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Acque da bere,
una scelta di gusto /“m,( "\/
e salute.



Laudato si', mi Signore, per sor'’Acqua.
la quale e multo utile et humile et pretiosa et casta
(S. Francesco d'Assisi)

* Tradizionalmente I'acqua e espressione di amore, rigenerazione, purezza.

* Simbolo di tutte le emozioni che hanno bisogno di seguire un naturale fluire per
evitare, reprimendole a lungo, che manifestino il loro potenziale distruttivo.

* Il simbolismo dell'acqua e presente in ogni civilta, non solo quelle nate in
prossimita di mari, laghi o fiumi, ma soprattutto di quelle sorte in luoghi aridi per
cui l'acqua assume addirittura un valore sacrale.

 Ad oggi piu di un miliardo e 300milioni di persone residenti in zone aride e
semiaride devono reperire |la propria fonte idrica da falde acquifere antiche, non
rinnovabili. Noi che viviamo nei paesi sviluppati siamo abituati a dare per
scontato la sua disponibilita.

* Senza acqua non si vive! Il nostro organismo e costituito per circa il 75% di acqua
(come il pianeta su cui viviamo) ed e sufficiente che il nostro corpo perda poco
piu del 20% delle sue riserve perché sopraggiunga la morte.



Acqua :

elemento indispensabile | a
per la vita. ,g Né K@

'acqua e il principale costituente degli organismi viventi e svolge molte funzioni
fondamentali nell'organismo umano, questo perché piu del 50% del peso del nostro
corpo ¢ costituito da acqua. Nei piu piccoli la percentuale sale quasi all’80%.

E il mezzo grazie al quale avvengono molte reazioni chimiche, tra cui la digestione.

Ha funzione di solvente per tantissime sostanze: grazie a questa caratteristica le sostanze
nutritive e gli ormoni arrivano alle cellule, che sono esse stesse costituite in gran parte di
acqua.

Lacqua regola anche la nostra temperatura corporea, lubrifica i tessuti dei polmoni,
degli occhi, della pelle.

Consente di eliminare le scorie attraverso l'urina ed e parte essenziale di molti liquidi
biologici come il liquido oculare, il liquido sinoviale, il liquido cerebro-spinale e le
secrezioni di importanti apparati quali quello respiratorio, gastrointestinale e genito-
urinario.




Fabbisogno idrico
giornaliero. =y

Resistere alla mancanza di nutrimenti solidi e molto piu facile rispetto alla
mancanza di liquidi.

| sintomi di compaiono piu velocemente di quanto si pensi:
affaticamento dei reni, secchezza della pelle e torpore sono solo i primi segnali di
scarsa assunzione di liquidi che puo portare conseguenze molto gravi
compromettendo le funzioni di tutto I'organi.

Il fabbisogno idrico giornaliero si aggira sui 2 litri, 2 litri e mezzo di cui almeno 1
litro e mezzo deve essere reintegrato tramite acqua. Il resto e sostituito da altre
bevande e da alimenti come frutta e verdura che sono costituiti per il 90% da
acqua.

Naturalmente tutti coloro che vivono o lavorano in ambienti molto caldi e
soprattutto secchi che favoriscono |a perspiratio insensibilis, ovvero
I'evaporazione dell’acqua attraverso la cute o dopo attivita che provocano una
maggiore perdita di liquidi (ad esempio doBo attivita sportive) dovranno
aumentare l'apporto di liquidi per riequilibrare il bilancio idrico.




Perché abbiamo sete?

* |l segnale tipico della sete e la sensazione di secchezza della bocca.

* Si definisce “sete osmotica” la diminuzione del volume delle cellule conseguente a
disidratazione: e come se le cellule “avvizzissero” a causa della riduzione di liquido
fuori dalle loro pareti. Leffetto che si ottiene e lo spostamento dell’acqua
dall’interno all’esterno delle cellule.

* Si definisce “sete ipovolemica” la riduzione della quantita di liquidi extracellulari,
cioe all’esterno delle cellule.



Meccanismi di controllo
della sete.

* |l corpo umano e dotato di meccanismi di regolazione delle sete e di
controllo sensoriali (a livello delle strutture cerebrali sottocorticali ,
tra cui I’ ipotalamo),che inducono la maggior parte di noi a
reintrodurre i liquidi persi durante la vita quotidiana.

