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Az asvanyvizek
élettani hatasal

,Gyogyszered legyen az ételed, s ételed legyen a gyogyszered” (Hippokratész)




Viz a Foldon

T
0 Vizkészlet legkorben és foldkéregben

o Nagy része konnyen mozgo formaban (6cean, legkor,
felszini és felszin alatti vizek)

0 Kis része nehezen mobilizalhato formaban (élélenyek,
kOzetalkotd asvanyok szerkezeti vize)

o Foldfelszin 71%-a vizzel fedett (A Fold 0,13%-a)

0 97% - sos viz, 3% - édesviz, (2,4% sarki jeg, 0,6% felszin
alatti, néhany ezrelék felszin feletti)

- Természetes eredetli — ASVANYVIizZ
o Mesterseges — ivoviz kozmuhalozatbdl
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A Viz szerepe
]

» Kevés a j6 mindségli ivoviz

* Felszini vizek szennyezddése (kém., biol.)
- Asvanyviz (szomjusagoltas)

« Egészségtudatos taplalkozas

* Gyogyviz — prevencio (mas osszetétel,
fiziolégiai hatas, jogi értelmezés)

* Novekvo asvanyviz fogyasztas

Egy f6ére jutd asvanyviz

Ev fogyasztas Mo.-on (liter/év)

1960 2,3
1998 20
2009 110
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A Viz szerepe az emberi szervezetben

Roguines N Ao oo

Vér 83%-a r - A Brvatig

Csontok 22%-a

Izmok 75%-a

A

e Testhomeérséklet
szabalyozasa

» Az oxigént és a taplalékot
a sejtekhez juttatja

» Az élelmiszer energiava
alakitasaban segit

- Salakanyag
eltavolitasaban segit

A tapanyagok
felszivodasaban segit

« Védi és ,,kiparnazza” az
életfontossagu szerveket

* lzuletek ,,kiparnazasa”
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Viz a taplalkozasban

* Napi 2-3 liter folyadék

» Taplalékkal, itallal kerul a
szervezetbe

* Ennek 40%-a taplalék
formajaban (zoldség, gyumolcs,
leves, fozelék)

« Gyomorbdl, vékonybélbdl,
vastagbélbdl szivodik fel

« Vérarammal a majba jut, majd a
szervezetbe — benne oldott
anyagokat eljuttatja a szovetekbe

« Segit a méregtelenitésben
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A viz az emberi szervezetben,
vizaramlas a sejtmembranon keresztul

« Emberi szervezet 60-70%-a viz

* Intra- és extracellularis
formaban

» Vérkeringés, vér ozmozisos
nyomasanak fenntartasa

* Az ozmotikus koncentracié
novekedése szomjusagérzetet
okoz

« Sav-bazis egyensuly
fenntartasa

* Viz nélkul néhany napig lehet
Kibirni
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Asvanyvizek osztalyozasa
]

o Hippokratész (i.e.470-377) osztalyozta el6szor a vizeket (meleg-
hideg, tiszta-zavaros, es6-ho eredetl, forras-tengerviz)

- Asvanyvizek osztalyai:
Savanyu vagy szénsavas
Alkalikus
Kénes
Foldes-meszes
Keserlsos
Konyhasos
Vasas
Jodos-bromos
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Termeészetes asvanyvizek csoportjal

o Természetes asvanyviz: ember szamara
szukséges makro es mikroelemekkel
rendelkezik, gyogyhatasa is lehet!

Természetes asvanyviz Gyogyviz

www.qualyteam.eu



Az asvanyvizek hatasa a szervezetre

0 Lokalis hatasuak:

Konyhasos és szénsavas vizek: gyomornedyv elvalasztast
serkent6

Alkalikus vizek: gyomorsav kozombaosito, vizelvalaszto
rendszerre hat

Alkalikus, szulfatos, konyhasos vizek: epetermelés és —
urulés

Meszes vizek: Ca tartalmanak gyulladascsokkent6 hatasa
van

o Altalanos hatasuak:

Alkalikus: cukorbetegeknél, savas iranyu eltolédas esetéen
Detoxikalo hatas anyagcsere zavarok esetén
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Napi asvanyi anyag szukseglet

Normal életméd Sportold
Konyhasé 849 15 ¢
Kalium 259 59
Kalcium 19 29
Foszfor 1,29 25¢
Magnézium 0,49 0,69
Vas 18 mg 40 mg
Cink 15 mg 25 mg
Réz 2 mg 4 mg
Fluor 2 mg 4 mg
Jod 0,15 mg 0,25 mg
Szelén 70 ug 100 pg
Krém 100 pg 200 ug




