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Jogi nyilatkozat:

Ez a kiadvany kizardlag informald céllal jott Iétre.
Nem orvosi tanacs, nem hasznalhaté diagnoézisok
feldllitdsara és kezelésére. Mindig konzultalj
felel6sségteljes egészséglgyi szakemberrel
miel6tt barmit valtoztatsz az étrendeden, a
gyogyszereiden vagy az életstilusodon. A szerzd
nem vonhato felel6sségre a kiadvanyban talalhato
informacidk hasznalatabdl ered6 kockazatért.



Nem beteg vagy,
hanem szomjas!

Eloszo

Az orvosok alig tamogatjak a H,O megel6z6
és gyogyito szerepét, de Dr. Batmanghelidj
tanulmanyozta a viz emberi szervezetre
gyakorolt hatasat és uUgy talalta, hogy ez a
létezo legjobb fajdalomcsillapitoé és
megel6z6 terapia.

Dr. Fereydoon Batmanghelidj, egy nemzetké6zileg
elismert, hires kutato, szerz6 és a viz természetes
gyogyitd erejének szdszoldja. 1931.-ben sziiletett
Iranban. A skéciai Fettes Egyetemen végzett és a
London Egyetem St. Mary Kérhazaban szerzett
gyakorlatot, ahol Sir Alexander Fleming, a
penicillin feltalaléja kezei alatt dolgozott.

Dr. Batmanghelidj Irdnba vald visszatérése el6tt
Anglidban  praktizalt, ahol kulcsfontossagu
szerepet toltott be a kérhazak és orvosi kdzpontok
fejlesztésében.

Mikor 1979-ben az irani felkelés kitort Dr.



Batmanghelidj-et egy kevésbé ismert helyre
szallitottak, és mint politikai foglyot az Evin
Bortonben tartottdak fogva 2 évig és 7 hdnapig.
Ott fedezte fel a viz gydgyitd erejét. Egy éjjel egy
fiatal rabot kellett gydgyitania, gyomorfekélyes
fajdalmai voltak. Mivel semmilyen gydgyszer nem
allt rendelkezésére, ezért Dr. Batmanghelidj adott
neki 2 pohar vizet. 8 percen belill a rab fajdalmai
megszlintek. Ezt kovetéen a rabnak minden
harmadik 6raban Ujabb 2 pohar vizet kellett innia
és teljesen fajdalommentessé valt az ott toltott
tovabbi 4 hénap alatt. Dr. Batmanghelidj
sikeresen kezelte 3000 fiatal rab stressz okozta
gyomorfekélyeit pusztan csak sima vizzel. A
borton hdénapjai alatt intenziv kutatasba fogott,
hogy megismerje a viz megel6z0 és gydgyitd
hatasat  kilénb6z6  fajdalmas  degenerativ
betegségekben. Evin kitlindé ,stresszlabornak”
bizonyult és hidba ajanlottak fel neki, hogy
korabban kiengedik, Dr. Batmanghelidj tovabbi 4
honapot toltott benn, hogy befejezze tanulmanyat
a kiszaradas folyamata és a kilonb6z6 vérzo
fekélyes betegségek kodzotti kapcsolatrél. Munkaja
megjelent 1983-ban a Journal of Clinical
Gastroenterology folydiratban, valamint 1983.
junius 21-én a The New York Times Science
Watch-ban.

1982-ben, szabaduldsa utan Dr. Batmanghelidj
megszokott Iranbdl és Amerikaba koltozott. Ott
kezdte el kutatni az emberi test kroénikus



véletlenszer(i kiszaradasat. Tanulmanyait 1991. és
1992-ben kozzé tette a “Journal of Science in
Medicine Simplified” Gjsagban.