* Alcune categorie di persone, quali gli anziani, i disabili, i malati in
stato di incoscienza, sono particolarmente predisposti alla
disidratazione perché i sensori della sete (intracellulari, sensori delle
grandi vene, sensori della mucosa oro-faringea) sono meno attivi
rispetto alla norma.
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Minerale o acqua di casa? e \/c \ “
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Tutte le acque contengono in modo piu 0 meno marcato sali minerali, anche quelle provenienti
dagli acquedotti comunali. La differenza fra le due riguarda essenzialmente “I'origine”.

N b

* Uacqua minerale in bottiglia proviene, infatti, da ambienti geologici ben definiti,
naturalmente protetti, incontaminati e controllati periodicamente che donano all'acqua
caratteristiche di purezza microbiologica e di stabilita di composizione.

* Le acque di acquedotto, invece, possono provenire da diversi siti di origine (laghi, fiumi,
sorgenti sotterranee, etc.) e prima del consumo vengono sottoposte a processi di
purificazione e potabilizzazione in modo tale da garantire un’acqua che sia sicura anche
quando scorre in tutta la complessa rete di distribuzione fino al consumatore.

* Sono previsti dalla normativa italiana controlli rigorosi e specifici in modo da garantire al
consumatore sempre la sicurezza dell’'acqua che beve, sia provenga da acqua in bottiglia, sia
acqua del rubinetto.

* La regola numero uno comunque &, come sempre, bere acqua, appena possibile.



N/
BOTTIGLIA VS RUBINETTO -
o/
La passione per 'acqua in bottiglia & soprattutto una
questione di gusto e salute. Un terzo degli italiani &
convinto che quella che si compra sia pit buona e piv
sana di quella che esce dal rubinetto. Una convinzione

errata. in ltalia I’acqua di casa, fatfe salve aleune
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Le acque minerali
non sono tutte uguali.

Possiamo distinguere 4 tipologie di acqua minerale presenti sul mercato; la
classificazione, cosi come previsto dalla legge italiana, si basa sulla quantita di sali
disciolti in un litro di acqua, definita tecnicamente come “residuo fisso”.

'acqua minimamente mineralizzata e l'lacqua piu “leggera”, cioe con il minor
guantitativo di sali disciolti in assoluto ,tenendo conto che il valore di leggerezza
non e da considerarsi una qualita ma semplicemente una caratteristica di
det7|r.minate tipologie di acqua. Il residuo fisso non deve essere superiore a 50
mg/litro.

'acqua oligominerale, o leggermente mineralizzata, ha residuo fisso inferiore a
500 mg/litro.

E definita acqua medio-minerale quella il cui residuo fisso varia tra 500 e 1.500
mg/litro.

L'acqua particolarmente ricca di sali ha un residuo fisso superiore a 1.500 mg/litro
e ne e consigliabile l'assunzione sotto controllo medico perche puo avere
caratteristiche terapeutiche.




CLASSIFICAZIONE DELLE ACQUE MINERALI

Classificazione IN BASE ALLA QUANTITA DI SALI MINERALI

delle acque Acque minimanente -
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sali minerali. Acque medio mineral Residuo Fisso: > 500 e < 1500 mglL

Acque nicche
dicg.mm Residuo Fisso: > 1500 mglL




Sali minerali disciolti nelle acque.

 Le acque minerali possono essere classificate anche per l|la quantita
preponderante di uno dei sali minerali presenti.

* Si definiscono acque bicarbonate quelle il cui contenuto di bicarbonato
supera i 600mg/litro.

* Le acque hanno un contenuto di solfati superiore a 200 mg/litro.
* Sono presenti sul mercato acque clorurate, calciche, magnesiache, ,
ferruginose, , sodiche e solitamente questa definizione e ben

leggibile sull’etichetta.

* Ognuna di queste acque, grazie alla presenza significativa di un particolare
minerale, puo essere di aiuto per il benessere del nostro organismo, e
contribuire a prevenire lI'insorgenza di alcune tra le piu comuni patologie.
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Per diete povere di sodio

Tenore di bicarbonato
Tenore di solfati

Tenore di cloruro
Tenore di calcio

Tenore di magnesio
Tenore di fluoro

Tenore di ferro bivalente
Tenore di sodio

Tenore di sodio

CLASSIFICAZIONE DELLE ACQUE MINERALI NATURALI
IN BASE ALLA COMPOSIZIONE SALINA

> 600 mgiL
> 200 mg/lL
> 200 mg/lL
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> 50 mg/L
>1mag/L
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> 200 malL
<20 mg/L




Sali minerali e acqua.

