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NTARA saranan asas
yang sering diberikan
pakar perubatan dan
pemakanan ijalah mi-
num banyak air iaitu seku-
rang-kurangnya lapan hing-
ga 10 gelas atau dua liter
sehari untuk mengekal dan
meningkatkan kesihatan.

Bagaimanapun, untuk mi-
num air sebanyak itu bukan
mudah kerana ia bermakna
kita kerap berulang ke tandas
dan bagi sesetengah orang,
terutama yang berumur, ia
sungguh menyusahkan dan
dianggap masalah atau gang-
guan,

Malah, ada orang bimbang
mereka mengalami masalah
kesihatan tertentu jika kerap
buang air kecil. Pada kebia-
saannya, pundi kencing di-
kosongkan setiap empat jam.
Jadi buang air kecil enam
hingga tujuh kali sehari ada-
lah perkara normal bagi in-
dividu sihat yang minum air
secukupnya.

Pundi kencing bertindak
sebagai tempat menyimpan
air kencing dan boleh me-
ngembang untuk menam-

utama keletihan pada waktu

siang yang boleh menyebab-

kan pernafasan menjadi pen-
dek, sakit perut, kebas dan
risau tanpa sebab munasa-
bah.

Mengantuk selepas makan
tengah hari adalah petanda
penting badan kita kekura-

-ngan air. Air diperlukan un-

tuk proses pencernaan dan
metabolisme makanan. Un-
tuk menjalankan proses ini,
badan mengambil air dari-
pada sel badan (termasuk da-
rah).

Oleh kerana air memba-
bitkan dua komponen iaitu

dua molekul hidrogen dan -

satu molekul oksigen (H20);
apabila ia digunakan untuk
proses pencernaan, bekalan
oksigen ke otak berkura-
ngan. Ini sebabnya kita be-
rasa mengantuk, letih dan
sukar menumpukan perha-
tian kepada kerja selepas ma-
kan.

“Air penting untuk me-
larutkan hasil < sampingan
metabolisme seperti asid urik
dan urea yang diangkut oleh
darah ke buah pinggang. Air
mencukupi diperlukan un-
tuk mengeluarkan ' bahan
buangan ini dari badan de-
ngan berkesan kerana keku-
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| makan tengah harl
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Mengantuk, letih waktu siang, pemafasan pendek, sakit perut

kebas dan risau tanpa sebab

Kekurangan air
menyebabkan bahan
buangan yang perlu
dikeluarkan dari _
badan terkumpul dan;
lama kelamaan holeh |
mengakibatkan h
masalah kesihatan,
contohnya
pembentukan batu
karang”




pfmg sehoingga 350 hingga
550 militer air kencing.

Kita biasanya terasa hen-
dak buang air kecil apabila
kandungan pundi kencing
lebih kurang 200 mililiter,
tetapi kapasiti normal ialah
sekitar 400 mililiter. Yang ti-
dak normal ialah jika anda
kerap bangun malam untuk
buang air kecil.

Kerap buang air kecil pada
siang adalah perkara baik ke-
rana ia proses semula jadi
untuk menyingkirkan sisa
toksik dan bahan buangan
dari badan.

Minum air sekurang-ku-
rangnya lima gelas sehari bo-
leh mengurangkan risiko
kanser usus sebanyak 45 pe-

ratus, kanser payudara (79 -

peratus) dan kanser pundi
kencing (50 peratus).

Walaupun tahu kepenti-
ngan dan manfaat air, tidak
ramai sanggup berulang alik
- ke tandas. Mereka bukan saja
minum sedikit, tetapi turut
-'mengelak makanan yang me-
‘ngandungi banyak air. Sum-
ber air kita datang daripada
minuman (47 peratus), ma-
kanan (39 peratus) dan pro-
ses metabolisme di dalam sel
(14 peratus).

Menurut Pakar Air Ber-
tauliah Persatuan Kualiti Air
(WQA), Michael Long, ke-
kurangan air adalah punca

rangan air memaksa buah
pinggang bekerja lebih keras
untuk menapis bahan toksik
dan lama kelamaan ia boleh
menyebabkan kerosakan or-
gan penting ini.

