                              Тема: «Вода и напитки: что и сколько пить?»
         Вода – является источником жизни на Земле. Все живое на Земле произошло из воды и эволюционировало в высшие виды. Вода является основным источником многих органических и неорганических веществ, необходимых для нормального функционирования организма и поддержания внутренней среды организма. Человек от рождения и до года в целом состоит почти из 80% воды, в среднем возрасте наш организм состоит из 65-70% воды, а в пожилом возрасте уже меньше 50%. Объем межклеточной жидкости нашего организма составляет около 12л. Межклеточная жидкость является транспортной системой организма между ней и внутриклеточной жидкостью, которая обеспечивает обмен веществ в организме человека. Она помогает проникновению питательных веществ внутрь клеток и также способствует выведению продуктов жизнедеятельности из клеток. Внутриклеточная жидкость содержит в своем составе электролиты, представленные калием и фосфатами, а также белковые структуры в расщепленном виде (аминокислоты), глюкозу. Внутри клеток происходят активные ферментативные реакции, которые и обеспечивают обмен веществ в организме. При таких обменных процессах происходят как всасывание питательных веществ, так и выведение их. Так, мы знаем, что артериальная кровь является переносчиком кислорода и питательных веществ, растворенных в плазме крови, к клеткам организма. Это происходит таким образом: в артериальных капиллярах гидростатическое давление больше осмотического, и поэтому все питательные вещества поступают в клетки организма. В венозных капиллярах же гидростатическое давление снижается, а осмотическое увеличивается, что приводит к обратному всасыванию жидкости в капилляры. А излишек межклеточной жидкости с продуктами распада из внутренней среды клеток выводится через лимфатическую систему. Важную роль в этом процессе играют и некоторые электролиты, такие как калий, который находится преимущественно внутри клеток и натрий, который находится в межклеточной жидкости. Что является важной особенностью при обезвоживании или, наоборот, накопление жидкости (отеках, как местного, так и общего (анасарка) характера) в организме при различных заболеваниях у данного человека. В выведение «лишней» жидкости из организма играют большую роль такие системы организма, как: почки – с мочой выводится около 1500мл. жидкости; кожа – через нее выводится 600мл. жидкости в виде пота; легкие выводят, в процессе газообмена, около 400мл. жидкости из организма; с химусом (калом) выводится 100мл. жидкости.  Поэтому, чтобы пополнять потери жидкости, необходимо употреблять … воды. А сколько же необходимо пить жидкости, чтобы восполнить потери? Многие врачи советуют пить до 2,5л. воды, а то и более. Однако есть определенный расчет выпиваемой жидкости: от 20мл.- в холодный период времени, 25мл.- в осенний и весенний периоды времени и 30мл. жидкости - в летний период и при активной физической работе, на килограмм массы тела. Например, если Ваш вес составляет 68кг., то Вам нужно выпивать, в зависимости от времени года, от 1360мл. до 2040мл. жидкости в день. И это тот объем, который включает в себя и жидкости, которые Вы употребляете с первыми блюдами, чаем, кофе, компотами, соками, молоко и кисломолочными продуктами и т.д. Даже плотные по консистенции продукты питания, содержат до 50% влаги (воды). Процессы выведения и введения жидкостей в организм человека необходимо контролировать. Например, если введенной жидкости было больше, чем выведенной, то это может свидетельствовать о том, что произошло повреждение мочевыводящих путей или образование различных конкрементов (песок, камни различного генеза) в самих лоханках почек или отмечаются нарушения со стороны сердечно-сосудистой системы. Также следует учитывать состояние кишечника на данный момент, склонность к запорам или диарее, которое можно отрегулировать не только подбором продуктов питания и медикаментами, но и откорректировать введением выпиваемой воды. Так, при запорах рекомендуется увеличить объем жидкости более 1,5л. в день, а при диарее, соответственно уменьшить до 1,5л. жидкости в день. Кроме воды, как источника пополнения водного баланса организма, существует масса других источников пополнения жидкости в организме – это различные напитки. К ним можно отнести жидкости для утоления жажды и обеспечения тонизирующего, витаминного, лечебного или лечебно-профилактического действий. Напитки можно определить по их назначению для организма (освежающее, столовое, лечебное, лечебно-профилактическое и фармакологическое действия). По содержанию алкоголя, напитки можно поделить на безалкогольные напитки. К ним относят: 

- минеральные воды (природные, газированные, негазированные, лечебные, столовые, лечебно-столовые и искусственные);

- газированные фруктовые напитки;

- соки из плодов и овощей;

- тонизирующие напитки (чай, кофе, кока-кола и др.);

- какао.