Le acque bicarbonate sono perfette per coloro che soffrono di ipersecrezione gastrica
(cioe produzione di troppo acido nello stomaco) e di patologie renali.

(Ia_e acque sono lievemente lassative e sono indicate anche in caso di insufficienze
Igestive.

Le acque clorurate hanno un’azione riequilibratrice dell’intestino, delle vie biliari e del
fegato. Anche queste acque svolgono funzione purgativa.

Le acque calciche agiscono a livello dello stomaco e del fegato. Lalto livello di calcio le
rende particolarmente indicate durante la crescita, in caso di gravidanza o menopausa,
oppure per arricchire la dieta delle persone anziane, contribuendo a prevenire
I'osteoporosi e l'ipertensione.

Le acque magnesiache sono l'ideale in caso di stress: il magnesio aiuta a prevenire
I"arteriosclerosi e favorisce un corretto funzionamento del sistema nervoso.

Le acque fluorate sono utili per rinforzare la struttura dei denti e per la prevenzione della
carie dentaria, e possono essere un valido aiuto contro |'osteoporosi.



Sali minerali e acqua.

 Le acque ferruginose sono indicate in caso di anemia da carenza di ferro,
particolarmente utile quindi nei soggetti a fabbisogno elevato di ferro come
lattanti, adolescenti e donne in gravidanza.

* Le acque , come |'effervescente naturale, sono particolarmente adatte a
chi soffre di problemi gastrici.

* Le acque sodiche influenzano positivamente |'eccitabilita neuro-muscolare. Sono
quindi indicate in stati di carenza specifici e per reintegrare le perdite di sali
durante l'attivita sportiva.

* Esistono in commercio anche acque definite “povere di sodio” che sono
consigliate a persone che devono seguire una dieta povera di sodio o combattere
la pressione alta.



| ciclo idrologico.

Il ciclo di vita dell’acqua e definito

“ciclo idrologico":

le molecole dell’acqua si muovono
continuamente, evaporando dagli
oceani, formando le nuvole e
tornando sulla terra sotto forma di
pioggia, neve e grandine.
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La distribuzione dell'acqua
nel ciclo idrologico.

* In questo ciclo I'acqua piovana si divide in tre parti.

e Una parte di questa ritorna subito nelllatmosfera, per effetto
dell’evaporazione e della traspirazione delle piante e dei vegetali.

* Una seconda parte, rimanendo in superficie, si sposta fino a tornare
velocemente nei grandi bacini, quindi nel mare.

* Una parte dell'acqua attraverso il fenomeno dell'infiltrazione, continua
invece il suo viaggio penetrando negli interstizi delle rocce.



procipitaziont precipitazioni
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La distribuzione dell’acqua
nel ciclo idrologico.

suolo, delle rocce e da molti altri fattori.

* Le acque sotterranee si muovono lentamente, arricchendosi dei minerali
presenti nel sottosuolo.

* La quantita e qualita di minerali di ciascuna acqua minerale dipendono dalla
tipologia di sottosuolo che incontra durante il suo percorso verso la
superficie, un percorso che puo durare, per I'acqua di casa qualche mese,
mentre per I'acqua minerale anche qualche decennio.

* || ritorno in superficie avviene a causa della forza di gravita e delle pressioni
da essa indotta.
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I ruolo delle acque minerali. - ﬁ .
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* A ogni eta corrisponde un’acqua minerale: questo perché nel nostro ciclo di vita

abbiamo bisogno di integrare maggiormente alcuni sali minerali che caratterizzano
determinate tipologie di acqua.

* Per chi soffre di calcoli renali la scelta ricade abitualmente su acque oligominerali o
minimamente mineralizzate, particolarmente utili per eliminare le scorie, anche se
recenti scoperte hanno dimostrato che anche un’acqua “dura” cioe ricca di calcio e
bicarbonato puo aiutare a prevenire la formazione di calcoli.

