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Inimese keha koosneb ca 70-80% ulatuses veest, vanemas eas vee osa alaneb 55-60%-
ni. Kdige enam vett on ajus- ligikaudu 90%. Inimese kehas moodustub suhe jirgmises
proportsioonis: 70% on rakusisest vett, 23%- rakuvilist ja 7% on veres.

Vesi transpordib kehas energiat, osaleb koikides vahetusprotsessides. K&ik toitained ja
mineraalsoolad imenduvad verre ainult vedeliku kaudu. Ko&ik keemilised protsessid
organismis on véimalikud ainult tinu veele. K3ik meie organismi stisteemid tegutsevad tinu
ndrviimpulsside elektrilisele iilekandele, milleks on vajalik vesi. Vesi osaleb kehatemperatuuri
regulatsioonis: higistamise kaudu kaitseb keha iilesoojenemise eest. Vee viljaviimine
organismist toimub neerude kaudu, lébi nahapooride higistamise ja hingamise teel kopsude
kaudu.

Terve inimene ei pea vee joomises ennast piirama. Iga inimene peab tarbima nii palju vett, kui
palju on vajalik organismi kulu katmiseks.. Vee tarbimisega on seotud ka inimese k6hnumine.
Kasulikum on juua viikeste lonksude haaval ja sageli. Korraga palju vedelikku juua on
kahjulik, sest ta imendub verre ja kuni neerud ei ole teda organismist vilja viinud, avaldab
liigset koormust stidamele.

Peamisteks vee fiiiisikalisteks omadusteks, mis mdjutavad kdaiki protsesse, on
lahustamisvdime, pindpinevus, kokkusurutavus, happe-aluse tasakaal ja redoksreaktsiooni
niitaja.

Pindpinevus mé#érab #dra vee mérgumise ning lahustamise omadused. Mida madalam on
pindpinevuse néitaja, seda kdrgem on vee lahustamisvdime, kdérgem voolavus, seda paremini
tdidab vesi oma peamisi funktsioone, sh iilekande rolli. Pindpinevust m&ddetakse diiiinides.
Pindpinevus méédrab, kas vesi on paksem v6i vedelam. Soovitav on, et organismi satuks
vedelam vesi. Madala pindpinevuse niitajaga vesi on bioloogiliselt paremini vastuvdetav, sest
astub paremini molekulidevahelisse koostegevusse. Kraaniveel on pindpinevuse méir 73
diitini/em®, rakusisese ja —vilise vedeliku see niitaja on ligi 43 diiiini/em’. Tuntuim
pindpinevuse alandamise meede on vee soojendamine.

Maérgumine ja pindpinevus on kapillaarndhtuse aluseks. Liikudes m&6da kapillaare, toimetab
vesi toitained ja hapniku organismi iga rakuni.

Karedus on tingitud vees lahustunud kaltsiumi-ja magneesiumisooladest. Kare vesi inimkehal
lagundab nahka katva loodusliku rasvakile ja ummistab poore. Korge karedus halvendab vee
maitset ja moéjub halvasti seedeorganitele. Rida uuringuid on kinnitanud teatud soltuvust

stidame-ja veresoonkonna haiguste ning joogivee kareduse vahel.



Happesus ja aluselisus

pH-on iiks tdhtsamaid vee kvaliteedi niitajaid, mis paljus mééravad keemiliste ja bioloogiliste
protsesside kulu inimese organismis. PH on seotud hapniku kontsentratsiooniga ning annab
teavet keskkonna happesuse voi leelisuse seisundi kohta:pH alla 7-happeline keskkond, 7-
neutraalne ja iile 7- leeliseline. Organismi bioloogilised vedelikud (veri-7,43,terve limf — 7.5,
siilg- 7,4 ) on ndrgalt aluselise reaktsiooniga. Aga kuna toidu m&jul me pidevalt hapendame
neid vedelikke, siis anname sellega eeldusi mitmesuguste haiguste tekkeks. Organism hakkab
hapete neutraliseerimiseks otsima leelisuse reserve. Juba algselt on happelise reaktsiooniga
maomahl ja uriin. Suhteliselt viike pH erinevus kutsub esile suure erinevuse veretilekandes.
Organismi happeline bilanss on rangelt piiritletud suurusega 7,38 ja 7,42 vahel ja nendest
piiridest on lubatud kérvalekalle 10% ulatuses. Kui pH on 7 tekib kooma ja kui langeb 6,8-
jérgneb surm.

