwagg.
Uwazam jednak, ze dla wigkszej poprawnosci historycznej nalezy go przypisa¢ japonskiej rutynie
pielegnacyjnej: z tego, co wiem, tak naprawde pierwszym olejkiem do demakijazu, jaki pojawil si¢
na rynku, byt Unmask Cleansing Oil marki Shu Uemura, wydany w Japonii w 1967 roku.




W kazdym razie podstawa obu zabiegdw jest podwojny etap oczyszczania twarzy, rytuat, ktory
wedtug mojego osobistego do§wiadczenia, jesli jest stosowany konsekwentnie 1 przy odpowiedniej
technice, prowadzi do zaskakujacych rezultatow.

Fazy podwojnego oczyszczania i najbardziej odpowiednie produkty do tego

Produkty do oczyszczania twarzy sktadajg si¢ z fazy wodnej, fazy olejowej oraz srodkow
powierzchniowo czynnych w réznych proporcjach:

woda micelarna zawiera wylagcznie faze wodng 1 §rodki powierzchniowo czynne.
mleczko oczyszczajace sklada si¢ glownie z fazy wodne;.

dwufazowy ma faze wodng i olejowa w prawie rownych czesciach.

olejek oczyszczajacy ma gtéwnie faze oleista.




Faza 1 podwojnego oczyszczania

Produkty odpowiednie do pierwszego etapu oczyszczania na bazie olejkoOw to olejek oczyszczajacy
lub balsam oczyszczajacy; nawet mleczka oczyszczajace, jesli sa skomponowane z duza
zawartos$cig olejkow, moga naleze¢ do klasy srodkow oczyszczajacych regenerujacych lub
oczyszczajacych powinowactwo.

Jak prawidlowo przeprowadzi¢ faze 1 podwojnego oczyszczania

Ksigzka ,,Siedem japonskich rytualow pigkna” stworzona przez blogerke 1 ilustratorke Elodie Joy-
Jaubert wspoélnie z Shiseido bardzo wyraznie pokazuje, jak oczysci¢ twarz olejkiem
oczyszczajacym.

Aby prawidtowo stosowac olejek oczyszczajacy 1 w pelni doceni¢ jego zalety, ideatem jest
wykonanie prawdziwego masazu sekwencjg ruchow przedstawiong na powyzszej ilustracji.

Twarz i dtonie osusz, dozuj niewielkg ilo§¢ produktu na dtonie 1 naldz go na catg twarz jak krem, a
nastgpnie kontynuuj masowanie.

Warto natozy¢ niewielkg ilo$¢ produktu na wacik i delikatnie przesungé go pomiedzy rzgsami, aby
usuna¢ pozostatosci tuszu do rzes lub eyelinera.

Rownie wazne jest zwrocenie uwagi na wszystkie kaciki 1 mate przestrzenie twarzy, w ktorych
moze utrwali¢ si¢ makijaz (np. kaciki oczu, boki nosa, okolice pomig¢dzy nozdrzami a policzkami 1
kaciki ust) i tam pozostac. .

W przypadku delikatnych obszaréw wokot oczu bardziej odpowiednie mogg by¢ wody
oczyszczajace, wody micelarne lub dwufazowe §rodki czyszczace.

Skuteczno$¢ wielu detergentdw na bazie oleju sprawia, ze nie trzeba nawet pocieraé: w wigkszosci
przypadkéw mozna unikna¢ chusteczek, ptatkow kosmetycznych i drobnych kawalkow, ktore ze
wzgledu na wtasciwosci $Scierne nigdy nie sa tak delikatne jak dotyk dtoni.
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Najlepsze produkty na I faze podwdjnego oczyszczania

Produkty czyszczace na bazie oleju nie sg tak powszechne, jak produkty czyszczace na bazie wody.
Glownym powodem jest to, ze tego typu produkt jest drozszy, a ponadto, poniewaz nie pieni sig,
moze nie kazdemu przypas¢ do gustu.

Jednak dzigki upowszechnieniu si¢ koreanskich i japonskich sposobow pielegnacji, coraz
popularniejsze staja si¢ produkty oczyszczajace na bazie olejkow.

