ACQUE MINERALI SCEGLIAMO LA BOTTIGLIA GIUSTA

acile come bere un bic-

chier d’acqua? Mica

tanto. Per funzionare al

meglio I'organismo de-

ve essere «annaffiato»
con il liquido giusto. Come sce-
gliere la bottiglia che fa per
noi? Tutto quello che ci serve
sta scritto per legge sull’eti-
chetta. Per esempio, il labora-
torio che ha analizzato la fonte
ci assicura che 'acqua & «lim-
pida, incolore, inodore, insa-
pore» e «microbiologicamente
pura», per cui bevendola non
rischiamo il colera o la salmo-
nellosi. Ma come la mettiamo
con indicazioni tipo «residuo

fisso a 180 gradi pari a 0,3936 &

grammi per litro», oppure
con le minuziose puntua-

Non é solo
questione di sete:
una bevuta di
acqua minerale
fornisce al corpo
alcune sostanze
indispensabili.

lizzazioni sul contenuto di cal-
cio, potassio, sodio e cosi via,
fino all'inquietante stronzio?

Dentro I'etichetta
L'etichetta va «tradotta», Per
fortuna le voci davvero impor-
tanti sono solo quattro o cin-
que. A partire dall'oscuro resi-
duo fisso: indica quanta so-
stanza minerale rimane sul fon-
do della provetta facendo bol-
lire ed evaporare 'acqua a 180
gradi. Pit alto é il residuo fisso,
pitt 'acqua & mi-
nerale, cioe

~ Dibere
In meglio

ricca di sostanze che vengono
in varia misura assorbite dal-
I'organismo. Le acque minera-
li vere e proprie hanno un re-
siduo fisso superiore agli 0,5
grammi per litro, al di sotto si
parla di acque oligominerali.
Ecco una prima distinzione
che pesa sulla salute: «Chi sof-
fre di calcoli renali deve tassa-
tivamente bere acque oligomi-
nerali, per evitare I'accumulo
di minerali nel rene», avverte
Carlo Lazzarini, medico chi-
rurgo esperto di medicina fun-
zionale ed ecologia clinica, che

e continua a pag. 61
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Le acque del
supermercato
sono tutte uguali?
Errore. Galcio,
sodio e altri
minerali variano
sensibilmente

da una marca
all’altra.

E la loro quantita
ha effetti

precisi sul nostro
organismo e

su aleuni disturbi.
Attenti
all’etichetta!

GRANATA
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FERRARELLE

Effervescente naturale,
medio-minerale,
bicarbonato-calcica:
I'abbondanza di calcio fa
bene a donne e bambini.
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BOARIO
E un'acqua
oligominerale,
cioé a basso
contenuto di
minerali. Puo

~ quindi essere
bevuta da tutti,
anche se non da
grossi apporti
all’organismo.
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Metti un filtro all’acquedotto

Se siete abituati a bere la normale acqua di rubinetto, qualche accorgimento vi aiutera a migliorarne
la qualita. In commercio ci sono diversi filtri da applicare alla tubatura principale di casa o al rubinet-
to. | costi vanno dalle 500 mila lire a un milione 600 mila. | filtri pit semplici, da rubinetto, rendono I'ac-
qua batteriologicamente pura e stabilizzano il pH. Quelli pili costosi e sofisticati riescono a eliminare
i metalli pesanti e il cloro, e a rendere oligominerale 'acqua di casa con un procedimento di ionizza-
zione. Alcuni tipi sono dotati addirittura di computer che monitorizzano 'acqua corrente; i contenuti
di sali minerali sono preimpostati: quando I'acquedotto «sgarra un procedimento elettromagnetico
elimina le sostanze in eccesso. Questi filtri si acquistano in farmacia o nei negozi di elettrodomestici.

SORRISI 60 SALUTE
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Le etichette deile acque minerali in )
commercio contengono per legge tutte
e intormazmni impnrtanh per la nostra

Sotto questo titolo si trova I’elenco delle sostanze pre- O
senti e |a loro quantita, espressa normalmente in mil-
ligrammi per litro (mg/1). La lista & lunga, ma nelle ac- 5)
que in vendita in negozi e supermercati le sostanzeda J -
tenere davvero d’occhio si riducono a calcio e sodio

(%o ¢ v

U
| rali naturali quelle che sgorgano O

La legge definisce acque mine-

ta una falda o da un giacimento
sotterraneo e hanno pertanto ca-
ratteristiche igieniche sicure

E I'indice di «minera-
o lita» dell’acqua. Indi-
ca il peso dei sali mi-
D nerali che restano sul
fondo una volta bolli-
to un litro di acqua a
180 gradi. In genera-
le, piti 'acqua e ricca
di minerali, meglio &
( per il nostro organi-
smo, a meno di con-
troindicazioni specifi-
che. Ecco la classifi-
cazione delle acque:

{ Oligominerale:
\_ residuo fisso fra 51 e |
500 mg/l
Medio mmerale
{ resuiuo fisso fra 501

< Rlcca di Sﬂ%l minerali:
oltre 1.500 mg/I

do
T

Indica I'acidita o I'al-
calinita dell’acqua.
. Un pH ugualea7e
neutro; se inferiore a