Makro ionok

<@
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Asvanyvizek osztalyozasa eredet,
fontos makro-ionok szempontjabol

]
o Kationok: o Anionok:
Natrium (Na%*) Klér (CI)
Kalcium (Ca®*) Szulfat (SO,%)
Magnézium (Mg?*) Hidogén-karbonat
Kalium (K*) (HCO;)

Napi 100mg felett
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Natrium
L]

n COZ2 tartalmu vizben hidrogén-karbonatos,
karbonatos tipusa alakulhat ki

o Emberi szervezetben 80-100g van

o Cl- és K+ a szervezet folyadékhaztartasat
biztositja, sejtmembranok mikodese

o lzom ingerelhet0seg, vernyomas szabalyozasa
0 Sav-lug egyensuly, enzimek aktivalasa

o Napi szukseéglet: 2,0g

0 lzzadtsaggal urul: 700-1400mg/I

A
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Kalium
]
Magmas kozetek jellemz6 asvany-alkotoja
Kaliumot agyagos uledékek adszorbealjak
Sejtek fontos alkotoeleme (intracellularis ter)
Natriummal egyutt folyadék haztartasat szabalyozza

Aktiv transzport, sav-bazis egyensuly, ozmotikus
nyomas fenntartasa

Enzim aktivator!
o Napi szukséglet: 3,0-3,5¢g

O O 0O 0O O

[

o Hianya: izomgorcs, vérnyomasi €s keringési
elegtelenséghez vezet, vesezavarok
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Sejtek viz és asvanyi anyag felvetele
]

o Sejt onallé szaporodassal és
anyagcserevel rendelkezik

0 Sejtmembran kettds foszfolipid
retegbdl épul fel, mely viz szamara
atjarhatatlan

o Sejt mukodéesehez tapanyagra van
szukség, mely ionok és kisebb
molekulak formajaban érkezik

o Ezek transzportja a
fehérjecsatornakon keresztul
torténik

o A viz a sejtmembranon az

aquaporin csatornakon keresztul jut
be
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Kalium-Natrium szerepe
]

o A sejtmembranon tobb kalium-csatorna van (nyitott
allapotat ozmozisnak nevezzuk)

o Kalium-Natrium pumpa: energiat igenylé6 mechanizmus
a sejtmembran-potencial fenntartasa erdekeében
Energiat ATP szolgaltatja

Folyamatot enzim (Na-K-ATPaz) katalizalja (az
enzimet Mg aktivizalja)

o Egy masik ,pumpa” a Ca2* és Mg?* cseréli
Na+ és K+: sejtmembran-potencial fenntartasa
Caz+ és Mg?* : kontroll és iranyito szerep
o A szabalyozas rendkivul komplex akar egy ion (relativ)

hianya is komoly funkciozavarokhoz vezethet fizikai
terhelés esetén: Gorcsok!
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Magnézium

]
o A nyolc kOzetalkoto féelem egyike

0 Mészko es dolomit uregeibdl szarmazo viz nagy
meértékben tartalmazza

o Emberi szervezetben csontokban és sejtekben
24-289g van a szervezetben

Fehérje és szénhidrat anyagcsere folyamatok,
iIngeruletvezetés

300 Enzim alkotgja
lzommuUkodeshez (szivizom is!) kell
Napi szukseglet: 300-350mg

Hianya: K-Na pumpa atmeér6jének csokkeneése,
ATPaz enzim aktivitasanak csokkenése

O O

O O O O

A
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Kalcium

o Gyakori elem, foldkéreg 3,6%-a
0 Szén-dioxidos vizben jol oldodik

o Emberi szervezet 1000g-ot tartalmaz (99%
csontokban)

o Csontok, fogak alkotoeleme

0 Sejtmembran atjarhatosaga, enzim aktivalo,
Ingeruletvezetes: izom ernyedés, véralvadas

o Napi bevitel: 1000-1500mg, 20-40%-a felszivodik, D-
vitamin és feherjeellatottsag hasznosulasa

0 Kevés kalciumbevitel csontritkulashoz (osteoporosis)
vezethet

o Ca felszivodast gatoljak a foszfatok (kola)
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Klorid

]
o Tengervizben legnagyobb mennyiségben (ion)

