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Цель исследования: Определить возможность уменьшить массу тела
с помощью ежедневного употребления около 1 литра воды/сутки, 2 недели 
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В период Первой Недели питья воды ок. 1 л/сутки                   В период Второй недели ГИДРАТАЦИИ – ок. 1 л/сутки 
Дневная дефекация сменилась УТРЕННЕЙ и Вечерней           доминировала УТРЕННЯЯ дефекация.

Частота стула сменилась с 1 раза/день до 2-3 раз/день             За 2 недели ГИДРАТАЦИИ Масса Тела УМЕНЬШИЛАСЬ НА 2 КГ
80,0 кг – 78,0 кг = 2,0 кг
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Уменьшение массы тела при употреблении по 900 мл ВОДЫ/сутки в течение 14 дней

ИМТ = 26 кг/м² (Избыток МТ)

ИМТ = 25 кг/м² (Норма)
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Первая неделя ГИДРАТАЦИИ = 65,8 – 65,0 = - 800 г                   Вторая неделя ГИДРАТАЦИИ = 65,1 – 64,5 = - 600 г

ВЕЧЕРНЯЯ фаза стула  --- сменилась Дневной фазой Дневная фаза стула  --- сменилась УТРЕННЕЙ фазой

За 2 недели питья ок 1 л воды/сутки масса тела уменьшилась на 1,3 кг



№ 

п/п
пол Дата 

рождения

Масса тела

до Гидратации

Масса  тела через 14 дней

после ГИДРАТАЦИИ

Уменьшение

массы тела

после питья воды

1 Ж 23.04.94 45,6 45,3 0,3

2 Ж 20.02.95 52,0 51,4 0,6

3 Ж 29.06.92 56,2 55,5 0,7

4 Ж 19.05.96 56,2 55,5 0,7

5 Ж 19.02.98 60,1 59,4 0,7

6 Ж 21.12.77 76,4 75,6 0,8

7 М 29.05.92 90,5 89,3 0,8

8 М 22.07.92 85,0 84,1 0,9

9 Ж 10.09.99 55,5 54,3 1,2

10 Ж 25.03.89 60,0 58,7 1,3

11 М 27.08.99 120,0 118,7 1,3

12 Ж 13.01.98 65,8 64,5 1,3

13 Ж 23.07.76 80,1 78,5 1,6

14 М 18.07.97 80,0 78,0 2,0

15 Ж 21.04.79 74,2 72,0 2,2

16 Ж 18.11.67 71,3 68,0 3,3

Эффективность уменьшения МАССЫ ТЕЛА после 2-х недельного дополнительного употребления воды
(по 250-300 мл воды 3-4 раза в день в течение 14 дней)



Выводы:

1. Дополнительная гидратация организма (300 мл воды 3 раза в день) 
в течение первых 7 дней привела к уменьшению массы тела на 1 кг (от 80 до 79 кг),

2. Употребление воды (900 мл/день) в течение 14 дней восстановило 

физиологичный ритм  УТРЕННЕЙ  ДЕФЕКАЦИИ 
и привело к нормализации Массы Тела (ИМТ= 25 кг/м²).

3. Употребление по 900 мл воды в день в течение 14 дней способствовало 

уменьшению Массы Тела на 2 кг (от 80 кг до 78 кг) и уменьшению

ИМТ 26 кг/м² (Избыток Массы Тела) к ИМТ 25 кг/м² (Нормальная Масса Тела).

4. Дополнительная гидратация (ок. 1 л воды в день) способствует уменьшению массы 

тела у разных лиц по разному: от 0,3 кг до 3,3 кг за 14 дней пития воды.
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