Vatten

Ténk att en livsviktig global bristvara kostar oss sa lite. Viart vanliga svenska kranvatten
dr i de allra flesta fall av ypperlig kvalitet, och den absolut bista torstslickaren ur alla
hinseenden. Effektivt, billigt, miljévinligt och snillt mot tinderna.

Utan vatten inget liv pa jorden. Men trots att 70 procent av vir planets yta ticks av vatten dr det inte sa
mycket som ir tjanligt som dricksvatten. Det édr bra att ibland paminnas om tillgingen pa bra vatten i
Sverige. Denna viktiga resurs, som vi sd ofta tar som sjilvklar, kostar oss dessutom bara nigra 6ren per
liter.

Du kan bara 6verleva ndgra dagar utan vatten, medan en brist pa andra niringsimnen kan ta veckor,
minader eller till och med ar att utveckla. I kroppen verkar vatten som en sann tusenkonstnir. Redan
innan fédseln har vi som foster skyddats och gungats till ro av livmoderns fostervatten. Vattnet i var
kropp fungerar dven som transportdr av niringsimnen och avfallsprodukter, 16sningsmedel f6r manga
viktiga dmnen, byggstenar 1 molekyler, aktor 1 kemiska reaktioner, smorjmedel £6r leder, reglerare av
kroppstemperatur och blodvolym samt stétddmpare inuti vara 6gon och var ryggrad. Med tanke pa alla
viktiga funktioner 4r det inte konstigt att vatten utgdr cirka 60 procent av en vuxen minniskas kroppsvikt.
Ju mer muskler du har, desto mer vatten finns i din kropp, eftersom muskelceller innehaller mer vatten 4n
vad fettceller gor.

Konstigt nog dr torsten en ganska dalig indikator pd nir vi beh6ver dricka. Man brukar siga att torsten
bara motsvarar cirka hilften av vart vitskebehov. Dessutom avtar férmagan att kinna térst med aren. Sma
barn kan ocksa behéva en extra paminnelse om att dricka, inte minst varma och torra dagar. Men dven
manga vuxna gar omkring med litt vitskebrist som kan ge tr6tthet, huvudvirk, matsug och férstoppning.
Det finns mycket att vinna pa att skaffa sig goda vattenvanor, inte bara vid fysisk prestation. Barn som
tidigt vénjer sig att dricka sig otorstiga pé vanligt vatten fortsitter med det. En vuxen person behéver fd i
sig cirka 2-3 liter vitska via mat och dryck varje dag. En karaff vatten bredvid datorn som ska vara
urdrucken vid arbetsdagens slut, och ett glas vatten vid varje rast eller toalettbesdk dr bra sitt att pdminnas
om att dricka.

Kaffe, te och alkohol ir vitskedrivande och ddrmed riktigt usla vitskeersittare. Séta drycker slicker
torsten daligt eftersom sockret gor att vitskan tas upp lingsammare, dessutom till priset av tomma kalorier
och pafrestning pé tinderna. Alltsd — drick lite vanligt vatten ofta sd ger du kroppen den stérsta chansen
att ma bra. Alltsd bést tas vatten upp om det dr kroppstempererat, men drick det vid den temperatur du
tycker dr godast. En del tycker att kranvattnet smakar bittre efter att ha statt upphillt i en tillbringare i
kylskap en stund. Vissa foredrar smaksittning - med pressad citron, lime, gurka eller melon. Att trd upp
fruktbitarna pd en pinne som far sta 1 karaffen dr bade snyggt och praktiskt.

Vill man ha bubblor dr det en bra idé att képa en maskin for att kolsyra egna ateranvindbara vattenflaskor.
Flaskvatten dr ndmligen annars en dyrkopt 16sning, bade £6r planbok och f6r miljo.

Vir nuvarande konsumtion av buteljerat vatten i Sverige innebir att 367 000 gods transporteras varje dr -
fran killa till bryggeri, frin bryggeri till butik, och fran butik till vira hem. Enligt berdkningsmodeller fran
Atla innebir detta ett utslipp av drygt 30 000 ton klimatpaverkande koldioxid arligen. Annu stérre
miljépaverkan, drygt 70 000 ton, har férpackningarna. Svenska flaskvattenkonsumenter belastar
sammantaget miljon lika mycket som 16 000 oljeeldade villor. Kranvatten dr helt 6verligset flaskvatten ur
miljosynpunkt, oavsett mirke. Det finns inte heller nagon som helst grund fér pastdenden om att
mineralvatten pé flaska skulle vara mer hilsosamt dn kranvatten. Diremot kostar det tusen ginger mer.

Sa stoppa girna in en flaska fryst kranvatten i sommarens picknik-korg. Tdnk bara pd att limna plats i
flaskan sa att vattnet kan expandera utan att spranga sonder flaskan. Vattnet tjanstgér som kylklamp under
utflykten, och ndr det smilt gér det nytta i kroppen som naturens egen hilsodryck. Fyll glasen, och hoj
dem 1 en tacksam skal f6r vart goda, billiga, miljévinliga vanliga vatten!