0 Felszin alatti vizekben tengerviz eredetre utal
1 Emberi szervezetben extracellularis térben

o Na-hoz vagy K-hoz kotott formaja taplalékban,
emberi szervezetben kloridként

o Folyadekhaztartas szabalyozasa, hidrogéennel
gyomorsav alkotasa, sav-bazis egyensuly

o Napi szukseglet: 3g

A
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Foszfor

o Fontos épitbeleme a csontoknak, fogaknak a
kalciummal egyutt, szervezet
foszfortartalmanak 85% csontokban, fogakban

o Fehérje, zsir, szénhidrat anyagcserében
kiemelten fontos

o ATP része az energiatarolasban
o Nukleinsav felepiteseben fontos
o Napi szukseglet: 620-775mg

A
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Szulfat

]
0 Szulfidércek oxidaciojabol, majd oldédasabol
szarmazik
o Minden fehérje és néhany enzim alkotoeleme

o Haj, korom, bor er6ssegét befolyasolja

A
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Hidrogen-karbonat
]

0 Karbonatos kozetek szénsav jelenleteben
torteno oldasakor keletkezik

o Meészkorétegen keresztul hatold viz gazdag
hidrogen-karbonatban

0 Szervezetben lugositd hatast valt ki
1 Gyomorégés ellen jo
1 Emberi szervezet is képes elGallitani, igy nincs

hianybetegseg
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MIKROELEMEK (napi 100mg alatt)
—

01 Szervezet elektrolit
haztartasat
befolyasoljak

o Asvanyvizben csekély
mertékben vannak
jelen (0,01-0,001mg),
oldott allapotban

o Koncentracio: kis
mertékben
életfontossagu, nagy
mertékben mergez6
(pl. Arzén - roboralo)

A

Setleriurm
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Vas

o Vorosvertestben (hemoglobin), izomsejtekben
(mioglobin), szamos enzimben

o Oxigén, szén-dioxid, elektronszallitas
0 Vas felszivodasat
segiti: C-vitamin, allati fehérjek,
gatolja: csersav (kave, tea), fitinsav
(gabonafelék)

0 Szervezet 3-5g vasat raktaroz (maj)
0 Vasveszteseg: menstruacio, izzadas (1,5mg/l)
- Tunetel: verszegényseg, gyengeseg

A
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Fluor

]
1 Szervezetben csontokban, fogakban leginkabb

o Napi szukseglet: 1,0-1,5 mg (asvanyviz!!l)
o Hianya: fogszuvasodas, csontgyengeseg

o Tulzott bevitel: fogak barna foltosodasa,
szervek (vese, csont, izomzat) karosodasa

A
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Krom
]
o Inzulin hatasat el6segiti cukor anyagcsereben

o Hianya: koszoruér betegség, fiatalkori
cukorbetegseg

o Napi szukseglet: 120ug
Jod
o Pajzsmirigy hormon (tiroxin) termel6dése,

anyagcsere folyamatok fenntartasa, novekedes
o Hianya: golyva

@ Napi szukseglet: 150 ug
www.qualyteam.eu




Kobalt

]
o Verkepzesben van szerepe

o B12 vitamin alkotoeleme

o Napi szukseglet: 100-200ug

Rez

o Oxidacios-redukcios folyamatok enzim alkotoja,

verképzes, idegrendszer mukodesehez kell

o Hianya: vérszegényseg, szerum koleszterin
emelkedése

Q Napi szukseglet: 2,5 mg
www.qualyteam.eu




Mangan

1 Csontokban, izuletekben talalhatod, részt vesz a
fehérje-, szenhidrat-, zsiranyagcsereben

o Nukleinsavak szintezise

o Csontok, kotészovet felepitese

o Napi szukseglet: 4mg

Cink

0 Sebgyogyulas, immunrendszer mikodeése
0 Sav-lug haztartas, anyagcsere folyamatok

o Alkohol lebontas, emberi novekedés
@ Napi szukseglet: 9-10 mg
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Molibden

]
o Enzimek épitbeleme

o FOleg fehérje anyagcserében van szerepe
o Taplalekkal elegendo bejut
o Napi szukseglet: 250 ug

Szelén
0 Sejtmembran épseéget fenntartja

o Antioxidans hatasu
o Napi szukseglet: 60-75 ug

A
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Bor
]

0 Szerves vegyuletek részekent funkcional

o Befolyasolja a Ca-, Mg- és P-anyagforgalmat,
az energia-metabolizmust

o Hianya akadalyozza az anyagcseret

A
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Metakovasav

0 Szilikatos asvanyok kémiai oldasa soran kerul
a vizbe

Metaborsav

o Magmas kdzetekben, mészkdben, agyagban,
vulkanikus kozetben gyakori

o Hidroxilaz enzim alkotéresze
o Ca, Mg és a D-vitamin anyagcsereben fontos

Hianya: izuleti gyulladas
A www.qualyteam.eu




Szén-dioxid
]
o Vizben jol oldodo gaz
o Lugos kozegben hidrogéen karbonat ill.
karbonat képzodésevel elnyelodik