Poswigcitam juz osobny post masetkom do demakijazu czy balsamom oczyszczajacym, a osobny
post demakijazowi olejku kokosowego; Odsytam Was do nich, jesli macie ochote na tego typu
produkty, w przeciwnym razie w przypadku konkretnych olejkow do demakijazu spokojnie mozecie
si¢ tutaj zatrzymac.

Faza 2 podwdjnego oczyszczania

Dobre oczyszczenie skory jest kluczem do zdrowej skory, a uzupetienie oczyszczania na bazie
oleju produktem oczyszczajacym na bazie wody jest optymalng procedura usuwania wszelkiego
rodzaju zanieczyszczen.

Najbardziej odpowiednie produkty? Kremy lub musy oczyszczajace.

Jak prawidlowo przeprowadzi¢ faze 2 podwdjnego oczyszczania

Po oczyszczeniu skory produktem thustym nalezy doktadnie sptukaé twarz woda, a po wysuszeniu
skory przej$¢ do srodka czyszczacego na bazie wody (zwykle pienigcej si¢, poniewaz zawiera
srodki powierzchniowo czynne).

Jego zadaniem jest usunigcie oleistych pozostalosci z poprzedniego etapu oraz wszelkich dalszych
zaschnietych zanieczyszczen.

Niezaleznie od tego, jaki produkt wybierzesz, po prostu natdéz odrobing na dionie, rozciencz z
odrobing wody, rozprowadz 1 zacznij masowac zaczynajac od strefy T. W ten sposob utworzy si¢
piana, ktorg mozesz kontynuowa¢ masowanie az do Twoja skora jest czysta.



Po splukaniu wszystkiego najlepiej zastosowac si¢ do koreanskiej sztuczki kosmetycznej, czyli
wysuszy¢ twarz przecierajac ja gotymi rgkami: pozwala to na wigksze nawilzenie, poniewaz twarz
catkowicie wchiania wodg bez ryzyka $cierania podczas suszenia recznikiem.

W przeciwienstwie do detergentoOw na bazie oleju, detergenty na bazie wody sg bardzo popularne na
rynku, wigc wybor ich jest dostownie rozpieszczany.

Jedyna podstawowa rzecza, o ktorej nalezy pamigtac przy wyborze, jest fakt, ze surfaktanty, ze
wzgledu na swoje powinowactwo do wszystkiego, co thuste, majg tendencje do usuwania nawet
pierwszej thustej warstwy naszej skory, ktora petni funkcj¢ ochronng. Dlatego zawsze warto nie
tylko wybiera¢ detergenty na bazie delikatnych srodkéw powierzchniowo czynnych, ale takze
poprzedzi¢ je obfitym splukaniem wodg i zastosowac tonik, aby przywroci¢ rownowage pH skory.

Biorac pod uwage ogrom produktéw dostgpnych na rynku, w tym artykule skupie si¢ wytacznie na
detergentach na bazie wody, ktore sa przeznaczone do stosowania w synergii z detergentem na
bazie oleju, poniewaz gdy dwa produkty sa przeznaczone do wspolnego stosowania, z pewnoscia
zaoferowac to, co najlepsze dla skory. Naturalne jest wigc, ze i w tym przypadku zaczniemy od
kosmetykow koreanskich czy japonskich, ktére taczymy z detergentami na bazie olejkow, o ktorych
pisatam wcze$nie;.

Jak juz zrozumiates$, podwdjne oczyszczanie jest podstawg zdrowej skory, gotowej na przyjecie
sktadnikéw aktywnych z kolejnych etapow leczenia; Idealnie czysta twarz nie tylko zmienia
strukture skory, ale sprawia, ze serum, esencje i kremy nawilzajace sg znacznie skuteczniejsze.

Czy probowales juz podwojnego oczyszczania? Po wprowadzeniu go do swojej rutyny nie moge si¢
juz bez niego obejs¢.



Ztotym kluczem do zdrowia, dobrego samopoczucia i dlugowiecznosci jest wspanialy
ukiad limfatyczny.

Obejmuje przestrzenie miedzykomorkowe otaczajace Twoje komorki. Po prostu, Twoje ciato
sktada si¢ z komorek i dwoch ptynow: krwi 1 limfy. Komorki tworzg Twoje narzady, gruczoty,
tkanki, kosci itd. Sktadaja si¢ z biliondw komorek. Niektore s tak mate, ze ledwo mozna je
dostrzec. Przestrzenie miedzy Twoimi komorkami nazywane sg przestrzeniami
mi¢dzykomodrkowymi. Sa one wypelnione ptynami, przede wszystkim limfa, z niewielka ilo$cia
krwi. Masz niesamowitg ilo$¢ ptynu miedzykomorkowego. Pomysl o tym. To ptyn, ktory taczy
kazda pojedyncza komoérke w Twoim ciele!