* Per chi ha |la pressione alta e indicata un’acqua oligominerale che favorisce la diuresi
e la diminuzione del sodio in eccesso, responsabile dellaumento della pressione e
dell’affaticamento cardiaco.



| ruolo delle acque minerali.

* Chi ha difficolta a digerire potra indirizzarsi verso un’acqua bicarbonato- solfata. |
bicarbonato e il solfato stimolano il fegato e il pancreas e favoriscono 'azione degli
enzimi digestivi, abbassando l'acidita del sistema digerente.

 Per chi ha carenza di calcio o necessita un’integrazione maggiore di questo
minerale (bambini, anziani, donne in menopausa o allattamento) l'ideale e
un’acqua con contenuto di calcio superiore ai 200mg/I; il calcio presente in queste
acque e biodisponibile, ovvero assorbibile dall'organismo senza essere eliminato,
pertanto puo integrare quello assunto



Ad ogni eta |la sua acqual
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FASI DEL CICLO DI VITA CARATTERISTICHE DELLU'ACQUA MINERALE

Bambinc Acqua medio minerale, ricca di calcio, magnesio e
flucro

Adolescente Acgua medio minerale bicarbonato calcica e magne-
siaca

Adulto Acgqua oligominerale e medio minerale in funzione dei
momenti € degl stifi di vita

Donna incinta Acqua calcica

Donna in menopausa Acqua calcica

Anziano Limportante & bere, soprattutto un‘acqua calcica e
soifato magnesica




ACQUA E SPORT. Un binomio perfetto.

* Chi pratica regolarmente attivita sportiva anche a livello amatoriale sa che e
indispensabile bere per integrare i liquidi e i sali persi con la sudorazione.

 Gli “integratori” possono essere sostituiti da un liquido non zuccherino e
altrettanto prezioso: I'acqual

Che tipologia di acqua deve scegliere uno sportivo? \
AN

* In generale un’acqua ricca di sali minerali. In particolare ricca di calcio, sodio,
potassio, magnesio e cloruri per reintegrare prontamente gli elettroliti persi con la
sudorazione e recuperare la stanchezza fisica e mentale dopo l'esercizio fisico. La
ricchezza di bicarbonato pu0 aiutare ad eliminare la presenza di acido lattico che si
forma nei muscoli dopo prolungati sforzi.



| sodio nelle acque da bere.

* Di questo micro-nutriente se ne sente spesso parlare, soprattutto in relazione a
un suo eccessivo introito nell’organismo che aumenta il rischio di malattie
cardiovascolari e renali.

* Le linee guida consigliano per la prevenzione di queste malattie un consumo di
sale, inteso come cloruro di sodio inferiore ai 5 g al giorno, che corrispondono a
circa 2g di solo sodio. Questa quota comprende non solo il sale che aggiungiamo
ai cibi ma anche quello "nascosto" in vari alimenti piu o meno elaborati,
compresa lI'acqua che beviamo.

* Le aziende produttrici di acque minerali mettono ben in evidenza anche a fini
pubblicitari, la dicitura “povera di sodio”.



Quanto 'acqua contribuisce davvero
alla quantita totale di sodio che
assumiamo ogni giorno?

* Le acque con contenuto di sodio superiore o uguale a 200mg vengono
classificate come sodiche e rientrano tra le acque "terapeutiche"
indicate per carenze di questo minerale.

* Un'acqua mediominerale ad alto contenuto di sodio contiene, ad
esempio, 180mg/I ;

* |la maggior parte delle mediominerali sono al di sotto dei 50mg/I ;
* |a maggior parte delle oligominerali al di sotto dei 5mg/I.



Attenzione pero!

* Anche bevendo i due litri di acqua consigliati al giorno di un’acqua mediominerale
ad alto contenuto di sodio introdurremmo 360mg di sodio, ben lontani dai
1250mg che assumiamo per esempio con una porzione di prosciutto crudo o dai
900mg di una porzione di pecorino.

* Va bene quindi scegliere un’acqua con basso contenuto di sodio, ma chi fa
attenzione al sodio per tenere sotto controllo la pressione, per tenere a bada gli
inestetismi cutanei dati dalla ritenzione idrica, o semplicemente per osservare le
linee guida e mantenersi in salute, dovrebbe concentrarsi piu su quello che
mangia piuttosto che sulla scelta del tipo di acqua.



