Вода – за ваше здоровье!
Известно, что около 70 % веса тела составляет вода. Мышцы на 75 % состоят из воды, а мозг — это 70—85 % жидкости. Кости, хотя и кажутся такими плотными и твердыми, содержат почти 50 % воды. В крови ее 93 %. Но почему-то большинство людей пьют недостаточное количество воды. 
Многие считают, что вода, которую выпивает человек, проходит через его организм без задержки. Но на самом деле это не так. При каждом вашем движении потребляется вода. Вы моргаете — вода смачивает глазные яблоки. Вы глотаете — вода увлажняет пищевод. При дыхании и потоотделению теряется еще немного воды. При недостатке воды организм посылает сигнал — чувство жажды. Но он часто неправильно воспринимается как чувство голода. В следующий раз, когда вам захочется чего-нибудь перекусить, попробуйте выпить стакан холодной воды, и это, возможно, поможет вам бороться с избыточным весом или предотвратит его появление.
Ничто не утоляет жажду так, как вода. Чай со льдом, газированные напитки, кока-кола, алкогольные напитки по сравнению с водой — лишь жалкие суррогаты. Пейте натуральный продукт — чистую, прохладную воду. В жаркие дни нужно пить больше воды, чем в прохладные.
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Недостаточное количество воды в моче приводит к застою в мочевом пузыре. Это раздражает его слизистую оболочку и делает ее восприимчивой к инфекциям. (У курильщиков почки выделяют угольный деготь, что может привести к раку мочевого пузыря). 
Дефицит воды нарушает механизм терморегуляции, вызывая повышение температуры тела. Когда температура тела поднимается до 40 градусов, происходит сильное обезвоживание, поэтому воды нужно пить в большом количестве.
Депрессия и тревожность, раздражительность и уязвимость во многом также связаны с недостатком воды. Ваши дети устали и капризничают? Попробуйте дать им стакан воды и сами выпейте стакан или два. Если пить достаточно воды, также можно предупредить утомление.
Вода способствует и нормальной творческой деятельности. Снижение содержания воды в головном мозге ниже 70 %, как это бывает при сильном обезвоживании, может проявиться в развитии острого психоза. Если вы хотите сохранить ясность и светлость мысли, пейте воду.
Вода регулирует вес. Когда содержание воды в организме снижается, почки перестают работать должным образом. В такие периоды часть работы почек принимает на себя печень. Одной из главных функций печени является превращение жиров в полезную энергию. Если печень перегружена, она не в состоянии перерабатывать жиры. Таким образом, благодаря достаточному количеству выпитой воды печень поможет вам избавиться от лишнего веса, а также избытка соли.
Людям, имеющим лишний вес, требуется больше воды. Полному человеку дополнительно нужно около одного стакана на каждые 10 кг избыточного веса.
Сколько воды в день нужно пить? По крайней мере, столько, чтобы возместить потери. Средняя дневная потеря воды — 1,5 литра через почки, около 0,5 литра через кожу, 200—300 мл через стул и 200—300 мл через легкие. Это составляет где-то 2,5 литра или 10 стаканов.
Около литра воды человек получает ежедневно с пищей. Еще 250 мл образуется в процессе переваривания и усвоения этой пищи. Это означает, что для поддержания водного баланса нужно выпивать ежедневно 6-8 стаканов воды. Но чтобы улучшить самочувствие и продлить молодость можно и 10 стаканов!
Следует взять себе за привычку выпивать каждое утро, как только вы поднимаетесь с постели, два стакана холодной воды. Лучше всего не пить за едой. Чтобы пищеварение протекало нормально, прекратите прием жидкости за 15 минут до еды и не пейте в течение одного часа после еды. Вода разбавляет пищеварительные соки, делает пищевую смесь в желудке слишком жидкой, замедляя тем самым процесс пищеварения.
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