Mysl o Krwi jako o systemie dostawy odzywczej do swoich komorek, a Limfa to system
kanalizacyjny odprowadzajacy odpady. Po prostu: krew odzywia komorki, a limfa je oczyszcza.
Plyn migdzykomorkowy sktada si¢ gtownie z limfy.

Twoj ptyn limfatyczny stanowi prawie 3/4 ptynu w Twoim ciele. Ten wazny system jest prawie trzy
razy wigkszy niz krew. A jednak...bardzo mato wiadomo lub rozumie si¢ na temat uktadu
limfatycznego ciala.

Dlaczego lekarze nie uczg si¢ o uktadzie limfatycznym? To wlasnie tam 99% wszystkich choréb ma
swoje zrodto. Dlaczego uczg si¢ patrzenia na krew w poszukiwaniu odpowiedzi? Dlaczego mozesz
odczuwac bol 1 zapalenie, mie¢ guzy na catym ciele i mie¢ doskonate wyniki krwi?

Ptyn limfatyczny to ptyn oparty na lipidach. Dieta po kwasnej stronie chemii oparta o mig¢so, jaja,
nabial, skrobiowe produkty, rafinowany cukier i przetworzong zywno$¢ moze odwodni¢ 1 zaggscié
ptyn limfatyczny, powodujac jego twardnienie. Toksyny srodowiskowe rowniez mogg mie¢
negatywny wplyw na pltyny w ciele. Negatywne emocje i mysli prowadzg do produkcji hormonéw
kwasowych, ktore sa jeszcze bardziej szkodliwe dla systemu.

Optymalne pH ptynu miedzykomoérkowego wynosi okoto 7. Gdy dieta jest bogata w kwasne
produkty, pH ptynu spada, a ptyn twardnieje. Jesli komorki sg zamknigte w utwardzonym,
zageszezonym plynie, toksyny nie moga wyjs¢, a substancje odzywcze nie mogag wejs¢. To
prowadzi do bolu, standw zapalnych i ostatecznie do uszkodzenia struktury i funkcji komorek.
Usuniecie odpadow z organizmu i odnowienie zdrowych komoérek moze zaja¢ nawet kilka lat. Czas
ten zalezy od kilku czynnikow, takich jak:

® jak dlugo odzywiasz organizmu nieodpowiednig zywnoscia

® stopienh odwodnienia organizmu

® tempo oczyszczania organizmu

® ¢zas na odpoczynek i sen. Odpowiedni sen i umiarkowane ¢wiczenia przyspieszajg proces
oczyszczania organizmu, tak jak roéwniez post, detoks sokowy oraz spozywanie wigkszej ilosci
owocow bogatych w wodg.

Dieta alkaliczna pelna zywych pokarmow takich jak owoce, jagody, melony, zielenina i warzywa w
naturalnym stanie nawodni 1 oczysci ptyn srddmigzszowy.

Regeneracyjna detoksykacja otwiera drzwi i1 eliminuje przeszkody zdrowotne, aby$ mogt wyglada¢
1 czu¢ si¢ jak najlepiej.

-- na podstawie Lauren Whiteman i Ivanowi Bortic



Srodki ostroznosci / Skutki uboczne

1. Dieta alkaliczna stala si¢ ostatnio w centrum uwagi, a wszyscy - od celebrytow po guru
zdrowia - reklamuja korzysci z wycinania kwasnych potraw z diety.

2. Badania pokazuja, Ze ograniczenie spozycia kwasnych pokarméw moze pomdc poprawié
gestos¢ kosci, zmniejszy¢ ryzyko kamieni nerkowych, obnizy¢ przewlekty bol, poprawié
poziom hormondw i ztagodzi¢ kwasny refluks.