Come leggere |'etichetta:
la vera carta di identita delle acque.

Magnesio (Mg™) 56 :
tassio (K) 23 Fiyorur [F) <l
Sodlo (Na*) 06 Cloruri (C1) 04 ass
Residuo fisso 180°C: 2170 mg/ pH - 76 —— e
]

I I I COMPOSIZIONE MEDIA IN mg/1 i)
Calcio (Ca™) 565 Solfato (50+') 177 Cingl|

Bicarbonati (HOOy) 130

. v Nitrati (NO: ) Q

Acqua minerale naturale autorizzata {
con decreto ministerizle 30.12.1999 ad

e E il parametro che misura I'acidita dell’acqua.
* || valore 7 indica acqua neutra.

* Piu il valore e inferiore a 7, piu e acida.
* Piu e superiore, piu e alcalina.

* Le acque addizionate con anidride carbonica sono solitamente acque
acide perché questo gas si scioglie in acqua come acido carbonico.



Come leggere 'etichetta:
la vera carta di identita delle acque.

NITRITI E NITRATI

* Sono i parametri tenuti maggiormente sotto controllo per la loro valenza
legata all'inquinamento.

* | nitriti sono indicatori di inquinamento che devono essere presenti sotto il
limite indicato dalla normativa (il limite massimo consentito € 0,02 mg/L).

* Per i nitrati il limite massimo per gli adulti € 45 mg/L.



Come leggere 'etichetta:
la vera carta di identita delle acque.

SOSTANZE CARATTERIZZANTI DISCIOLTE

Qui si trovano l'elenco e le quantita dei sali minerali presenti in
modo significativo in un litro di acqua: bicarbonato, calcio,
magnesio, sodio, ferro, fluoro, ecc.

TEMPERATURA =

Indica in gradi centigradi la temperatura alla sorgente e quindi al
momento dell'imbottigliamento.



Come leggere |'etichetta:
la vera carta di identita delle acque.

DUREZZA

* E I'indicatore che esprime in modo grossolano la quantita di calcio e
magnesio presente nell’acqua, espresso in “gradi francesi”.

* Non e sempre presente in etichetta in quanto la quantita di calcio e
magnesio viene espressa nella lista delle sostanze caratterizzanti
disciolte.



Come leggere |'etichetta:
la vera carta di identita delle acque.

RESIDUO FISSO

* E una misura di laboratorio che indica il contenuto globale di sali minerali
disciolti nell’'acqua dopo l'evaporazione di 1 litro di acqua a 180°.

* E una misura di laboratorio che, attraverso un esperimento di passaggio di
corrente elettrica nell’acqua misura la presenza, piu 0 meno abbondante, di
sali minerali; maggiore e la conducibilita maggiore e la presenza di sali
minerali.



Altre informazioni indicate sull’etichetta.

Letichetta potra riportare ulteriori indicazioni approvate dal Ministero della Salute
dopo aver visionato e validato gli studi clinici e farmacologlu presentati dall’azienda

imbottigliatrice e che possono essere utili nella scelta dell

acqua piu corretta, quali:
puo avere effetti diuretici,

puo avere effetti lassativi, A 2 /-4\! .;"
indicata per I'alimentazione dei neonati, | | I | $£4 F 0
indicata per le diete povere di sodio, 251 117 2AES

indicata per |la preparazione degli alimenti dei neonati,

stimola la digestione (o terminologia simile), puo favorire le funzioni epato-biliari
(o terminologia simile) ,contiene calcio altamente assimilabile.

Altre informazioni presenti in etichetta riguardano il produttore, il nome della
sorgente, la data in cui sono state eseguite le analisi e il laboratorio che le ha
effettuate, il termine minimo di conservazione, il lotto di imbottigliamento.



Acqua gassata,
naturale o effervescente?

carbonica, o biossido di carbonio; in quella effervescente naturale, invece, il gas e
naturalmente presente alla sorgente.

Quale scegliere? Esiste una tipologia di acqua migliore delle altre?

* Dal punto di vista “nutrizionale”, non vi € nessuna differenza tra I'acqua naturale e
quella frizzante, sia essa addizionata o naturalmente effervescente.

* Le bollicine di gas stimolano i recettori del gusto a livello delle papille gustative
simulando un effetto “anestetizzante” che, anche se di breve durata, puo dare la
sensazione che I'acqua gasata sia piu dissetante di quella naturale e che doni una
maggiore sensazione di freschezza.

