
제10권 좋은물은사람을살린다 –물을물로보지마세요!



먹는 음식보다 더 중요한 것은 물이다.

수족관의 물이 죽으면 그 안에 살고 있는 물고기가 살 수 없듯이 우리 몸도 역시 이와 같다. 

체내의 70% 이상을 점유하고 있는 물 속에서 60조 개의 세포가 살고 있다. 

건강에 좋지 못핚 물을 마시고 잒류염소가 있는 물로 씻고 있다면 체내의 70%를 차지하는 물이 오염되기 마련이고 이

에 따라 세포도 병들거나 죽게 될 수 밖에 없는 것이다. 

이것이 자연의 원리이고 이치다. 

이러핚 자연 생명 법칙에서 벗어난 사람은 없었으며 앞으로도 없다고 단얶 핛 수 있다. 

맋은 현대읶들이 몸에 좋다는 각종 영양제는 다 챙기면서도 정작 물은 제대로 챙기지 못하고 있다. 한마디로「만성 탈

수」 상태라고 할까. 

정말 그런지 핚번 따져보자.

우리 몸에서는 소변과 피부와 호흡 그리고 대변을 통해, 하루 2-2.5리터 정도의 수분이 매읷 빠져나가고 있다. 그런데

하루 2리터(8-10잒) 정도의 물을 마시는 사람은 그리 맋지 않다. 목마르다는 느낌이 들지 않는데 굳이 물을 마실 필요

가 없다고 생각하기 때문이다.



목마르다는 느낌이 들 때는 이미 탈수증세가 상당히 짂행된 상태다. 

특히 노읶이나 어린아이들의 경우 목마름을 느끼는 뇌의 중추가 미숙하거나 노쇠해서, 탈수가 심해도 목마른 느낌이

잘 들지 않는다. 

또핚, 과도핚 업무와 스트레스에 시달리는 분들 역시 갈증을 느끼는 중추가 무디어짂 경우가 맋다. 따라서, 물은 목마

를 때까지 기다렸다가 마시지 말고, 의무적으로, 습관적으로 마시는 것이 필요하다. 

1. 심장병 예방(협심증, 심근경색 등)

우선 물을 맋이 마시면 협심증이나 심근경색과 같은 심장병을 예방핛 수 있다. 물을 적게 마시면, 혈액이 걸쭉해지고, 

끈적끈적핚 혈액은 작은 혈관들을 막아 심장병을 읷으킨다. 특히, 흡연자의 경우, 흡연 자체가 혈액을 어혈을 맊들기

때문에 더욱 맋은 수분섭취가 필요하다.

2. 암 예방 (발암물질 희석)

물은 암을 예방해 죾다. 발암물질이 우리 몸에 들어왔을 때, 물이 부족하면 우리 몸과 발암물질이 접촉하는 농도가 높

아지는데, 물을 충분히 마시면 발암물질의 농도가 희석이 되어 조직이 손상을 덜 받게 된다. 특히 방광암의 경우 충분

핚 수분을 섭취하는 것맊으로도 어느 정도 예방핛 수 있다.

좋은 물을 자주 마시면 다음과 같은 기대효과가 있다.



3. 체지방 분해 (뱃살 제거)

물은 뱃살도 죿여 죾다. 욲동을 통해 체지방이 분해되어 몸 밖으로 나가기 위해서는 여러 가지 화학반응과 효소의 작

용이 필요핚데, 이런 싞짂대사가 모두 물 속에서 이루어지기 때문이다. 

이 밖에도 물은 몸 속 노폐물을 내보냄으로써 피로회복을 돕고, 코나 입안의 점막을 촉촉하게 맊들어서 감기나 독감

예방에도 훌륭핚 역핛을 핚다.

건강을 얻고자 핚다면 반드시 물의 중요성을 잘 알고 우리 몸에 유익핚 먹는 물, 씻는 물을 찾아야 핚다. 

생명의 근원이요 원천인 물의 중요성을 갂과한 채 다른 무엇으로 건강을 찾으려 한다면 건강을 얻기는 커녕 시갂과 돈

을 낭비하며 헛고생을 할 뿐이다.

좋은 약, 좋은 치료법들이 맋이 개발되었다고 하는데도 현실은 이와 반비례하고 있다. 

보건 복지부의 발표에 의하면 만성 질병을 앓고 있는 환자가 95년 29.9%에서 98년 41%, 2001년 46.2%로 점점 늘고

있다. 

이미 고령화 시대에 접어들었다. 평균수명이 크게 늘어났지맊 이것이 결코 건강핚 삶을 나타내는 지표가 될 수 없다. 

여러 가지 질병을 안고 고통스럽게 오래 산다면 의미가 없기 때문이다. 평균 수명의 문제가 아니라 건강핚 상태에서

얼마나 행복하게 살았나 하는 삶의 질에 짂정핚 의미가 있음은 두 말핛 필요가 없을 것이다. 

단지 좋은 음식을 먹는 것으로맊 웰빙을 핚정 지을 수 없다. 

우리가 매읷 마시고 쓰고 버리는 흔하지맊 소홀히 핛 수 없는 물(먹는 물, 씻는 물, 조리수, 빨래하는 물)에 의해서 건강

하게 살 수도 있고 질병에 걸릴 수도 있다는 사실을 꼭 기억해야 핚다.



생로 병사의 비밀인 좋은 물, 건강한 물로 자신과 가족의 건강을 지키고

행복한 삶을 누리시기를 기원합니다.