80% toiduainete 16hustamisel organismis tekib rohkem happelisi aineid kui aluselisi.
Happeliste toiduainete hulka kuuluvad liha, vorstid, jahutooted, tordid, suhkur, kohv, k&ik
alkohoolsed joogid, pastériseeritud mahlad, kala ja mereannid, kohupiim, juust, péhklid, leib,
jastis, munad ja suurem osa jookidest. Aluseliste toiduainete hulka kuuluvad puuviljad (v.a.
konserveeritud), juurvili, naturaalne jogurt, piim, soja, kartul, gaasita mineraalvesi. Toidu
seedimise kiigus toodab organism pidevalt happelisi jddkaineid. Hingamise, higistamise ja
‘uriini vdljutamise kaudu annab meie keha oma parima, et neist jadkainetest vabaneda.
Organism hakkab liigse happesuse neutraliseerimiseks kasutama kaltsiumi. Kuna kaltsiumi
omastamine toiduainetest ei ole lihtne, hakkab organism ajapikku v8tma luudest ka teisi
aluselisi mineraale. pH neutraliseerijaks on Na, K, Ca ja Mg. Liighappesuse tagajérjel
muutuvad vere omadused, aeglustub liifkumiskiirus, ndrgeneb kudede varustamine hapniku,
toitainete ja vitamiinidega. Vere pH taseme stabiliseerimiseks hakkab organism muundama
vedelaid aineid tahketeks, kolesteroolina tuntud rasvhappeks. Kuna kolesteroole veres ei
lahustu, siis ei saa ta ka osaleda vere pH taseme alandamisel. Seega voib iilekaalu
pohjustajaks pidada kudede iilehappesust. Hapendamisel aeglustub $lakkide vilja viimine.
Mineraalide defitsiidi korral hakkavad vilja langema juuksed, hammastel tekib paradontoos.
Et vabanda neist otsib vere voolus nende lahustamiseks sobivat kohta. Reeglina on nendeks
sidekoed ja kdhrkoed-nii tekib tselluliit. Pérast joutakse eluliselt tihtsate organite, stidame ja
veresoonkonna juurde. Kudede liighappesus kiirendab vananemist ja soodustab selliste

haiguste nagu artriidi, ateroskleroosi, osteoporoosi ja vihi teket. Hapniku defitsiidi t&ttu



hukkuvad terved rakud. Aga vihirakud hapnikku ei vaja, nad jitkavad arenemist. Happeline
keskkond meeldib ka mitmesugustele parasiitidele.

Lisaks veele loovad happelise keskkonna ka psiiiihilised ja fiiiisilised koormused. Selle
tulemuseks ajapikku norgenevad elutihtsate organite funktsioonid ning inimene hakkab
vananema. Kogu seda protsessi leevendab alulselise vee joomine, mis on soovitav ithe tunni
moddumisel pérast valgurikast 16unassski. Paraku ei dnnestu kdiki miirgiseid happeid siiski
kehast 16plikult vilja tdrjuda.

Vee pH néitaja kdikumine kajastub 16hnas, maitses ning vahetult vee viljanigemises.
Redoksreaktsioonid

Peamisteks protsessideks, mis tagavad mis tahes organismi elutegevuse (ainevahetuse), on
reaktsioonid, mis on seotud elektronide draandmise v4i liitmisega. Redoksreaktsioon on vee
bioloogilise aktiivsuse niitaja, mis médrab vabade elektronide olemasolu. T#hiseks on Eh.
Mida suurem on Eh, seda suurem on hapendusvdime: kraanivesi +80 kuni +300; joogivesi
plastpudelis +100 kuni 300; kaevuvesi, allikavesi +120 kuni 300.