* Si tratta, alla fine, di una semplice questione di gusto: ognuno puo quindi
scegliere il tipo di acqua che piu preferisce, 'importante e berne in abbondanza!



Vetro o PET?

* PET e il simbolo di Polietilenentereftalato, ovvero un polimero molto
puro e resistente, particolarmente idoneo per la fabbricazione di
bottiglie utilizzate per contenere liquidi alimentari. ||l vetro lo
conosciamo tutti: quando la produzione di bottiglie di acque minerali
era ancora in numero contenuto il vetro era molto usato.

e Con il tempo, per comodita, imballaggio, stoccaggio e trasporto, si €
preferito utilizzare il PET, anche se questa tipologia di contenitore e
mMonouso.



overno Vetro o PET?

* || vetro puo essere utilizzato piu volte, dopo essere stato sottoposto a
Iava%gio e a disinfezione. In piu, caratteristica molto importante del vetro, e
qguella di mantenere intatto il contenuto anche in condizioni di stoccaggio

non particolarmente idonee (ambiente con umidita, odori...). E non solo! In

caso di acque gassate il PET risulta piu permeabile del vetro e quindi nel
tempo l'acqua tende a sgassarsi.

* Per questo si consiglia di consumare acqua in bottiglie PET per l'uso
qguotidiano e di fidarsi del vetro in caso di consumi a piu lunga scadenza.

 Anche la conservazione e importante. Vetro o plastica che sia, e
indispensabile proteggere I'acqua dal sole e dalle fonti di calore. La data di
scadenza e un altro indicatore da tenere in considerazione: non e l'acqua a
“scadere” ma la data entro la quale il produttore garantisce Il
mantenimento delle sue caratteristiche.



e qualita
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PLASTICA




Mi hanno detto che l'lacqua frizzante aiuta a
digerire, e vero?

 Come per molti altri alimenti, anche per I'acqua circolano falsi miti e dicerie;
in generale, ogni volta che ad un alimento vengono attribuite azioni
“miracolose” come un potere dimagrante e sempre bene mostrarsi scettici!

* | meccanismi di funzionamento del nostro organismo sono molto complessi e
nessun alimento, da solo, e in grado di alterarli in maniera significativa.

* In particolare, I'anidride carbonica contenuta nell'acqua gassata, anche se
acida, non ha proprieta digestive. Il gas favorisce l'espulsione di aria e
questo puo dare l'impressione di digerire, ma si tratta di una percezione che
non si riflette in una effettiva maggiore azione digestiva.



=3 E vero che bere acqua molto fredda

= AL
1 .‘..//,’r : fa dimagrire?
=¥

’acqua non contiene calorie, quindi non fa ingrassare.

Tuttavia I'acqua, che sia gassata o naturale, non fa nemmeno dimagrire; aiuta a
eliminare le tossine e i prodotti di scarto e a mantenerci in salute, ma non ha
nessuna azione nel bruciare grassi, zuccheri o calorie in eccesso.

'acqua gassata, bevuta prima di pranzo, dilata lo stomaco e puo dunque ridurre
lo stimolo della fame, ma non ha azione dimagrante diretta. Recentemente e
tornata di moda, la leggenda secondo cui bere acqua molto fredda, o addirittura
mangiare il ghiaccio, avrebbe un effetto dimagrante per via delle calorie che il
corpo consumerebbe per contrastare la bassa temperatura dell’acqua ingerita.

Naturalmente si tratta di una affermazione senza alcun fondamento scientifico,
anzi bere acqua molto fredda puo provocare pericolose congestioni.

Per dimagrire o restare in forma l|'unico vero modo e mantenere una
alimentazione moderata, varia e equilibrata.



? Mi hanno detto che non si deve bere ai pasti
‘. perché si diluiscono i succhi gastrici.

* Anche questo fa parte dei tanti luoghi comuni :in realta dobbiamo
bere anche durante i pasti, soprattutto se si consuma cibo secco come
pane, pasta o cereali che devono essere ammorbiditi per facilitare
I"azione dei succhi gastrici e quindi la digestione.

* Come spesso accade la verita sta nel giusto mezzo: non si deve infatti
nemmeno esagerare, pena una eccessiva diluzione dei succhi gastrici
e quindi una digestione meno efficace.

