Mineraler i dricksvatten och dess betydelse f6r halsan

Drick inte vatten som bara ar vatten!

Vatten ger oss inte bara vatska, det ska &ven ge oss méngder av naturliga mineraler som
kroppen behdver foér att ma bra. Kalcium, magnesium och kalium ar nagra fa exempel pa
amnen som bor finnas i dricksvatten och som stérker allt fran ben och muskiler till hjarta
och blodtryck.

Enligt forskaren Ingegerd Rosborg pa KTH sa borde mineraler finnas i allt dricksvatten
eftersom kroppens mest optimala satt att uppta mineraler sker via dricksvattnet!

Vattenrening ar avgérande for att skydda oss fran de skadliga féroreningar som vi idag
utsatts for men reningen far inte ta bort de livsviktiga, naturliga mineralerna. Darfér bor vi
anvanda reningsmetoder som kan atgarda féroreningar men samtidigt lata mineraler och
salter passera igenom. Kombinerar man med ett s.k. jonbyte i filtermetoden sa bér man
bara anvénda sig av @mnen som &r nyttiga fér organismen, exempelvis natrium eftersom
en liten del av dessa joner passerar ut i det renade vattnet.

TDS-maétare kan inte anvandas for att mata hialsosamt vatten!

Detta instrument mater "Total Dissolved Solids” dvs framst mineraler och salter i vattnet
eftersom det framforallt &r dessa &mnen som 6kar den elektriska ledningsférmagan i vattnet
vilket &r det som ger utslag och 6kar vardet pa TDS-méataren.

Ju mer mineralrikt vattnet ar, ju hdgre varde pa mataren, medan daremot de flesta féroreningar
som PFAS-amnen, mikroplaster, virus, parasiter etc. inte ger nagon som helst effekt pa TDS-vérdet.
Om man exempelvis méater ett mineralrikt och exklusivt mineralvatten pa flaska sa raknas ett
TDS vérde upp till 250 ppm (parts per million) som valdigt lagt. Ett varde mellan 800 -1500
anses vara ett hdgt och halsosamt varde.

Ett varde av ett destillerat eller s.k. RO-vatten ger ett varde nara noll och ar ett fullstdndigt dott
vatten utan nagot naringsvarde. Dessutom visar forskning att ett sadant vatten kan urlaka redan
befintliga mineraler fran kroppen (eftersom det befinner sig i ett "vakuumtillstand” som drar till
sig mineraler och salter) och det kan darfér inte anses vara ett hdlsosamt dricksvatten.

Mer information om mineralernas effekter:

Det finns drygt 20 livsviktiga mineraler som ger skydd mot olika typer av sjukdomar och som bér
finnas i det vatten vi dricker. Det konstaterar den ovan namnda Ingegerd Rosborg, gastforskare
pa KTH, och hennes medférfattare i boken Drinking Water Minerals and Mineral Balance.

Har fakta om de viktigaste mineralerna och salterna:

Kalcium: Ett mineral som bidrar till starka ben och tédnder samt &r viktigt for hjart- och muskelfunktion.
Forskning fran KTH visar att kalcium i dricksvatten kan minska risken fér hjart-karlsjukdomar och
starker kroppen dver tid.

Magnesium: Magnesium ar oumbarligt fér cellfunktioner, och fér en god hjart- och muskelfunktion.
Vatten med magnesium kan hjalpa till att sénka blodtrycket och motverka stress.

Kalium: Viktigt for blodtrycksreglering och en god hjartfunktion. Det samarbetar med natrium for att
bibehalla kroppens vatskebalans.

Natrium: En balanserad mangd natrium ar nédvandig for vatskebalans och cellernas funktion.

Ho6g natriumhalt kan dock leda till férhéjt blodtryck.

Jarn och zink: Viktiga mineraler for immunférsvar och syretransport i kroppen. Zink framjar ocksa
celltillvaxt och lakningsprocesser.

Selen: | omraden dér det finns mycket selen i dricksvattnet ar det farre fall av cancer. Finns det
dessutom molybden i vattnet sa ar det annu farre cancerfall, sdger Ingegerd Rosborg.

Foér mer information om vattenrening och mineraler bes6k www.planetsOwn.com