Korge Eh potensiaal soodustab happelises keskkonnas toksiliste kloororgaaniliste iihendite
teket (vdhihaigusi). Organismi sattudes hakkab joogvesi vdtma elektrone kudedelt ja
rakkudelt ning seega kutsub esile bioloogiliste stukuuride happelise lagunemise. St positiivse
Eh mirgiga joogivesi on organismi sisekeskkonnale bioloogiliselt vastuvdtmatu. Aga me
joome seda.

Redokspotensiaal k&igub aluselises keskkonnas —800 kuni —400 piires ja on seega
ravitoimeline. Kuigi joogivee Eh on negatiivne, annab see rakkudele, organitele ja
siisteemidele energeetilise laengu ja on ideaalne antioksiidant. Siit tulenevalt on organismi
tervendamise tingimuseks vesi, mille pH on 7,4-7,5 ja Eh negatiivne. Happe-aluse tasakaaalu
nihutamine aluselisuse suunas on vdimalik apteegist saadavate ph-tilkade, vesinikperoksiidi
(H,0,) vdi vastava lahuse kasutamisega.

Looduses ringlev vesi sisaldab mitmesuguseid lahustunud aineid. Need on kaltsium,
magneesium, kaalium, naatrium, raud, mangaan, ammoonium jpt. Toidu kaudu soovitatakse
saada iiheksateistkiimmet mineraalainet: kasvuks ja luumassi sdilitamiseks Ca, P, Mg; keha
vedeliku ndutava koostise tagamiseks K, Na, Cl; rakkude veesisaldust reguleerivad (ka
hoiavad verershku normaalsena) K, Ca, Mg; organid ja koed koosnevad Ca, P.S; eneria

saamine toidust Mg, Fe, P; kilpnddrmele on vajalik I-see kontrollib oganismis oleva energia



diinaamikat ja kasvu.;punaliblede tekkeks on vajalikud Cu ja Fe; vitamiinide siinteesiks
organismis S ja Co; peamine insuliinimolekuli koostisosa on Zn.

V6ib olla maneti iillatuseks, et puhas vesi ei ole organismile ei kasulik ega kahjulik. Vesi
tédidab lihtsalt lahustaja rolli. Teadlaste ja meedikute seas on ka levinud viide, et vees ei peaks
olema mineraalaineid. Et mineraalvee pideval tarbimisel tekivadki organismis kivid, soolade
ladestumised, mis kutsuvad esile t&siseid neerude, luustiku, liigeste jt haigusi. Mineraalid
vees on anorgaanilise péritoluga, kuid organism vajab ainult orgaanilise péritoluga aineid-
elava voi alles hiljuti elanud organismi aineid. See tihendab, et tuleb tarbida nendele nduetele
vastavat vett ja mida on puuviljades, aedviljades, eriti arbuusis. Toitumisteadlase Paul Braggi
arvates viivad vees olevad keemilised {ihendid ja anorgaanilised mineraalid aju ja keha
tahenemisele, muudavad liigesed viheliikuvaiks, soodustavad neerudes ja poies kivide teket.
Nende mdjul jdigastuvad ja purunevad kergesti arterid, veenid ning kapillaarid.

Destilleeritud vesi on kdige puhtam vesi, mida inimene v&ib saada. Apteekides valmistatakse
ravimeid destilleeritud vee baasil. Destilleeritud vesi aitab lahustada miirgid, mis on
kogunenud inimese organismi.