3. Przestrzeganie zdrowej diety petnej nieprzetworzonej zywnosci bogatej w sktadniki
odzywcze 1 ograniczenie spozycia Zywnosci wytwarzajacej kwas moze by¢ Swietnym
sposobem na osiggnigcie optymalnego zdrowia. Czym sg kwasne produkty spozywcze 1 jak
mozesz ograniczy¢ ich spozycie? Dowiedzmy Sig!

Co to sg pokarmy kwasne?

1. Twoje ciato utrzymuje $cisle regulowany poziom pH. Jest to miara kwasowosci i
zasadowosci w ptynach i tkankach organizmu, w zakresie od 0 do 14. Nizszy poziom pH
jest bardziej kwasny, a wyzsze poziomy sg uwazane za bardziej zasadowe.

Podczas gdy pH 7 jest neutralne, lekko alkaliczne pH 7,35-7,45 jest uwazane za optymalne
dla zdrowia ludzkiego.

2. Nawet drobne zmiany poziomu pH twojego organizmu moga mie¢ duzy wpltyw na zdrowie.
Alkaloza, ktora jest spowodowana wysokim poziomem pH, moze powodowa¢ objawy,



takie jak splatanie, drzenie migéni i nudnosci, a kwasica moze powodowac zmeczenie,
ptytki oddech i1 bole gtowy.

Na szczgs$cie nerki wykonuja wigkszo$¢ pracy w kontrolowaniu pH organizmu, utrzymujac
poziom elektrolitow 1 wydalajac / wchtaniajgc ponownie jony kwasowe i zasadowe z
moczem. Jednak stosowanie diety bogatej w alkalia moze przynie$¢ pewne korzysci
zdrowotne.

Ograniczenie spozycia kwasnych pokarmow moze pomodc zachowac gestos¢ kosci, zapobiec
kamieniom nerkowym, a nawet zmniejszy¢ objawy refluksu kwasu.

15 Kwasnych potraw, ktore powiniene$ ograniczy¢ lub unikac

1.

Oto krotka lista kwasnych potraw, ktore mozesz chcie¢ ograniczy¢. Te produkty sg uwazane
za kwasotworcze, a ich spozycie powinno by¢ moderowane na zdrowej diecie:

Zywno$¢ kwasna vs. zywno$¢ alkaliczna

1.
2.

Jak doktadnie okresla si¢ liste kwasowych i zasadowych grup zywnos$ci?

Kiedy jesz, kalorie i sktadniki odzywcze sa ekstrahowane z pozywienia i sg
metabolizowane, pozostawiajac resztki popiotu. Ta pozostatos¢ popiotu decyduje o pH
zywnosci, dzielac ja na zywnos$¢ kwasotworceza lub alkalizujaca.

Pokarmy zawierajace kwasy zazwyczaj zawieraja biatka zwierzece, takie jak migso, jaja,
drob, ryby i1 produkty mleczne, a takze zboza i alkohol. Tymczasem owoce, warzywa i
ro$linne produkty biatkowe sg ogolnie uwazane za zywno$¢ alkalizujaca.

Skutki uboczne 1 niebezpieczenstwa zwigzane z kwasng zywnoscig

1.

Badanie opublikowane w Journal of Clinical Investigation oceniato wzrost w grupie 10
dzieci i niemowlat z rodzinng lub idiopatyczng klasyczng kwasicg cewkowa nerki. Leczenie
alkaliami rozpoczeto w wieku od o$miu dni do 9,5 lat w celu oceny wynikdéw wzrostu w
czterech przedtuzonych okresach obserwacji. Szesciu pacjentdow mialo zahamowany wzrost
na poczatku badania, podczas gdy dwoch byto za mtodych, aby zahamowac¢ wzrost, a dwoch
pozostatych byto bezkwasowych.

(A) kazdy pacjent osiagnat 1 utrzymat prawidtowy wzrost; (b) Sredni wzrost 10 pacjentow
wzrost z 1,4 +/- 4 do 33,0 +/- 33 percentyla (w normalnej populacji dopasowanej do wieku i
plci); (c) srednia wysoko$¢ osiggneta 69 percentyl u o§miu pacjentow, ktorych wysokosci
mozna bylo analizowa¢ zgodnie z przewidywaniami rodzicéw (technika Tannera); (d)
tempo wzrostu wzrosto od dwdéch do trzech razy, a normalne wysokos$ci zostaty osiggniete
w ciggu 6 miesiecy od rozpoczecia terapii alkaliami u zahamowanych niemowlat 1 w ciggu 3
lat od zahamowanych dzieci; (e) osiagniety wzrost korelowat odwrotnie z maksymalnym
mozliwym czasem trwania kwasicy (przed terapig alkaliami) tylko u tych pacjentow, u
ktorych terapie alkaliami rozpoczgto po 6 miesigcach zycia, a nie u pacjentow leczonych
wczesnie;j.