“Air juga diperlukan untuk
menjadi pelincir kepada per-
gerakan sendi dan kajian me-
nunjukkan pengambilan la-
pan hingga 10 gelas air sehari
boleh mengurangkan kesa-
kitan sendi pada 80 peratus
pesakit artritis.

“Air turut menjadi bahan
asas paling utama untuk ak-
tiviti enzim dan kawalan su-
hu badan; membolehkan da-
rah menghantar oksigen dan
nutrien kepada sel di seluruh
badan. Kekurangan air men-
jejaskan semua proses ini
dan khasiat makanan mung-
kin tidak dapat diagihkan de-
ngan baik ke seluruh badan,”
katanya pada prapelancaran
Ekspo Pendidikan Air Tulin
anjuran Elken Sdn Bhd.

Badan kita membabitkan
70 peratus air dan jika air ini

| bersih, sel badan jadi lebih

segar dan kuat. Air bersih
boleh merangsang sistem
pertahanan badan, metabo-
lisme sel dan mengurangkan
risiko sel menjadi tidak nor-
mal, mencegah bahan toksik
daripada merebak ke sel lain
dan merendahkan peluang
mendapat jangkitan.

Air untuk buang lemak

Bagi individu yang mahu
mengurangkan berat badan,
minum banyak air kosong
antara jalan terbaik. Air ele-
men penting untuk mem-
bantu meningkatkan meta-
bolisme badan dan memper-
cepatkan proses pembua-
ngan lemak. Untuk kekal si-
hat dan bertenaga, setiap
orang perlu minum seku-
rang-kurangnya lapan hing-
ga 10 gelas air kosong se-
hari.
~ Masalahnya ramai orang
keliru antara isyarat ‘lapar’
atau ‘dahaga’. Kekeliruan ini
menyebabkan ada orang
mencari makanan setiap kali
satu daripada isyarat ini di-
terima otak.

‘Akibatnya berat badan
bertambah tanpa disedari.
Masalah ini lebih ketara di
kalangan orang tua kerana
deria rasa mereka menjadi
kurang sensitif. Tidak hairan
jika ramai orang tua me-
ngalami masalah kekurangan
air dalam badan.

Bagi individu yang turut
mengalami  kekeliruan ini,
langkah terbaik ialah minum
air setiap kali}lﬂasa lapar.

Kajian menunjukkan segelas
air kosong boleh menghi-
langkan kelaparan di tengah
malam dan berita baiknya,
air tidak mengandungi ka-
lori. Jadi isu pengumpulan
tenaga berlebihan yang ak-
hirnya disimpan sebagai le-
mak tidak timbul.

Untuk kesan lebih cepat,
pakar pemakanan menya-
rankan supaya minum setiap
kali sebelum | makan. Air
membuatkan Kita terasa ce-
pat kenyang dan ini secara
tidak langsung /dapat menge-
lak kita makan banyak.

Pun begitu, jangan sampai
tidak makan kerana badan
kita sangat bijak. Jika ke-
kurangan makanan, ia me-
rendahkan tahap metabolis-
me untuk menjimatkan
pembakaran tenaga.

Malangnya, tahap metabo-
lisme rendah sukar diting-
katkan semula. Ta kekal bagi

tempoh lama dan tidak me-
ningkat walaupun tabiat ma-
kan kembali seperti biasa.
Hasilnya, tenaga yang tidak
dibakar daripada makanan
disimpan sebagai lemak dan
akhirnya membuat kita ber-
tambah gemuk. ,

Ingat, air yang perlu di-
ambil ialah air kosong. Mi-
numan manis mengandungi
kalori kosong iaitu yang ti-
dak diperlukan badan. Apa-
bila disuruh minum sehingga
dua liter sehari, timbul ke-
bimbangan berlaku kesan
sampingan terlalu - banyak
air. Ada yang mendakwa ia
menyebabkan perut berasa
kembung,. !