* 'ideale sono tre bicchieri a pasto e il resto del fabbisogno idrico
quotidiano assumerlo lontano dai pasti e attraverso frutta e verdura.



S E vero che il calcio contenuto
- nell’acqua fa venire i calcoli?
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* No, non e cosi: gli studi epidemiologici hanno dimostrato che

non vi e correlazione tra I'assunzione di acqua ricca di calcio e
la maggior incidenza di calcoli.



Quando si ha tanta sete e meglio bere acque
gassate.

* 'acqua gassata e un’acqua minerale alla quale e stata addizionata anidride
carbonica mentre quella a effervescenza naturale sgorga gia leggermente
frizzante alla sorgente; entrambe hanno un effetto sul palato molto
gradevole e fresco, soprattutto d’estate.

 Quando la gassatura e eccessiva le bollicine possono generare un effetto
“anestetizzante” sulle papille gustative, responsabili della sensazione della

sete.

e Tutte le acque dissetano allo stesso modo: in questo caso, € solo una
guestione di gusto e di percezione.



@ Bevo poca acqua perché non ho sete.
” Sono convinto che sia sbagliato assumerne

/\ contro voglia...

Da un certo punto di vista questo e scorretto: bere e una consuetudine, una buona
abitudine che si costruisce con il tempo “ricordandosi” di assumere acqua a piccoli sorsi e
possibilmente non fredda.

Per esempio le persone anziane, nelle quali si riduce fisiologicamente lo stimolo della
sete, devono necessariamente essere indotte al consumo quotidiano di acqua.

E sempre sbagliato, inoltre, bere poco perché il nostro organismo necessita un costante
ricambio di acqua che va a integrare quella persa durante la vita di ogni giorno.

Si suggerisce di sostituire ogni tanto all'acqua altre bevande leggere, come te, succhi di
frutta, tisane e centrifugati secondo il gradimento personale e le indicazioni dietetiche, e
consumare molta frutta e verdura ricche di acqua per natura.
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I Un residuo fisso alto fa male alla salute?
R T

* No. In Italia il residuo fisso e considerato in maniera negativa, ma in realta e un
termine tecnico riportato in etichetta per indicare il contenuto di sali disciolti
dopo l'evaporazione di 1 litro di acqua a 180° C.

* Parliamo dei sali minerali disciolti in un litro d’acqua, non di sostanze dannose alla
salute.

* Un’acqua con alto residuo fisso sara piu ricca di Sali minerali di un’acqua con
basso residuo fisso.

 Demonizzare una caratteristica naturale di alcune acque minerali presenti sul
mercato e sbagliato, soprattutto oggi in cui sono in commercio prodotti che sono
stati arricchiti di minerali per renderli ancora piu “salutari”.



'alfabeto dell’acquall




Acquedotto Pugliese

Lidea di questo maestoso e importantissimo progetto fu di un
- giovane ingegnere del Genio Civile, Camillo Rosalba. | lavori
iniziarono nel 1906 e si completarono nel 1928 con lapertura
ufficiale del sifone per Lecce. La sua rete misura oltre 20.000
km di tubazioni.

Fontane
La piti grande fontana del mondo si trova a Singapore, pesa
85 tonnellate di bronzo fuso ed & alta pia di 140 metri.