1. Nizsza gestos¢ kosci

Niektore badania wykazatly, ze dieta bogata w kwasne pokarmy moze zwigkszy¢ ilos¢
wapnia traconego przez mocz, prowadzac do spadku gestosci kosci, a nawet stanow takich
jak osteoporoza.

Jedno badanie opublikowane w czasopi$mie Osteoporosis International ze Szwajcarii podato
uczestnikom diete kwasng lub zasadowg 1 wykazato, ze dieta kwasna zwigkszyta 1los¢
wapnia wydalanego z moczem o 74 procent. (1) Inne badanie wykazato, ze mezczyzni



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.

19.

z niskim spozyciem wapnia i dietg bogatag w kwasne pokarmy cze¢$ciej mieli nizsza gestosé
mineralng kosci. (2)

Warto$¢ pH mleka jest lekko kwasna, ale istnieje wiele innych zrodet wapnia dostgpnych w
celu poprawy zdrowia kosci. Warzywa takie jak jarmuz, brokuty i szpinak sg dobrym
niemlecznym pokarmem bogatym w wapn.

2. Zaostrzy¢ Acid Reflux

Refluks kwasowy, znany rowniez jako choroba refluksowa przetyku lub GERD, jest stanem,
w ktorym kwas z zotadka przeptywa z powrotem do przetyku, powodujgc objawy takie jak
zgaga 1 bol w klatce piersiowe;.

Podczas prawidlowej pracy przetyk ma pas mi¢sni zwany zwieraczem, ktory zamyka sig,
aby zapobiec przeplywowi wstecznemu i zatrzymaé kwas zotadkowy w zotadku. Jednak z
GERD te zwieracze przetyku sg czesto ostabione lub uszkodzone i nie sg w stanie pracowac
skutecznie.

Wiele kwasnych pokarméw moze przyczyni¢ si¢ do refluksu kwasnego poprzez
rozluznienie zwieracza przetyku i umozliwienie rozchlapania kwasu zotagdkowego. Na
przyktad napoje kofeinowe, alkohol i produkty wysokotluszczowe sg czestymi czynnikami
wywotujacymi refluks.

Tymczasem alkaliczne potrawy, takie jak warzywa i owoce bez cytrusow, sa jednymi z
najlepszych produktéw na refluks kwasu i mogg pomoc zmniejszy¢ objawy. Dodatkowo
wyrownanie pH w celu zwalczania niskiego poziomu kwasu zotadkowego, spozywanie
mniejszych positkéw 1 wprowadzanie zdrowych zmian w stylu zycia moze ztagodzi¢ refluks
zotadkowy.

3. Moze powodowa¢ kamienie nerkowe

Pokarmy, ktore jesz, moga mie¢ duzy wptyw na pH moczu. Kiedy jesz bardziej kwasna
zywno$¢, pH moczu jest bardziej prawdopodobne, Ze bgdzie kwasne. Z drugiej strony
spozywanie duzej ilosci produktow bezkwasowych prowadzi do zasadowego pH.

Kwasne pH moczu zwigksza ryzyko rozwoju kwasu moczowego lub cystynowych kamieni
nerkowych, ktore sa matymi ztozami mineralnymi, ktore tworza si¢ w nerkach i czgsto
muszg by¢ chirurgicznie usuni¢te lub przepuszczone przez mocz traktat. (3)

W przypadku kamieni nerkowych pomocne moze by¢ ograniczenie spozycia kwasnych
pokarmow, takich jak biatka zwierzece 1 napoje bezalkoholowe. (4)

Ponadto picie wigkszej ilosci wody, zmniejszenie spozycia soli i unikanie pokarméw
bogatych w szczawian, przeciwutleniacz, ktory moze przyczynia¢ si¢ do tworzenia kamienia
nerkowego, moze rdwniez pomoc zmniejszy¢ ryzyko.

