
9. Сжигает жир и «лепит» новые 

мышцы. 

Как уже говорилось выше, обезвоживание 
приводит к замедлению синтеза протеи-
нов, который крайне важен для процесса 
образования мышц. Процесс образования 
новых мышечных тканей — энергозатрат-
ный. Чем меньше калорий сгорит и превра-
тится в энергию для созда-
ния новых мышц, тем 
больше калорий 
«отложатся» в организме в 

виде лишнего жира.  
 

10. Улучшает общее 

самочувствие. 

К традиционной формули-
ровке участкового врача, 
произнесенной у постели больного ОРЗ 
или гриппом, — «и пейте побольше жидко-
сти» — нужно относиться со всей серьез-
ностью. Вода помогает контролировать 
жар, восполняя потерянную организмом 

жидкость и выводя слизь. 
 

Вода — важная часть нашей жизни. Ста-

райтесь пить больше воды до, во время и 

после физических нагрузок, в жаркие дни, 

при низкой влажности, находясь на боль-

шой высоте над уровнем моря, испытывая 

приступ тошноты, диареи, при повышении 

температуры тела. Однако важно помнить, 

что организм способен усваивать примерно 

120 миллилитров воды каждые 10 минут, 

так что не перестарайтесь.  
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7.Уменьшает риск заболевания ин-

фекций.. 

Недостаток воды в организме может при-
вести к опасному заболеванию — хрони-
ческому обезвожи-
ванию клеток. 
Клетки тела посто-
янно недополуча-
ют нужное количе-
ство воды, что ве-
дет к снижению их 
жизненной актив-
ности и открывает 
путь к возникнове-
нию различных за-
болеваний из-за 

общего снижения иммунитета. 
 

 8. Регулирует температуру тела. 

Вода регулирует «систему охлаждения» 
организма. После активных занятий 
спортом распаренные и потные спортс-
мены часто набрасываются на так назы-
ваемые «спортивные» напитки. Однако 
многие эксперты сходятся на том, что во-
да в качестве терморегулятора 

«работает» лучше широ-
ко разрекламированных 

газировок с сахаром.  

Вы удивитесь, но вода 
— это то питательное 
вещество, которое тре-
буется организму в 
наибольшем объеме. От 
55% до 75% веса средне-

статистического взрослого человека со-
ставляет именно вода, которая участвует 

в процессе терморегуляции. 

  



 Испытывая жажду, человечество 
на протяжении многих столетий уто-
ляло ее при помощи обыкновенной пи-
тьевой воды. Ныне чем только ни пы-
таются ее заменить. И многие даже не 
подозревают, насколько важна вода для 
здоровья, красоты и фигуры. Но не все 

так просто в со-
временном мире, 
которым правят 
газированные 
напитки, алко-
голь и кофеин. 
«Запивая» ими 
свою жажду, мы 
забываем о том, 
что обычная пи-

тьевая вода не только полезна, но и 
жизненно необходима организму. Мно-
гие даже не подозревают, насколько 
важна вода для здоровья, красоты и фи-
гуры. Представленные ниже причины, 
по которым стоит увеличить ежеднев-
ное количество выпиваемой простой 
воды — лишь самые очевидные. Итак, 
качественная питьевая вода: 
 

1. Улучшает и омолаживает кожу 

Современные модницы тратят целые со-
стояния на косметику для ухода за кожей 
лица и тела, при этом совершенно игно-
рируя наиболее дешевое и эффективное 
средство — воду. Ежедневное употреб-
ление питьевой воды 
приводит к улучше-
нию жизнедеятельно-
сти клеток, увлажняет 
кожу изнутри, повы-
шает ее эластичность, 
предотвращает су-

хость. 

5. Восстанавливает энергию. 

В среднем в течение дня человек теря-
ет около 10-ти (!) стаканов жидкости (во 
время процессов потоотделения, дыха-
ния, мочеиспускания и дефекации). Да-
же малейшее обезвоживание может 
обернуться потерей концентрации, го-
ловными болями, раздражительно-

стью и усталостью. 

Вода необходима организму для пра-
вильного функционирования. Уровень 
кислорода в кровеносной системе 
напрямую зависит от количества выпи-
ваемой нами воды. Чем больше кисло-
рода содержится в организме, тем 
больше жира будет сжигаться для об-
разования энергии. При малом количе-
стве кислорода организм не может 
«утилизировать» жир и превратить его 
в энергию.  
Исследователи подтвердили, что вода 
необходима так же для правильного 
функционирования мозга.  
 
 
 

 6.Поддерживает  

пищеварительную систему. 
Вода не только предотвращает образо-
вание запоров, но и участвует в про-
цессе пищеварения и образования хи-
мических реакций этого процесса. Угле-
воды и протеины, которые наш орга-
низм использует в качестве питания, 
усваиваются и переносятся в крове-
носную систему с помощью воды. При 
помощи той же воды отходы жизнедея-
тельности выводятся из организма 

(процесс мочеиспускания). 

  

 

2.Выводит токсины из организма 

Вода помогает выводу 
токсинов из пищевари-
тельного тракта. Как 
известно, почки явля-
ются естественным 
«фильтром» организма 
и эта их способность 
напрямую зависит от 

количества выпиваемой воды.  

3.Снижает риск сердечного приступа. 

Недавно проведенное исследование пока-
зало, что у людей, выпивающих как мини-
мум 5 стаканов простой воды в день, сни-
жается риск сердечных приступов по срав-
нению с теми, кто выпивал 2 стакана воды 

в день. 
 

 4.Является смазкой для суставов и 

мышц. 

Вода — основной материал для образова-
ния специальной жидкости, которая явля-
ется своеобразным «смазочным материа-
лом» для суставов и мышц. Спортсмены 
(особенно те, кто посвятил себя силовым 
видам спорта) давно знают, что недостаток 
воды в организме приводит к мышечным 
спазмам. Даже если ваше знакомство со 

спортом сводится 
к ежедневной 
утренней гимнасти-
ке, помните, что 
для предотвраще-
ния мышечных 
спазмов следует 
пить воду до, во 
время и после за-


