
Il corpo umano è composto, infatti, mediamente di acqua per un 60%. In media, perché il 
quantitativo varia a seconda dell’età, dal 75% dei neonati al 50% degli anziani, e degli organi del 
corpo. Il contenuto di acqua è maggiore dove è più alta l’attività metabolica: il cervello il 95%, il 
sangue l’80%, i muscoli il 75%, la pelle il 70%, il tessuto connettivo il 60% e l’osso il 30%. Il 
tessuto con meno acqua è il grasso corporeo con il 20%. I soggetti obesi hanno una percentuale di 
acqua inferiore ai soggetti normopeso e bere acqua contrasta cellulite e accumuli anti-estetici.

Un semplice calo del 2% nella introduzione di acqua del nostro corpo può scatenare segni di 
disidratazione, quali confusione, disturbi della memoria a breve termine, difficoltà a fare semplici 
operazioni matematiche e a concentrarsi su caratteri più piccoli, come ad esempio lo schermo di un 
computer. La disidratazione lieve è anche una delle più comuni cause di affaticamento durante il 
giorno. Si stima che il 75% degli italiani, ma non solo, hanno una lieve disidratazione cronica. 
Statistica piuttosto spaventosa per un paese sviluppato in cui l'acqua è prontamente disponibile 
attraverso il rubinetto o le acque minerali naturali.
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