Глава 2.
Для того чтобы понять, насколько важную роль вода играет в нашем организме, нужно ответить на вопрос «Зачем мы пьем?».
Все биохимические процессы, проходящие в организме человека  - это химические реакции в водном растворе, то есть обмен веществ. В юном возрасте наш организм насыщен водой, ведь чем моложе организм, тем больше удельный вес воды в его составе.  К старости клетки теряют влагу, водные ресурсы межклеточной жидкости истощаются. Мы «высыхаем», «закисляемся» и умираем (цит. вода). Больше всего насыщены водой ткани активно функционирующих органов, то есть ткани головного мозга, печени и т. д. В крови содержится около 81 % воды, в плотных тканях мышц – 75 %. Некоторое количество воды содержат в себе даже кости – 20 %.

Человеческий организм представляет собой систему сообщающихся сосудов, по которым движутся потоки разнообразных жидкостей, взаимодействующих друг с другом. Этот процесс никогда не останавливается. По артериям и венам движется внутрисосудистая жидкость. Слюна, желудочный сок, содержимое кишечника, пот, слезы – все это содержит воду. Ежедневно в организме выделяется 1500 мл слюны, 2500 мл желудочного сока, 700 мл сока желудочной железы, 3000 мл кишечных соков.
Движение в межклеточных пространствах непрерывно. Это связано с процессами обмена веществ, протекающими в клетках, то есть с поступлением питательных веществ и удалением отработанных продуктов жизнедеятельности.
Как и любая другая жидкость, вода имеет определенные, специфичные свойства и характеристики. Например, вода – это электролит, который служит проводящей системой для движения жизненной энергии (цит. вода). Если живой водный источник иссякнет хоть на какое-то время, то прекратится движение, а, следовательно, и сама жизнь.
Свойства воды особенны, что зависит от растворенных в ней минералов, способных быть носителями электрических зарядов.
Процесс пищеварения и усвоения питательных веществ происходит именно в водной среде. Также, вода способствует выведению вредных продуктов жизнедеятельности из организма.

Воду в организме человека можно разделить на две группы: свободная (мобильная) вода, которая является основой внеклеточной и внутриклеточной жидкостей, а также вода, которая является частью молекул белков, жиров и углеводов.

Однако вред организму может нанести не только недостаток воды, но и ее избыток. Чрезмерное потребление жидкости приводит к перегрузке сердечно-сосудистой системы, вызывает обильное потоотделение, сопровождающееся потерей солей и водорастворимых витаминов, что значительно ослабляет организм.
В процессе эволюции в организме выработался сложный и тонкий механизм, обеспечивающий нормальный водный баланс (цит. вода). Человек очень тяжело переносит недостаток воды, появляется чувство жажды, которое выражается сухостью во рту и глотке. Основная причина возникновения жажды – нарушение оптимальных соотношений между водой, солями и органическими веществами крови, в результате чего повышается осмотическое давление жидкости организма (цит. вода).
Ежедневно каждый взрослый человек должен выпивать  1,5 – 2 л воды. Без воды человек может прожить не более 3-5 дней.

Очень важен состав воды, особенно наличие в ней важных природных элементов, например, солей магния, помогающих поддерживать здоровье. Этот металл не только предотвращает и лечит раковые заболевания, но и оказывает благотворное влияние на мышцы, нервы, сосуды. Магний облегчает ход всех жизненных процессов, а недостаток магния их тормозит.
Начинать пить воду нужно практически сразу после пробуждения ото сна. Сначала нужно прополоскать горло и зубы, а затем выпить стакан воды. Но сразу после этого завтракать нельзя, нужно обязательно подождать 15-20 минут. После приема пищи необходимо подождать 1,5 – 2 часа, после этого можно пить воду. Непосредственно перед сном пить воду не рекомендуется.

Разобравшись с те, зачем и как правильно пить воду, попробуем ответить на вопрос «Что мы пьем?», то есть классифицировать употребляемые нами жидкости.