Tervistkahjustavad ained vees

Rauasisalduse normiks on 0,3 mg/l. Suur rauasisaldus vees vib pdhjustada allergilisi
reaktsioone ja verehaigust, suurendab infarktiohtu, méjub pérssivalt maksafunktsioonile.
Fluor on iihelt poolt tervisele vajalik, sest soodustab rauaiihendite imendumist, teisalt
imendub fluor ajurakkudesse, halvab inimese tahet. Pinnaveed on fluorivaesed.
Mangaaniliigsuse siimptomiteks on ndrkus, #rrituvus, impotentsus. Alumiiniumisisaldus
pinnavees tekib tehnoloogilistel pdhjustel (veetostlus, keskkonnasaaste) ning voib osutuda
palju suuremaks kui pdhjavees. Kui joogivees on alumiiniumit kérge kontsentratsiooniga,
voivad tekkida kesknérvisiisteemivaevused ja ndrgeneb laste immuunsiisteem.

Ka teiste mikro-ja makroelementide iilemifirane tarbimine on ohtlik: kdrge vase
konsentratsioon kahjustab limaskesti, neere ja maksa, nikkel kahjustab nahka, tsink neere.
Kroomi, plii ja kaadmiumi kogunemine organismis soodustab onkoloogilisi haigusi ja
kdrvalekaldeid nérvististeemis. Pikaajaline kdrge broomi- ja boorisisaldusega vesi tdstab
seedetrakti haigestumise riski. Plii vdib kahjustada inimese reproduktiivsust ja tekitada
haiguslikke muutusi kesknérvisiisteemis; see voib tdsta vererdhku ja kahjustada kuulmist,
suure kontsentratsiooni puhul vdib pdhjustada aneemiat ja neeruhaigusi. Pliil v&ib olla teatud

mdju kéitumisele: vib pdhjustada dpiraskusi, péarssida laste kasvu, muuta laps filitundlikuks.



Pudelist toidetavad imikud saavad kuni 85% vees lahustunud pliid. Kaadmiumisisaldus on
linnaelanikel veres kiimmekond korda kdrgem kui maaelanikel. M@ojutab kdrgvererdhutdbe,
isheemiatSbe, neerupuudulikkust. Maakohtades esineb joogiveel véivelvesiniku 18hna.
Vidvelvesinik avaldab organismile toksilist maju. Veepuhastusseadmetes on kdige levinum
aine kloor. Kloori teisendid (nt.kloroform, kloorfenool, kloriidid, jadkkloor) koosmdjus
looduslike orgaaniliste ainetega tekitavad uusi terviseohtlikke aineid, mutageene. Pideval vee
tarbimisel on kdigil neil omadus kumuleeruda organismi kudedesse, ndrgestada inimese
immuunsiisteemi, pShjustada siidame- ja veresoonkonnahaiguste, nefriidi, hepatiidi, allergia
ja véhi teket. Trihalometaanid kutsuvad esile tugeva kantserogeense efekti ning on
onkoloogilise ja mutageense toime tdttu vdimelised mdjutama inimese geneetilist aparaati.
Ebarahuldav joogivee kvaliteet kutsub esile organismi funktsioonide enneaegse ndrgenemise.
Paljud vees lahustunud kahjulikud ained ladestuvad meie organismis ning pohjustavad
pikaajalisi kroonilisi haigusi.

Struktureeritud vesi

Vesi ei ole lihtsalt H;O molekulide kogum, vaid osa molekule vdivad veel olla omavahel
seotud vesiniksidemete kaudu ja moodustada kobaraid-olla struktureeritud. Struktureerimise
viise voib olla iile 50. Struktureeritud vesi on elav ja ehtne. Viga histi on struktureeritud
allikavesi, vihmavesi ja sulavesi. Sulavesi on oma struktuuri poolest kdige lihedasem
organismi rakkudevahelisele vedelikule. Samuti sobib histi organismile taimsetes
toiduainetes sisalduv struktureeritud vesi. Organismi igas terves rakus peab sisalduma kindel
osa struktureeritud vett, sellepirast tavalise vee tarbimisel hakkab organism seda alati
struktureerima, viima vastavusse oma fiisioloogiaga, kulutades selleks energiat (gaseeritud
vee tarbimisel on see raskendatud). Vesi siilitab oma struktuuri ainult méne kuu. Loodusliku
vee stuktuur rikutakse 4ra tootmise kiigus, pumpamisel, pakendamisel, transportimisel.
Kasulik on tarvitada looduslikku vett kohe allikate juures. Struktureeritud vee tarbimine
vbimaldab rakkudel suurendada sellise vee hulka vajaliku tasemeni ja normaalselt tegutseda.
Struktureeritud vesi parandab juuste ja naha seisundit, tGstab t6ovGimet, parandab iildist
psiihholoogilist seisundit, kaovad peavalud, viheneb tundlikkus toiduallergeenide suhtes,
kiireneb organismi puhastumine, suurenevad rakkude taastumisvdime ja eriitrotsiiiitide hulk
veres, tugevneb immuunsus, paraneb uni, aktiveerub pdletikuvastane tegevus, kiireneb kivide
ja poliitipide eemaldumine, allergiast vabanemine. Nimetatud néhtused ilmnevad 30-40 péeva