7 l'acqua ¢ acida, se
( superiore & alcalina. (9

da consumarsi preferibiimente entro mese

SOSTANZE DISCIOLTE
IN UN LITRO in mg/l

e
Fijplslals

AZI ! Calcio. . o 312

. Minimamente minera- in Y

! lizzata: residuo fisso ): ?ﬁd%'.',“'“ 5:13
inferiore a0 mg/l | | ppassio

Cloruro

La concentrazione
mediaéfrai20ei
50 mg/l. Gli iperte-
si non devono su-
perare questi limi-
mentre chi fa
tanto sport puo ol-
trepassarli per inte-
grare i sali persi
con la sudorazione

i,

Diverse patologie (per /Q ; & - -
© esempio quelle lega- @ e ol ‘
" te aun eccesso di aci- m : e 0
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CALCIO - MAGNESIO

6 Le guantita di calcio e magnesw presenti ci indi- ED
cano la «durezza» dell’acqua.

1l magnesio & pili 0 meno costante in tutte le ae~
7 que commetciali, il calcio varia invece sensibil-
mente. Fra i 100 e i 150 mg/l di calcio si paria di
acque di «media durezza». Le acque con oltre 300
mg/l, pill dure, vanno usate con cautela.

La presenza di calcio, entro i limiti indicati, & po-
sitiva per organismo, salvo controindicazioni
specifiche (per esempm in caso di calcoli renali}

i 1| 2000 |

b}

do urico) possono es-
sere influenzate dal Ii-
vello di acidita del-
I’acqua che si beve

o continua da pag. 58

ha condotto diverse ricerche
sulle terapie idropiniche (ba-
sate sulle bevute d’acqua).
«Un’altra valutazione impor-
tante », riprende Lazzarini, «ri-
E;guarda la durezza dell’acqua,
cio¢ la quantita di calcio e ma-
esio. Sono preziosi per l'or-

ganismo, percio in generale le
acque dure sono migliori».

Tornando all’etichetta, & dura
I'acqua che contiene pit di 150
milligrammi di calcio per litro
(il magnesio non varia molto

fra le diverse fonti). «<Ma se si

superano i 300 mgy, precisal'e-
sperto, «si rischia un sovracca-
rico che puo favorire la litiasi
calcica, cioé i calcoli renali».

SORRISI

~ In questa parte di etichetta il termine «na-

turale~ indica un’acqua minerale che non
__ & stata «corretta» con I'anidride carbonica

e ©

Indica I’acqua che sgorga dalla sorgente

FRIZZANTE

Significa che e stata aggiunta anidride )
carbomca per creare le tipiche bolllcuﬁ)O

)

con una rilevante quantita di anidride car-
bonica e che e quindi leggermente gasata

La seconda sostanza da tene-
re d’occhio & il sodio, perché
fa aumentare la pressione ar-
teriosa: «Chi soffre per esem-
pio di ipertensione dovrebbe
bere acque con una concen-
trazione di questo minerale
compresa fra i 20 ei 50 mg per
litro», consiglia ancora Lazza-
rini, «mentre acque ricche di
sodio sono adatte a chi svol-

ge un’intensa attivita fisica,
per compensare i sali persi
con la sudorazioney.
Un ultimo sforzo prima di af-
ferrare la bottiglia giusta dal-
lo scaffale del supermercato:
guardare il valore del pH, che
indica il grado di acidita (o, al
contrario, alcalinita) dell’ac-
qua. «Con disturbi legati al
s continua a pag. 62
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e continua da pag. 61

metabolismo dell'acido urico,
per esempio la gotta o la litia-
si urica, & necessario usare
un’acqua con pH alto, cio¢ al-
calina, perché aumenta la so-
lubilita degli acidi contenuti
nelle urine. Chi soffre di calcoli

deve sapere che il responsa-

bile & I'acido urico o l'ossala-
to di calcio, per poi indirizzar-
si verso un’acqua oligomine-
-rale con il pH appropriato».
Inutile, invece, litigare sull’ac-
qua naturale o gasata: & solo

questione di gusti. Le acque ef-
fervescenti naturali, che sgor-
gano frizzanti dalla fonte, faci-
litano invece la digestione.

........................................................

Ma & davvero necessario com-
prare 'acqua in bottiglia, men-
tre in altri paesi & comune con-
sumare a tavola quella del ru-
~ binetto? Per bere tranquilla-
mente quel che passa l'acque-
dotto bisogna munirsi di un fil-
tro (vedi riquadro a pag. 60).
Per I'acqua di casa, infatti, non
- abbiamo nessuna informazio-
ne su calcio, sodio, pH... I Co-

muni si preoccupano solo che
l'acqua sia potabile, cioe che
non sia infetta. E quando in
citta si registrano casi di in-
quinamento, il tecnico apre i
rubinetti del cloro e aumenta
il dosaggio di questo disinfet-
tante. Non vengono diffuse :
analisi, e in pil i contenuti mi-
nerali dell’acqua, soprattutto
nelle grandi citta, variano a se-
conda dei periodi. «L’acqua
del rubinetto puo essere in-
quinata da nitrati e nitriti, do-

vuti alla produzione agricola,

ali minerali,
effervescenza

Le acque
effervescenti
naturali
«catturano»
minuscole bolle
di anidride
carbonica che
escono dalle
fratture degli
strati rocciosi
profondi.

che si infiltrano nella falda, co-
me accade nelle pianure», av-
verte Lazzarini. «Inoltre non
dimentichiamo che le tubatu-
re vecchie possono rilasciare
metalli pericolosi come piom-
bo, zinco, nichel, ramen.
Mario Porianova