Dr. F. Batmaghelidj 1992-ben megirta elsd 6nall6
konyvét “Your Body’s Many Cries for Water”
cimen, ahol azt allitja, hogy a szaraz szdj a
kiszaradas nem megbizhaté indikatora. A test
fajdalommal jelzi a vizhianyt. A kiszaradas
fajdalmat és sok degenerativ betegséget idéz elf,
mint az asztma, koOszvény, izileti gyulladas,
magas vérnyomas, id6skori cukorbetegség és
sclerosis multiplex. Dr. B. lzenete a vilagnak:
~Nem beteg vagy, hanem szomjas! Ne
gyogyszerrel kezeld a szomjusagod!”

A tovabbi oldalakon Dr. F.  Batmaghelidj
gondolatait osztom meg veled, hasznald
egészséggel!

Forras: http://watercure.com/


http://www.watercure.com/products/books/book1/index.html

Jo, ha tudod...

Hogyan szaradunk ki?

A mindennapos tevékenységei soran egy
atlagember kb. 3-4 liter (10-15 pohar) vizet veszit
vizelettel, széklettel, izzadassal, |élegzéssel. Az
elvesztett mennyiséget vizzel, illetve folyadékkal
és étellel kell pétolni. 1-2 liter vizet csak a
lélegzés soran veszitiink. A borlégzés a
hdszabalyozd képességlink fenntartdsaért 90%-
ban felel6s.

Mozgas, izzadads, 13z, hasmenés, betegség
jelentésen meg tudja ndvelni az elvesztett viz
mennyiségét. A megnovekedett vizveszteség két
legaltaldnosabb oka az intenziv testmozgas és az
izzadas. Habar mindannyian ki vagyunk téve a
kiszaradas veszélyének, mégis a
legsérilékenyebbek a csecsemdk, a fiatal
felnttek és a sportoldk. Ok vagy nem képesek
megfelelden kifejezni a szomjusag érzetliiket vagy
képesek észlelni és nem tudnak id6ben tenni
valamit.

Honnan tudom, hogy kiszaradtam?

Ha szomjas vagy, akkor az azt jelenti, hogy a
sejtjeid mas kiszdradtak. A szdraz szaj a
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kiszaradas legutols6é jele kellene, hogy legyen.
Azért torténik, mert a szomjusagérzet addig nem
fejlodik ki, mig a testnedvek karosodasa joval a
normalis mikodéshez sziikséges szint alda nem
esik.

Vizsgald a vizeleted, hogy lasd kiszaradtal-e vagy
sem:

« A megfelelGen hidratalt test tiszta, szintelen
vizelet bocsat ki magabdl.

« Az enyhén kiszaradt testnek sarga szind
vizelete van.

« A sulyosan kiszaradt test narancssarga vagy
sotét szin( vizeletet produkal.

Az enyhe kiszaradas jelei: faradtsag, csokkent
koordinacios képesség, szaraz bor, kevés vizelet,
szaraz nyalkahartya a szajban és orrban,
ingadozd vérnyomas €s gyenge itéld képesség. A
stressz, asztma, fejfajas, allergia, magas
vérnyomas és még sok mas sulyos betegség a
kronikus kiszaradas eredménye.

Mennyi vizet kellene innunk?

Hogy jobban meghatarozzuk mennyi a napi
vizsziikségletiink, osszuk el a testsulyunkat
kettovel. A kapott eredményt kell uncid-ban
meginnunk. Vagyis ahany font a testsulyunk,
feleannyi uncia vizet kell innunk. (Magyarul: 1



font=0,45kg; 1 uncia=0,03liter. Ha elvégzed a
szilkséges atvaltasokat, akkor azt kapod, hogy
10kg testsulyonként 3,33 deciliter viz szlikséges.
Ha 100kg-ot mutat a mérleg, akkor 3,33 liter
vizet igyal naponta, ha 70kg vagy, akkor 2,3 liter
kell.- a szerk.)

Azok, akik fizikailag aktiv életmddot élnek vagy
melegebb éghajlat alatt vannak, valdszinlleg tobb
vizet kell inniuk.

Mit kellene innunk? Mit nem szabad inni?

Tiszta, természetes vizet ajanljuk.