pérast. Struktureeritud vett soovitatakse juua 1,5-2 klaasi hommikul p#rast #rkamist, kuni 1



klaas enne igat socki ja 1 kl enne magamaminekut. Struktureeritud vee pideval tarbimisel
haigestub inimene viiga harva.

Veepuudus organismis

Eelkdige saavad kannatada rakusisesed protsessid-organism vihendab eelkdige vett rakkudes,
siis rakkudevilises keskkonnas ja veres. Pidurdub luuiidi tegevus, viheneb antikehade
tootmine, eriti ndrgeneb immuunsiisteem. Viheneb vere hulk, veri ja liimf paksenevad,
ndrgeneb vereringlus, halveneb verevarustus, veri hakkab varustama eelisjdrjekorras oma
prioriteetseid organeid nagu aju, maks, kopsud, magu. Teistes kohtades verevarustus viheneb,
hakkavad sulguma kapillaarid, suureneb vererdhk. Kui organismis veetase taastub, voib kaik
jélle minna normi. Organismis hakkab toimuma kusihappe, fosfaatide, soola, kaltsiumi ja
teiste kasutamata ainete ja j#dkide ladestumine, organites moodustuvad kivid, toimub
rasvumine. Suureneb hormooni histamiin (iile keha levinud hormoon, mis pShjustab niiteks
nakkuste, allergiliste reaktsioonide ja vigastuste tottu vabanedes pdletikku, siigelust ning
toimib ajus tugevalt stimuleeriva neurotransmitterina). Vee vihesuse tdttu seedetraktis ei
lahustu koéik toidu osad, neid hakatakse kokku pressima ja vélja viima - tekib kdhukinnisus.
Maos tekivad valud-kdrvetised. Organism hakkab tootma kolesterooli, et tema abil tihendada
rakkude membraane ja takistada vee viljaviimist organismist. Tugeval veepuudusel tekivad
tursed, mida organism moodustab veevarude s#ilitamiseks.

Veepuudusel ilmnevad kindlad tunnusmérgid- kuiv nahk, krigin liigestes, suu kuivamine,
kuiv koéha, sagedane n#o punetus, ndrkus, kiire vdi pShjuseta vdsimus, #rrituvus, mure,
#kilisus, unisus, masendus, nukrameelsus, oskamatus keskenduda, tekib sagedane tomme
kohvi, tee, nrgalt alkohoolsete jookide jérele.

Kui organismis tekib janu, huuled ja suu hakkavad kuivama, on veepuudus juba iile 2 klaasi.
Ravitsejate praktika nditab, et pole iildse mdtet ravida (loota tulemust) inimest, kelle
organismis on veepuudus. Joogivee kehva kvaliteediga kaudselt seotud haigused tungivad
joudsalt peale.

Uurides tihelepanekuid, kuidas saab inimene v3imalikult kaua tervena elada, selgub tOsiasi, et

selleks ei ole vaja midagi muud, kui vaid puhast dhku, keemiavaba toitu ning vajalikus

koguses puhast joogivett.
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