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P

) Si fa presto

I “Consigli

per gli acquisti”
la presentano
come una
sostanza naturale
per eccellenza,
simholo

di purezza.

Ma é proprio
sempre cosi?
Verifichiamolo!
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a dire Acqua

, acqua & vita. Il no-
stro corpo € compo-
sto per circa il 70%
di acqua, percentua-

le che - certamente non a caso -
ritroviamo nella stessa misura,
fra forma liquida e vapore, nel
globo terracqueo. Se dovessi-
mo stilare una graduatoria dei
fattori che determinano lo sta-
to di salute e I’anzianita di un
organismo, I’idratazione sareb-
be certamente ai primi posti.
In genere, sia sotto 1’aspetto
sportivo sia salutistico, quando
si parla di acqua ci si sofferma
sulla quantita giornaliera da
consumare. In realta, analoga-
mente al parametro quantita,
occorre analizzare, soprattutto,
il fattore qualita. Certamente
tutti siamo sensibili al fattore
di purezza biologica legato agli
eventuali contaminanti presen-
ti nell’acqua, anche se poco
sappiamo su come riconoscerli
e valutarli.

In questo la lettura dell’etichet-
ta non ci aiuta, perché, molto
spesso alcuni importanti fon-
ti d’inquinamento non sono
menzionati.

Nitriti e Nitrati

Fra questi vale la pena citare i
Nitriti (NO2) e Nitrati (NO3),
solitamente presenti perché re-
sidui di fertilizzanti o liquami
da allevamenti e/o fognature,
sostanze che in biochimica
SOno conosciute come i precur-
sori delle Nitrosamine, sostan-
ze molto nocive e legate alle
evoluzioni tumorali, sconvolgi-
menti del sistema immunitario
e modificazioni dell’emoglobi-
na. Circa dieci anni fa, il livel-

lo massimo di Nitrati era di 5
mg/l ora il livello ammesso ¢
stato elevato a 50 mg/l. Analo-
go discorso per I’arsenico (As)
sulla cui tossicita non occor-
rono spiegazioni. La soglia di
arsenico “tollerato” & stabilita
a 200 mg/l mentre, I’OMS (Or-
ganizzazione Mondiale Sanita)
raccomanda di non superare i
10 mg/1.

Nell’acqua di acquedotto va
poi segnalato da piu parti come
la clorazione (aggiunta di Ipo-
clorito di Cloro vale a dire la
pericolosa candeggina ad uso
domestico e sulla cui confezio-
ne troneggia il teschio simbolo

della tossicita) sia una pratica
che garantisce la scomparsa di
batteri fecali ma contempora-
neamente puo avere dei sotto-
prodotti (Idrocarburi Clorati o
THMs) legati alla reazione fra
il cloro e la presenza di piante
in decomposizione e/o residui
animali.

Il residuo fisso

Questi composti sono tossici e
cancerogeni con possibilita di
effetti genotossici. Accanto a
questi valori, che solitamente
sono legati al tipo di inquina-
mento o lavorazione che 1’ac-
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qua ha subito o incontrato nel
Suo percorso, ci sono altri due
parametri fondamentali, uno &
il residuo fisso a 180° e I’altro
¢ il Ph.

Il residuo fisso ¢ il contenuto di
minerali, un fattore che molte
volte ¢ passato come un plus
dell’acqua ma che, in realta, ¢
un componente da verificare.

I minerali sono, infatti, disciol-
ti nell’acqua principalmente
dissociati nei loro ioni, quindi
in una forma scarsamente uti-

lizzabile dal nostro organismo
perché dotati di scarso potere
rotatorio (mentre i minerali gia
assimilati e trattati dai vegetali
hanno un elevato potere rotato-
rio, quindi molto pil assimila-
bili). Di conseguenza, la mag-
gioranza dei minerali introdotti
in questa forma corrono il ri-
schio di non essere utilizzati e
quindi depositati come accu-
mulo.

L’eliminazione

11 residuo fisso raccomandato,
soprattutto per gli sportivi, ma
anche per tutti coloro che vo-
gliono mantenere la massima
efficienza degli organi emunto-
ri, non deve superare i 40 mg/1.
Pitu basso ¢ questo valore, mag-
giormente si favorisce la diuresi
naturale, quindi il fisiologico e
depurativo ricambio idrico del
corpo. Nell’ottica del problema
estetico, legato alla ritenzione
idrica, il valore del residuo fis-
so ¢ fondamentale perché, I’eli-
minazione dei ristagni idrici, €

favorita dall’aumentata diuresi
indotta dall’uso di acque leg-
gere (povere non solo di sodio
ma di tutti i minerali). Per gli
sportivi questo valore & ulte-
riormente importante, non solo
perché svolge un’azione depu-
rativa sulle tossine, ma, 1’uso
di un’acqua a basso residuo
fisso, nelle preparazione degli
integratori, rende questi ultimi
piu assimilabili e velocemente
utilizzabili. 11 basso contenuto
di minerali, infatti, diminuisce
I’effetto osmotico della bevan-
da e, quindi, il transito e I'uti-
lizzo della stessa. Da segnalare
come le acque a basso residuo
fisso siano consigliate anche
per I’alimentazione dei lattan-
ti nella ricostituzione del latte
artificiale: non alterano la com-
posizione perfettamente bilan-
ciata della formulazione.

Il giusto

Il pH rappresenta I’acidita o
alcalinita: valore superiore a
7,07 il liquido ¢ detto alcali-
no, valore inferiore, acido.
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Un pH acido compreso fra 5,7
e 6,7 favorisce i processi dige-
stivi, questo perché si ha una
minore azione tampone, quin-
di una scarsa alterazione del
pH gastrico. La conseguenza
di tutto ci0, ¢ una maggiore
facilita nel raggiungere il pH
ottimale, necessario alla cor-
retta assimilazione dei cibi. A
volte per migliorare la quali-
ta della vita basta fare alcune
piccole cose (in realta picco-
le solo all’apparenza) come
quella di prestare attenzione
all’acqua, elemento fonda-
mentale per la nostra vita. E’
incredibile come, nel giro di
pochissimo tempo, ci si possa
accorgere di quanto la sensa-
zione di benessere ed effi-
cienza possa migliorare anche
cambiando “solo” 1’elemento
acqua che, per quanto appa-
rentemente banale, ¢ alla base
di qualsiasi processo biochi-
mico del corpo.
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