4. Przyczyniaja si¢ do przewleklego bolu

Niektore kwasne pokarmy, ktore powoduja stany zapalne, moga réwniez przyczyniac si¢ do
przewlektego bolu. W rzeczywistosci kwasica jest powigzana z objawami takimi jak skurcze
miegsni, bole glowy 1 przewlekty bdl plecow.

Badanie przeprowadzone w Niemczech uzupetnito 82 uczestnikow z przewlektym bolem
plecéw alkalicznymi mineratami. Po czterech tygodniach objawy zmniejszytly sie u 92
procent uczestnikow. (5) Dalsze badania wykazaty, Ze pelnowarto$ciowa, oparta na
ro$linach dieta podobna do diety alkalicznej moze pomoc zmniejszy¢ objawy choroby
zwyrodnieniowej stawow. (6)



20. Przestrzeganie zdrowej diety, aktywno$¢ fizyczna i wiaczenie naturalnych srodkow
przeciwbdlowych do codziennej rutyny moze rowniez pomdce w tagodzeniu przewlektego
bolu.

21. 5. Alter Hormone Levels

22. Badania opublikowane w European Journal of Nutrition z University of California pokazuja,
ze kwasica moze prowadzi¢ do obnizenia poziomu ludzkiego hormonu wzrostu, hormonu
wytwarzanego w przysadce mozgowej 1 odpowiedzialnego za stymulowanie regeneracji i
wzrostu komorek. (7)

23. Naukowcy odkryli, ze dzigki dlugotrwalej terapii alkaliami: (8)

24. Oprdcz wspierania wzrostu i prawidtowego rozwoju hormon wzrostu moze roéwniez
zmniejsza¢ czynniki ryzyka choréb serca, poprawiac sktad ciata oraz poprawia¢ pamiec i
funkcje poznawcze. (9)

Czy sg jakie$ kwasne potrawy, ktore nie sg takie zte?

1. Nie wszystkie kwasne potrawy nalezy catkowicie wyeliminowac¢ z diety. Niektore kwasne
pokarmy dostarczajg waznych sktadnikow odzywczych i moga by¢ uwzglednione z
umiarem w ramach zdrowej diety.

2. Na przyktad wigkszo$¢ rodzajow migsa jest uwazana za kwasna, ale dostarcza do diety
wiele waznych witamin i sktadnikow mineralnych, a takze moze pomoéc zaspokoié
codzienne zapotrzebowanie na biatka w celu poprawy zdrowia komoérek i migsni .

3. Orzechy wloskie sg rowniez uwazane za kwasne pozywienie, ale sg bogate w
przeciwutleniacze i kwasy tluszczowe omega-3, ktére moga zmniejszac stany zapalne i
promowac lepsze zdrowie.

4. Kluczem jest uwzglednienie tych kwasnych produktow spozywcezych w ramach zdrowe;,
petnowarto$ciowej diety oraz w potaczeniu z duzg iloscig owocdéw, warzyw i biatek
ro$linnych.

Lepsze alternatywy / kwasne zamienniki Zywno$ci

1. Przestrzeganie diety niskokwasowej moze byc¢ tak proste, jak kilka prostych zamiennikow i
wymiana produktéw spozywczych wywotujacych stany zapalne na produkty sprzyjajace
zdrowiu.

2. Oto kilka pomystow na tatwa wymiane, ktore mozesz zrobi¢, aby zmniejszy¢ objawy
kwasnych pokarméw:

Zdrowe przepisy na zywnos$¢ kwasna

1. Gotowy, aby odnowi¢ swoja kolekcje przepiséw i zacza¢ poprawia¢ swoje zdrowie?
Kluczem do sukcesu jest poszukiwanie przepisow, ktore sktadaja si¢ gtdéwnie z zasadowych
potraw, takich jak owoce 1 warzywa, z minimalng ilo$cig kwasnych potraw. Oto kilka
przepisow, ktore mozesz wyprobowa¢ w domu:

Kto powinien unika¢ kwasnych potraw?

1. Chociaz kazdy moze skorzysta¢ na ograniczeniu spozycia kwasnych potraw, moze to mie¢
wigkszy wptyw na niektorych ludzi. Jesli na przyktad masz sktonno$¢ do powstawania
kamieni nerkowych, jedzenie bardzo kwasnych produktow moze zaostrzy¢ objawy.