Kerlild a szénsavas vagy cukros italokat. A
magas cukortartalma és mesterséges
alkotérészei veszélyesek az egészségedre. A
szdda kiszarit.

Tea, kavé, udito vizet tartalmaz ugyan, de
vizhajtd tartalma kiobliti a testedbdl a vizet.
Ne szamitsd rajuk, ha a folyadékpotlast
szamolod!

Teljesen rendben van, ha alkalmanként
iszol, de ha rendszeressé teszed és nem
iszol hozza elég tiszta vizet, akkor hosszu
tavon komolyan kockaztatod egészséged.

A tiszta viz a legjobb vdlasztas. Ha az
egészséges életmod mellett kotelezed el
magad, tedd szokassa és elsb6dleges
fontossaguva a rendszeres vizivast.



Tudunk-e tul sok vizet inni?

Intenziv testmozgas kozben a vese nem tudja
kivalasztani a felesleges vizet. A tobblet viz a
sejtekbe vandorol, tobbek kdzott az agy sejtjeibe
is. A végeredmény végzetes lehet. Ezért a
sportoloknak ugy kellene meghatarozniuk, hogy
mennyi vizet igyanak, hogy egy hosszUu edzés
elétt és utdn mazsara allnak; igy tudni fogjak,
hogy mennyit vesztettek, vagyis tudjak azt is,
hogy mennyi vizet illetve sot kellene pétolniuk.

Egy tanulmanyban futdkat teszteltek, és kiderdlt,
hogy 13%-uk tul sok vizet iszik, ami tul alacsony
natrium szinthez vezetett. A tul alacsony natrium
szint nagyon beteggé tette ezeket az embereket,
és nagyon kozel vitte 6ket a halal allapotahoz.
Fontos ebbdl megtanulni, hogy a vizbevitel legyen
egyensulyban a sdbevitellel.

Honnan tudom, hogy a csapviz biztonsagos?

Majdnem a legtdbb varosi viz ihatd mindségd. Ha
pontosan akarod tudni legjobb, ha elmész a helyi
vizmilbe. A vizm( mindig ad ki éves jelentést is.
Ha nincs kedved vagy idéd személyesen bemenni,
akkor kisérd figyelemmel online a weboldalaikon.

Itt a link: http://www.vizmuvek.hu/

Mi a helyzet a palackozott vizzel?
A palackozott viz legnagyobb elénye a kényelem.
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Hatalmas ipar éplult ki korulotte.

A legtébb palackozott viz egyszerli csapviz
atszlirve, a jobb iz érdekében. Ettdl ez nem rossz,
csak érdemes fontoldra venni a hozzaadott arat és
értéket.

A palackozott viz biztonsagos, és megfelel a
szabvanyoknak. Egyel6re még nincs szigoruan
szabalyozva a palackozott viz iparaga, ezért lehet,
hogy a palackozott viz sem mindig tiszta, hacsak
nem valamilyen jogvédett termékrdl van szd. Sok
jogvédett, magas min6ségli palackozott viz van
természeti eréforrasokbdl, mint valamilyen forras,
gleccser, vagy asvanyviz. A magas minOségl
asvanyviz kivanatos lehet a specidlis igényd
emberek  szamara, vagy azoknak, akik
megengedhetik magunknak.

Gy06z6dj meg rola, hogy a viz nem valik az ivas
korlatozd tényezGjévé. Ha a palackozott viz ara
miatt iszol kevesebb vizet, akkor egyszerlen csak
toltsd meg a palackot sima csapvizzel.

Mi a helyzet a sziir6kkel és a sziirt vizzel?

Mindig bdlcs dolog vizsz(irot beszerezni, ha nem
vagy biztos a csapvized mindségében.
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Rengeteg vizsz(ir6 berendezés van a piacon
nagyon kilénb6zd arakon. Hogy jé szlr6t vegyél
érdemes tudnod, hogy valdjaban mit cstkkent,
mit tavolit el, és mennyibe keril. Idedlisan olyan
vizet akarsz, eltavolitjia a kémiai anyagokat,
novényvédo szereket, nehéz fémeket, klért, flort,
baktériumokat és virusokat.