Long berkata, satu-satunya
kesan sampingah yang di-
alami ialah kerap berulang ke
tandas dan ia dianggap per-
kara baik. Secara umumnya

kita tidak akan mengalami -

masalah ‘terlalu banyak air’
kerana badan secara auto-
matik mengeluarkan air ber-
lebihan. A
Yang lebih kerap berlaku

>Michael Long
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ialah kekurangan air (dehi-
drasi). Ramai orang tidak se-
dar mereka mengalami ke-
kurangan air yang kronik.
Antara contoh kekurangan
air yang kronik ialah apabila
anda hanya pergi tandas satu
atau dua kali sehari, berasa
dahaga, kulit menjadi kering
dan mengalami masalah re-
tensi atau tegasan air.
“Retensi air yang menye-
babkan perut terasa kem-
bung atau kaki nampak
bengkak adalah tanda keku-
rangan air, bukan sebab ter-
lalu banyak air. Kita berasa
kembung kerana badan cuba
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Bagaimanﬁ bahan ini boleh
masuk ke dalam air yang kita

-minum? Bumi adalah satu

sistem tertutup dan air yang
ada di atas bumi wujud sejak
zaman dulu kala lagi. Bahkan
ia adalah air yang sama di-
minum oleh dinasour!
Dunia kita sangat kecil dan
tanpa disedari semua orang
di dunia berkongsi sumber
air sama. Air yang dianggap
kotor di Sungai Ganges di
India mungkin tersejat men-
jadi titisan air di awan yang
kemudian turun sebagai hu-
jan di tempat anda! Jadi ini
sebabnya kita perlu sama-sa-

Usah risau jika anda
perlu selalu ke
tandas kerana ia
antara cara
meningkatkan
kepekaan fikiran”

>Michael Long
Pakar Air Bertauliah WOA

peluang untuk membersih
dan menyingkir bahan toksik
berbahaya daripada terkum-
pul di dalam badan dengan
minum air tulen. Air bersih
boleh meningkatkan daya
ketahanan badan dan mem-
buatkan kita berasa lebih se-
gar.

Ada yang mempersoalkan
jika minum air tulen, kita
tidak akan mendapat garam
galian. Menurut Long, ga-
ram galian yang diperlukan
badan adalah garam galian
organik dan ia datang da-
ripada makanan. Garam ga-
lian yang ada dalam air bu-

kan organik dan tidak boleh
diserap badan. Jadi persoa-
lan kekurangan garam galian
daripada air tidak timbul ke-
rana kandungannya terlalu
kecil; lagipun semua garam
galian itu ada dalam ma-
kanan.

Pun begitu, minum air tu--

len saja tidak dapat men-
jamin tahap kesihatan anda
bertambah baik kerana ia
bergantung kepada empat
faktor iaitu pemilihan ma-
kanan, minuman, senaman
dan kerohanian. Ini yang di-
panggil penjagaan kesihatan
secara holistik dan seseorang

tidak mungkin hidup sejah~
tera jika empat faktor ber-
kenaan tidak seimbang.

Bagi meningkatkan kese-
daran kepentingan penjaga-
an sumber air, anda boleh
membawa anak mengunju-
ngi ekspo pendidikan di Pu-

"sat Konvensyen Elken, Jalan

Klang Lama, bermula hari
ini (23 Mei) hingga 16 Ogos
depan yang dibuka setiap ha-
ri dari jam 2 petang hingga 8
malam (Isnin hingga Juma-
at) dan jam 10 pagi hingga 6
petang (Sabtu dan Ahad).
Untuk keterangan lanjut sila
layari www.whatsH2O.com.



mengekalkan keseimbangan
garam galian. Cara untuk
atasi masalah ini ialah de-
ngan minum air secukupnya
iaitu antara lapan hingga 10
gelas sehari. Anda akan dapat
lihat perubahan positif secara
perlahan-lahan.