Ghiacciai
Sono la principale riserva di acqua dolce nel nostro pianeta

2 che rappresenta solo il 2,5% del volume totale dellacqua pre-
Battesimo sente sulla Terra.
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92 ) Il sacramento del battesimo cristiano simboleggia attraverso = 93
e lacqua la purificazione dal peccato, 1l rito, simile per signifi- i ¥ H20 £
= cato, veniva compiuto anche in altre religioni e per altre divi- iy ~ & la celeberrima formula chimica dellacqua: due atomi di =
= nita: in Egitto per la dea Iside, in Frigia per Attis, a Babilonia | . idrogeno uniti a uno di ossigeno. z
= per il dio Marduk, in Grecia per Dioniso e Demetra (Misteri , =
= Eleusini) e in Persia per il dio Mitra. i Istanbul =
= ‘E La citta turca ha ospitato nel 2009 il V Forum Mondiale
Canada dellAcqua, un‘occasione che ha riunito 25.000 partecipanti
Grazie alle glaciazioni possiede piti del 60% dei laghi di su- con delegati da 155 paesi per discutere il problema di questa
 perficie dell'intero pianeta, ovvero piii di due milioni di laghi: importantissima risorsa.
di quelli interni pitt di 31.000 hanno una superficie compresa :
tra 3 e 100 ki, mentre 563 sono pitt grandi di 100 km?. i Lavoisier
pt !l Lo scienziato francese fu tra i primi a studiare la composizio-
Disidratazione " ne chimica dellacqua; egli battezzo i suoi componenti come
Lacqua rappresenta pin della meta del peso corporeo. La ossigeno e idrogeno.
perdita eccessiva di liquidi organici da parte dei tessuti pud _ :
nuocere, in pochi giorni, alle normali funzioni dell'organismo Y /A Marte
e procurare addirittura la morte. / IIE Nel Iuglio del 2008 il modulo Phoenix ha scoperto sul pianeta
= _% . _rosso acqua sotto forma di ghiaccio: ¢id ha riaperto la spe-
L ' Eifel ranza che Marte possa accogliere la vita in un futuro poi non
gy LAcquedotto Eifel, dalla omonima regione tedesca, fu uno dei cosi lontano. ——
2 _J pit lunghi acquedotti dell'impero romano. Costruito nell’'80 -

d.C., trasportava acqua per circa 95 km.
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Noria

Nata dall'ingegno degli arabi, & una macchina per portare
verso lalto acqua. E costituita da una serie di secchi fissati
a una catena senza fine che scorre tra due tamburi rotanti
posti uno in alto e uno in basso, Un tempo molto diffusa in
Sicilia e in Puglia.

Oro blu

Un recente rapporto della Fao, rilanciando lallarme per
I'emergenza acqua, sostiene che nel 2050 quasi due miliar-
di di persone potranno restare senzacqua potabile. Un bene
prezioso, quindi, quanto o forse pia dell’'oro.

Piogge

In Puglia le precipitazioni, pit1 frequenti nel periodo autunna-
le ed invernale, si distribuiscono in maniera poco omogenea
sul territorio, con accumuli che superano i 1000 mm annui
in alcune aree del foggiano ed al contempo non raggiungono
nemmeno i 500 in altre.

Qanat

E un sistema di trasporto idrico costituito da stretti canali
verticali simili a pozzi, collegati da un canale sotterraneo in
lieve pendenza. Lacqua dalla falda acquifera {luisce per effet-
to della gravita in superficie,

Risparmio
Un famoso detto dice: "Il risparmio & il primo guadagno™
come dare torto a tanta saggezza popolare?

Sparagnare

Verbo disusato per dire di una cosa che va usata poco e con
parsimonia. Vuol dire anche mettere da parte e, metaforica-
mente, avere rispetto e cura. Un verbo che un tempo era mol-
to diffuso come parola d'ordine per invitare a non sciupare
niente, soprattutto lacqua. In inglese risponde a to spare.

Talete

Secondo il filosofo greco la Terra poggiava sullacqua, ele-
mento informe e infinito che tutto abbraccia e sorregge. Con
lui per la prima volta lacqua veniva considerata non pitt — o
non solo - nella valenza simbolica prevista dai miti arcaici,
ma come sostanza biologica capace di funzioni concrete,

Uragano

Fenomeno che, insieme con la tempesta, il tifone, la bufera e
il tornado, dimostra come lacqua possa essere anche porta-
trice di distruzione. "Acqua e morte dietro le porte” annuncia
infatti un vecchio proverbio.

Verde-acqua

Lacqua partecipa anche alla tavolozza cromatica con questi
colori che hanno a che fare con il blu mare, e il verde-azzurro.
Infatti, c'é anche il verde-lago.

Zuppa

Che si tratti di brodo, o pappa, o minestra, lacqua rimane
la regina dei fornelli, i quali, in sua assenza, non potrebbero
darci da mangiare.
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Acqua di monte

acqua di fonte

acqua piovana

acqua sovrana

acqua che odo
acqua che lodo

acqua che squilli
acqua che brilli

acqua che canti e piangi
acqua che ridi e muggi.
Tu sei la vita

e sempre fuggi

(Gabriele d’Annunzio)

Grazie

per I'attenzione!