Hogyan valassz jé szlrot? Fontos, hogy jol utana
jarj. Kérdezgesd a helyieket, kutass online,
ellendrizd a hatésagoknal. Légy koriltekintd.
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Tippek

Kezdd jol a reggeled: Reggel, mikor a
legjobban tele vagy méreganyaggal és
legjobban ki vagy szaradva legyen az elsé
dolgod, hogy egy nagy pohar vizért nyullsz -
még a kavé eldtt. Ez a reggeli viz fogja
igazan beinditani véraramot.

Igyal egy pohar vizet miutan felkeltél és
mieldtt lefekszel.

Iktass be rendszeres vizivasi sziineteket

Ne szamolj arra, hogy szdédaval pétolod a
vizveszteséget.

Igyal egy pohar vizet étkezés el6tt és utan.
Ideadlisan fél d6raval az étkezés elott és fél
oraval az étkezés utan. Ihatsz vizet étkezés
kozben is, és barmikor, mikor ugy érzed.

Nagyon fontos, hogy legyen egyensuly a natrium
szint és a vizfogyasztas kozott. Tégy Va tedskanal
s6t minden 4.-5. pohar vizbe. Hasznalj tengeri

sot.

Minden étkezés el6tt és utan innod kellene vizet,
igy segited az emésztési folyamatot. A gyomornak
vizre van sziksége, hogy szétvalassza az ételt és
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a vizhiany nagyban neheziti a tapanyagok
lebontasat és energiava alakitasat. A majnak
szintén vizre van szliksége, hogy az elraktarozott
zsirt felhasznalhaté energidva alakitsa. A maj
hatdrozza meg, hogy merre menjenek a
tapanyagok. Ha ki vagy szaradva, akkor a veséid
hattérbe szoritjdk a majat, és lecsokkentik a maj
mUkodését, vagyis az elraktarozott zsirt nem
tudja elhasznalni. Csdokken a vérmennyiség és a
lecsokkent  vérmennyiség nem  képes a
méreganyagokat eltavolitani és sejteket megfeleld
tapanyagokkal ellatni.

Mindig legyen  kézkdzelben vized. Igyal
palackozott  vizet, vagy csapvizet, vidd
mindenhova magaddal, a kondiba, a kocsidba, a
munkahelyedre. Az els6 héten tedd szokassa
vizivast, majd fokozatosan ndéveld a mennyiségét
a szllkséges mértékig. Lényeg az, hogy ne varj
addig, amig szomjas leszel.

Folyamatosan igyal mozgas kdzben. Ne felejtkezz
meg a sobevitel egyensulyardol sem. Edzés alatt
oranként igyal legaldbb 1 litert. Igyal tdébbet, ha
meleg van. Labdajatékoknal forrédsagban tébb,
mint 2 litert is veszithetsz dranként. A viz és
sdegyensuly a legbiztosabb moddja annak, hogy
egészséges maradj. Edzés alatt minden 20
percben pétold a folyadékot.
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Erdekességek

Az orvostudomdany ma azzal foglalkozik, hogy
eltakarja az emberi test kiszaradasanak tineteit,
jeleit és kovetkezményeit. Az emberi test
tinetekkel és jelekkel vildgosan jelzi, ha ki van
szaradva - mas szavakkal: az agy jelzi a
kiszaradast, amikor faradtnak érzed magad és
nem végzel kielégit6é munkat, vagy az elsé dolog,
amit reggel teszel, hogy ki akarsz kelni az agybdl,
de faradt vagy és nem birsz - ez a kiszaradas
jele. Es ott van még a diih, a hirtelen reakcidk, a
depresszi6 - ezek mind a kiszaradast jelzik,
vagyis az agy kevés energiat kap, hogy
megbirkdézzon az informacidéval és cselekvéssé
alakitsa.