2. Osoby z kwasnym refluksem moga réwniez chcie¢ ograniczy¢ kwasne pokarmy, w tym
niektére kwasne owoce, o ktorych wiadomo, ze wywotujg objawy, takie jak pomidory,
cytryny i limonki. Jesli masz refluks, najlepiej jest uzupetic¢ diete produktami, ktore



utrzymujg kwas zotadkowy na dystans, takimi jak warzywa, zdrowe ttuszcze oraz
przeciwzapalne ziola i przyprawy.

Kto moze jes¢ kwasne potrawy i ile?

1.

Jesli nie masz zadnego z powyzszych stanow, dobrym pomystem jest ograniczenie spozycia
kwasnych potraw. Jednak nie musisz catkowicie usuwac ich wszystkich z diety.
Oczywiscie najlepiej jest catkowicie wyeliminowac niektére produkty spozywcze, takie jak
sztuczne stodziki, produkty przetworzone 1 wedliny, ale inne kwasne produkty spozywcze
zapewniaja wazne sktadniki odzywcze i przynosza korzysci zdrowotne. Na przyktad migso,
drob, owoce morza, jajka i orzechy wtoskie to kwasne produkty spozywcze, ktore z
umiarem pasujg do zdrowej diety.

Celuj w cale, nieprzetworzone produkty spozywcze, takie jak owoce, warzywa i biatka
roslinne, ktore stanowig wigkszos$¢ twojej diety. Nastgpnie zachgcamy do dodania
niewielkich ilo$ci tych kwasnych produktéw spozywczych w celu zréwnowazenia pH,
uzupetnienia diety 1 uzyskania potrzebnych sktadnikow odzywczych.

Co kwasne pokarmy robig dla ciata

1.

Utrzymanie regularnego poziomu pH ma kluczowe znaczenie dla zdrowia. Jedzenie zbyt
duzej ilo$ci kwasnych pokarméw moze zmienia¢ poziomy hormonéw, przyczyniac si¢ do
przewlektego bodlu, a nawet ostabia¢ kosci. Moze rowniez obniza¢ pH moczu, co moze
prowadzi¢ do rozwoju niektorych rodzajow kamieni nerkowych, a niektore rodzaje
kwasnych pokarmow moga wywotywac¢ objawy refluksu kwasu.

Wiele kwasnych produktow spozywczych moze réwniez przyczyniaé si¢ do standw
zapalnych, ktore sa zwigzane z wieloma rodzajami chorob przewlektych, takich jak rak i
choroby serca. (10, 11)

I odwrotnie, badania wykazaly, ze dieta bogata w alkalizujace owoce 1 warzywa wigze si¢ z
nizszym ryzykiem choroby niedokrwiennej serca, cukrzycy i niektorych rodzajow raka. (12,
13, 14)

Nie nalezy calkowicie unika¢ kwasnych potraw. W rzeczywistosci niektore z tych
produktéw zawierajg naprawd¢ imponujacy zestaw sktadnikdw odzywcezych i moga by¢
czescig zdrowej diety. Kluczem jest osiggniecie dobrze zaokraglonej, zbilansowanej diety i
powinienes skupi¢ si¢ na dodawaniu bardziej alkalicznych produktéw spozywczych, takich
jak owoce 1 warzywa, zamiast ograniczania kwasow z prozdrowotnych produktéw
spozywczych, takich jak migso.

Zamiast drobiazgowego ograniczania lub unikania niektorych pokarmow, skoncentruj si¢ na
wypetnianiu diety przewaznie nieprzetworzonymi, catymi pokarmami, a zrobisz krok w
kierunku lepszego zdrowia.

Kwasne pokarmy to pokarmy o niskim pH, ktére moga obniza¢ pH moczu i moga
przyczyniac si¢ do powstawania kamieni nerkowych, niskiej gestosci kosci, refluksu kwasu,
przewlektego bolu i zmian poziomu hormonéw. Niektore kwasne potrawy sg zdrowe 1
mozna je wlaczy¢ jako czes$¢ zdrowej, dobrze zbilansowanej diety.

Celuj w minimalne ilosci przetworzonej zywnosci 1 wlacz do swojej diety duzo owocow,
warzyw 1 catych produktow spozywczych, aby pomodc w osiagnieciu lepszego zdrowia.
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