- EIS szervezetek szénanyagcseréjének &
vegtermeke

7 Fontos a szén-dioxid-szénsav-
hidrogenkarbonat-karbonat egyensulyi
rendszerben

A
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Nem csak sportoloknak!
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HOszabalyozas
]

0 Az izommunka ,mellékterméke” a h6

o Az izommunkara forditott energianak a hasznosulasa
csak 20-25%-0s, 75-80% — ho

o Nyugalmi hétermelés: 1 Kcal /perc

o Intenziv izommunka soran akar 21 Kcal/perc

o HOszabalyozas hianyaban
Megfénénk a sajat izmaink termelte h6ben
41 C°-nal visszafordithatatlanul karositja a sejteket
42 C°-nal kicsapodnak a sejtfehérjek

~ A hatékony hdszabalyozas felel6se: 1zzadas

A
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Az 1zzadas mechanizmusa




Az 1zzadas
]

o A szervezet feladata, hogy a
testhOmérsékletet 37 C° kozelében tartsa

o A hdéfelesleg kb. 580 kcal /L

o Az edzés javitja az izzadas hatekonysagat
is! (Nagyobb mennyiségl folyadékvesztés,
kisebb magnézium-, és kalciumveszteség!)

o Fokozott folyadék és asvanyi anyag vesztést
jelent

20 kcal/perc x 60 perc = 1 200 kcal

1 200 kcal / 580 kcal/L = 2 Liter
folyadékveszteség oranként!

0 A verplazma kaliumkoncentracidjanak
megnovekedése szomjusagerzetet okoz
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ry n

Az izzadtsag osszetevol

o Atlagos asvanyi anyag (elektrolit) veszteség izzadas altal [mg/L]

o A szukséges potlas mertéke [mg/L] frissitd folyadekkal

o Verseny alatt a bevitel oldott formaban ajanlott (tabletta a hianyzo6
emésztdé nedvek miatt rosszul szivodik fel)

o Fokozott Na+ bevitel felborithatja a kivanatos Na+/K+ aranyt, amely
izomgorcsokhoz vezet (verseny elsé felében, harmadaban inkabb K+
hiany okozhat gorcsoket, masodik felében Na+ hiany okozhat
problémat)

(mgl/l) Cl- Na+ K+ Ca++ | Mg++

veszteség 800-1100 | 700-1400 | 150-320 | 40-200 | 10-40

szukséges
potlas 500-1500 | 400-1500 | 120-350 | 40-250 | 10-100




A vizveszteség kovetkezmenyel

—

o A vérplazma slrusege novekszik

o Kaliumkoncentracié novekedése — Szomjusag

o A szomjusagérzet mar elkésett jelzés a dehidratacio

elkertléséhez (faradtsagérzes jelentkezese)

Vizveszteseg > 1% x testtomeg
Kb. % Liter viz hianyat jelzi
Eletkorral valtozik (id6sebbeknél a tervszer(
folyadékpotias igen fontos!)

-1 PULZUSSZAM EMELKEDES!

A szivnek percenként 3-5 utéssel tobbet kell végeznie
ahhoz, hogy a surlbb vért a sejtekhez pumpalja, hogy a
sejtek a fokozott izommunkahoz szukséges oxigénhez
tovabbra is hozzajussanak.

A
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Dehidratacios tiinetek a
vizveszteseg fuggvényeben

1-5 %

6-10%

11-20%

Szomjusag

Szédiilés, Fejfajas

|zomgorcsok

Turelmetlenség

Nehéz legzeés

Homalyos latas

Etvagytalansag

Veégtagok bizsergeése

Nyelési nehézseg

Borpir

Magas versuriseg

Nagyothallas

Emelkedo6 pulzusszam

Nyalképzesi
nehézseg

Fajdalmas vizelés

Emelygés

Nehézkes beszéd

Erzéketlen, rancos bor
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Dehidratacio elkerulese

Tervszerd

asvanyvizfogyasztas
Reggel 2-3dl viz -
Etkezések el6tt 3dl 2
Lefekvés el6tt 2-3d > "i ~

plekves eldit s}

Dietazoknak minden ‘ A
etkezes elott 20 perccel
3-5dl

Amikor csak jol esik! Az ozmotikus koncentraciét
nem a molekulak nagysaga,

hanem darabszama
hatarozza meg!
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Koszonom a megtisztelo figyelmuket!

Kremmer Zoltan
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