Azutan a testnek van ,aszaly programja” is,
melyeket dagy hivunk, hogy allergia, magas
vérnyomas, cukorbetegség, immunbetegségek. Az
,aszaly program” annyit jelent, hogy be kell
tomndd a lyukat ott, ahol a test a vizet elvesziti. A
viz a test legprecizebb alapanyaga, és amikor
téobb megy ki, mint jon be, akkor a test ezt
észreveszi. Mivel a test egy intelligens alkotas
bekapcsolja az ,aszaly-program”-ot, és allergia
formdjaban jelzi a kiszaradast, ugyanis az a
rendszer, amelyik a vizhaztartds egyensulyaért
felel elnyomja az immunrendszert, ami a
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védekezésért felel. Ez egy szimpla energia-
hasznositasi helyzet. Utana kap az ember
asztmat.

Minden nap korulbelll egy liter vizet veszitiink
lélegzés utjan. A légzés tulajdonképp nem mas,
mint a tddohdlyagocskdk mozgasa, melyek
0sszehuzdédasakor a leveg6 kilokédik. Ebben a
folyamatban viz is tavozik a szervezetbdl, melyet
potolni szikséges. Ha nem potoljuk, a test
megfesziti a horgoket és betdmi a lyukakat és mi
ezt a csokkentett leveg6aramlast, mely a tido
kiszaradasa révén jon létre hivjuk asztmanak.

Ezek a szakzsargonok a kereskedelmi célu
orvoslas legjobb eszkozei. A betegkdzpontd
rendszer kihasznalja és beépiti az emberi elmébe
ezeket a szavakat, mert az emberek nem értik,
halljdk ugyan, de nem tudjdk semmihez se
csatolni a szervezetliikben. Illetve egy dologhoz
mégis csatoljak - a félelemhez.

Ma tobb millid gyerek szenved asztmaban és a
szamuk egyre novekszik. Az ok mindenhol
ugyanaz: egyre tobb szdédat isznak. A harom-o6t
éves gyerekek az utobbi 10 évben haromszor
annyi szédat isznak, mint tiz évvel ezelott
Osszesen. Ezek az emberek szép lassan
kiszaradnak, mert szodat isznak, ami nem ugy
m(koédik, mint a sima viz. Adj ezeknek a
gyerekeknek sima vizet és az asztma nagyon
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gyorsan eltlnik, lehet néhany o6ran belll, és a
légzésik normalizalddik. Az inhalatorra nem lesz
tobbé szilikséglk.

Az ,aszaly-program” masik nagy tlinete a magas
vérnyomas. Ha a testben nincs elég viz vagy ha
a test kezd kiszaradni, akkor a vizveszteség 66%-
a a sejtek belsejébdl jon ki, 26% a sejtek
kérnyezetébdl és csak 8% az érrendszerbdl. De az
érrendszer egy rugalmas rendszer - 0sszesz(ikiil,
lanyha lesz. A baj az, hogy mindez belll van és
nem latod mi torténik a testedben, hidba
teszteled kilonféle vérvizsgalati moddszerekkel,
nem mutatja ki. Ha az emberek rendszeresen
innanak vizet, és potolndk a szlikséges asvanyi
sOkat a kapillarisokba, a magas vérnyomas
teljesen megsziinne.

Tobb millid6 ember él a foldon, aki nem tudja,
hogy a magas vérnyomas nem mas, mint a test
,aszaly-program”-ja, mikor is a test
visszadramoltatja a hidnyzd 66%-ot a sejtekbe.
Az orvosok arrogansan vagy nem-torédve kezelik
a magas vérnyomast és kllénféle gyogyszereket,
vizhajtokat irnak fel.