И алкогольные напитки, к ним относят:

- слабоалкогольные напитки, в которых содержание алкоголя 3-7об.% (пиво, квас, сидр, морс);

- напитки средней крепости, в них содержание алкоголя от 8 до 18об.% (вино, пунши);

- крепкие алкогольные напитки, с содержанием алкоголя в них от 19 до 97об.% (настойки, ликеры, водки, коньяки, питьевой спирт и др.). Биологическая ценность каждого напитка оценивается по содержанию водорастворимых витаминов, биофлавоноидов, органических кислот, биомикроэлементов, алкалоидов и биостимуляторов. В некоторые сладкие газированные напитки добавляют белый инвертный сироп, который получается при варке сахарозы с добавлением органических кислот (инверсия). Вследствие этого образуются глюкоза и фруктоза. Однако при высоких температурах инверсия сахарозы, которая сопровождается образованием 5-оксиметилфурфурола, расщепляется с образованием токсических кислот муравьиной и левулиновой. Повышенное содержание 5-оксиметилфурфурола в напитках, приводит к поражению печени, особенно ее белковосинтетическую функцию, центральной нервной системы, к нарушению активности холинестеразы крови. К тому же в сладкие газированные напитки добавляют красители, консерванты и стимуляторы центральной нервной системы. 
          Так какую же воду лучше всего употреблять? Качество воды, которая течет по нашим трубам, как говорится и «врагу не пожелаешь». Все, что накапливалось годами в них, поступает в наши краны, и мы вынуждены пить такую воду. Хлорирование воды не всегда помогает уничтожению патогенной микрофлоры, к тому же хлор, который находится в воде, после кипячения воды переходит в токсические соединения, что является очень вредным для организма человека. Существуют нормативы для  показателей воды. Нормальная питьевая вода должна соответствовать таким критериям: рН – 6-9; общая минерализация – не более 1г./л.; сульфаты (CaSO4) – ПДК-500мг./л.; хлориды (NaCl) - ПДК-350мг./л.; жесткость – 7мг.-экв./л.; нитраты (NO3) – 45мг./л. Не более; фтор – не более 0,7мг./л.; железо – не более 0,3мг./л.; сухой остаток – не более 1000мг./л. В НИИ экологии Украины в городе Киеве, было протестировано более 45 наименований бутилированных негазированных вод отечественного и зарубежного производителей как на биотестирование, так и на минерализацию воды. «Пальму первенства» получили 3 марки бутилированной негазированной воды: «Моршинская», «Старый Миргород» и «Семейная». Вот, состав негазированной бутилированной воды «Моршинская»: общая минерализация – 0,1-0,4г./л.; сульфаты – менее 100мг./л.; хлор – менее 60мг./л.; НСО – 30-200мг./л.; (Na+K) – менее 70мг./л.; кальций – 5-80мг./л.; магний – менее 50мг./л. Она оказалась безопасной и по микробному числу и биодоступности для организма человека. Эта вода является наилучшим источником минеральных веществ, поступающих с водой в организм человека.
           И, так, подведем итоги. Вода является источником и переносчиком питательных веществ и минералов в клетки нашего организма. Она улучшает проводимость иннервации в нервных клетках нашего организма и взаимообмен жидкостями между клетками организма. Что же касается очищенной воды с помощью фильтров, то тут можно отметить, один факт, который влияет на минерализацию этой воды. Несколько фильтров, которые используются в таких установках, лишают воду полезных минеральных веществ. Любую воду, которую Вы хотите употреблять в пищу, необходимо тщательно проверять. Поэтому, наиболее безопасными водами являются те, которые в наименьшей степени будут вредить Вашему организму.         
С уважением врач-диетолог, Руль Наталия.