“Kekurangan air” menye-
babkan bahan buangan yang
perlu dikeluarkan dari badan
terkampul dan lama kela-
maan boleh mengakibatkan
masalah kesihatan, contoh-
nya pembentukan batu ka-
rang. Kehilangan hanya dua
peratus air boleh menyebab-
kan otak kurang cerdas, in-
gatan jangka pendek menjadi
kabur, sukar mengira dan
menumpukan perhatian ke-
tika membaca.

“Jadi usah risau jika anda
perlu selalu ke tandas kerana

_ia antara cara meningkatkan
kepekaan fikiran, khususnya
bagi individu yang banyak
duduk ketika bekerja.

“Banyak kajian menyaran-
-kan kita berhenti rehat setiap
satu atau satu setengah jam.
Pergi ke tandas boleh di-
anggap sebagai ‘rehat’ yang
bukan saja baik untuk mem-
bersihkan  badan, tetapi
mampu meningkatkan tum-
puan fikiran,” katanya.

Badan kehilangan air me-
lalui:

> Pernafasan (1 gelas air —
14 peratus)

> Air kencing (5 1/2 gelas
air atau 50 peratus)

> Peluh ( 2 gelas air — 34
peratus)

> Najis (1/2 gelas air — dua
peratus)

Ini sebabnya pakar kesi-
hatan menyarankan kita mi-
num sekurang-kurangnya la-
pan hingga 10 gelas atau ki-
ra-kira dua liter air sehari.

Air tulen z

Air paip di negara kita di-
kelaskan sebagai air yang se-
lamat. a bermakna ia boleh
diminum terus. tanpa perlu
dimasak kerana dirawat de-
ngan klorin yang membunuh
bakteria dan virus.

Bagaimanapun, rawatan
yang ada tidak dapat me-
nyingkir bahan terlarut se-
perti bahan kimia, sama ada
racun serangga, rumpai, cat
dan ubat farmaseutikal, ter-
masuk ubat penenang, jan-

tung dan hormon seks.

ma menjaga kebersihan su-
ngai dan semua punca air di
negara kita supaya tidak ter-
cemar.

Sedihnya, kajian menun-
jukkan sungai di Asia paling
tercemar di dunia; mengan-
dungi tiga kali ganda sisa
manusia dan paras plum-
bumnya 20 kali lebih banyak
berbanding sungai di negara
maju (perindustrian).

Penyakit akibat air terce-
mar mudah merebak dan se-
paruh daripada jumlah katil
hospital di seluruh dunia di-
duduki pesakit yang menga-
lami penyakit bawaan air.
Dalam tempoh 10 tahun ke-
belakangan ini cirit-birit
membunuh ramai kanak-ka-
nak yang melebihi jumlah
kematian akibat Perang Du-
nia Kedua!

“Kandungan nitrat' tinggi
dalam air menyebabkan bayi
baru lahir mengalami Sin-
drom Bayi Biru; yang me-
ngurangkan kemampuan da-
rah membawa oksigen. Ba-
han kimia arsenik pula di-
kaitkan dengan penyakit
kanser paru-paru.

“Penapisan dan pengklo-
rinan tidak dapat menyahkan
arsenik daripada air. Malah,
ada kajian menunjukkan
mendidihkan air boleh me-
ningkatkan kandungan arse-
nik dalam air masak.

“Tusteru, mendidihkan air
dianggap tidak mencukupi
untuk dijadikan benteng
mencegah penyakit. Badan
memerlukan air tulen yang
bebas daripada bahan ter-
larut dan contoh air tulen
ialah air hujan dan air da-
ripada proses osmosis song-
sang (berbalik).

“Semua orang tahu buah
pinggang adalah sistem pe-
napis dalam badan. Keha-
diran bahan asing dalam air
minuman masuk ke dalam
darah dan ditapis di buah
pinggang untuk disingkir da-
ri badan.

“Lebih tinggi kandungan
bahan asing dalam air mi-
numan, lebih kuat buah
pinggang perlu bekerja un-
tuk menyingkirnya, Lama
kelamaan ia menyebabkan
kilang penapis ini letih dan
alami kerosakan,” katanya.

Setiap lima hingga 13 hari,
air dalam badan diperbaha-
rui. Jadi kita sentiasa ada