Amikor a szovetek kiszaradnak, szerkezetik
megvaltozik. A szilva formabdl aszalt szilva lesz és
az aszalt szilva nem ugy mikodik, mint a szilva.
fgy keletkeznek a tlnetek. A tlnetek jelzik, hogy
rendben van, adjuk meg a testnek azt, ami neki
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kell. Most, mikor kiszaradasrdl beszélink, a viz
rengeteg egyéb anyagokat is szallit a sejtekbe. Ha
kiszaradtunk, ezek az anyagok sem
tovabbitédnak. Vagyis nem lenne masra
szilkségiink, mint a megfelelo Vviz-,
tapanyag-utanpétlasra, és a testiink helyre
tudna allitani 6nmagat.

Végeztek egy kisérletet. A tuddésok megkértek
id6sebb és fiatalabb embereket, hogy ne igyanak
24 6ran keresztil. 24 6ra elteltével, mikor a viz
Ujra elérhetévé valt szamukra az iddsebb
generacié nem vette észre, hogy szomijas.

Figyelted mit irtam le? 24 odra elteltével az
id6sebb generaci6 nem vette észre, hogy
szomjas. Néhanyuk még akkor sem nyult a
vizhez, mikor mellettliik volt egy karnyujtasnyira.
A fiatalabbak azonnal potoltak a hiadnyzé
mennyiséget. Ez az igazi probléma. Ezért van
annyi beteg az id6sebbek kozott, mert teljesen
kiszaradnak és nem veszik észre.

A kiszaradasnak vannak egyéb feltind jelei is a
bor. Ha a bdr szép, laza és sima, akkor elegendd
vizmennyiség van a testben. Ha rancos és gylrt,
akkor az a kiszaradas jele. A szarkalabak a
kiszaradas tinetei és sima vizzel, megfeleld
tapanyag-utanpotlassal megsziintetheto.

Beszéljiink a koleszterinrdl is. A koleszterin az
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emberi test tulélésének egyik legfontosabb eleme.
Amikor a test elkezd tébb koleszterint termelni,
megvan ra az oka. Es természetes nem az az oka,
hogy gatolja a sziv artériait, mert amikor a test
vérkoleszterinszintjét mérjik, akkor a vénakbdl
vessziik a vért. Sehol az orvosi toérténelemben egy
arva eset sincs feljegyezve, hogy a koleszterin
valaha is blokkolta volna a vénakat.

Nem a koleszterin veszélyes, hanem a
gyégyszeripar, aki az emberek fejébe tomi a
problémat - a koleszterin veszélyes és
csokkentsd, mert kllonben az artériakban blokkok
képz6dnek, ami teljességgel képtelenség. A
koleszterin valdjaban védi az emberi életet, mert
a koleszterin egy kotszerféle, egy vizalld podlya,
amit a test alkotott meg. Amikor a vér slir(ibbé és
savasabba valik, és az Osszehuzdédott artériakon
és kapillarisokon keresztil atfolyik, kiszaradaskor
sérilések és konnyek képz6dnek az
érrendszerben, természetesen el0szOr a sziv
kapillarisaiban.

Na most, ha a koleszterin nem lenne ott és nem
szaritana fel a konnyeket és nem tapasztana be a
sériléseket, a vér atfolyna az érfalon és az ember
ott azonnal halottan esne 06ssze. A koleszterin
valéjdban egy atmeneti életmentd, és idét ad a
testnek, hogy felépiljon a problémabdl. Soha nem
értettiilk meg ezt. Az orvosok ugy gondoljak, ha
valami felmegy, akkor csokkenteni kell, ha
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lemegy, akkor meg emelni. Miért nem kérdezzik,
hogy miért megy le vagy fel?

Hatalmas iparag épult a koleszterin
csokkentésére. A test hirtelen elsdsegélyként
gyart tobb koleszterint. Soha nem szabadna
beleavatkozni Ugy a test mikoédésébe, hogy ne
tudjuk miért valtozott meg.

Erdemes megtanulnunk és megfeleléen kezelnink
a jeleket és tuneteket. Kar olyan betegségre
gyogyszereket szednink és végul belehalnunk,
amelyek  konnylszerrel = megeldzhetéek és
visszafordithatdak lennének.

Forras:http://www.watercure.com/
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