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Prima di tutto per stare bene e importante bere a sufficienza

Il ricambio idrico e garantito dal cibo (circa mezzo litro) e, soprattutto,
dalle bevande (circa 1 litro € mezzo) ma con I’acqua che eliminiamo
perdiamo anche molti sali minerali.




Classificazione delle acque minerali in base al contenuto di sali

*Minimamente Mineralizzate - residuo fisso inferiore a 50 mg/I.

Sono acque che, essendo povere di sali minerali, favoriscono la diuresi e
facilitano 1’eliminazione di piccoli calcoli renali. Sono indicate nelle
diete iposodiche e per i bambini in eta pediatrica.

*Oligominerali - residuo fisso 50 - 500 mg/I.

Il ridotto contenuto di sali minerali le rende ottime acque da tavola,
adatte per un consumo quotidiano. Sono indicate per le diete iposodiche
perche hanno un’azione diuretica.

*Mediominerali - residuo fisso 500 - 1500 mg/I.

Sono indicate per le persone con carenze di alcuni minerali e, grazie al
contenuto di bicarbonato, per chi ha difficolta digestive.

Ricche di sali minerali - residuo fisso superiore a 1500 mg/I.

Sono molto ricche di sali, generalmente vengono utilizzate a scopo
curativi, pertanto e opportuno che il loro consumo avvenga su consiglio
del medico.




Ipertesi: bassa concentrazione di sodio | Idealmente ognuno dovrebbe scegliere 1’acqua
Sportivi: ricca di sali minerali piu appropriata per la propria condizione

Neonati: acqua povera di sali e ideale per la preparazione del latte in polvere

Chi deve dimagrire: acqua oligominerale in buona quantita per depurare I'organismo.
Sconsigliate quelle prive di sodio, indispensabile all'organismo. Ridurre il sale nel cibo.

Chi ha problemi di cuore: acqua minerale dura, cioe ricca di calcio e magnesio, perche efficace
nel prevenire gli attacchi di cuore e nel proteggere le coronarie.

Per chi aspetta un bambino € indicata un‘acqua calcica (>= 150 mg/l) o bicarbonato calcica a
residuo fisso medio-alto, per soddisfare I'aumentato bisogno di calcio.

Per chi ha I'osteoporosi si consiglia un‘acqua calcica (>= 150 mg/l) o bicarbonato calcica a
residuo fisso medio-alto e in etichetta deve esserci la scritta ricca di "calcio biodisponibile™. E'
utile come sussidio alla cura con in farmaci.

Per i bambini vanno bene le acqua oligominerali ma non in modo esclusivo. Bisogna alternarle
con quelle ricche di sali minerali, che possono reintegrare quelli persi con la sudorazione, diuresi
0 scariche abbondanti.

Per chi soffre di calcoli renali: acqua oligominerale o minimamente mineralizzata che stimoli la
diuresi, prevenga la formazione o favorisca I'eliminazione dei calcoli. Non e vero che il calcio
presente nelle acque oligominerali puo favorire i calcoli, anzi bere abbondantemente nel corso
della giornata e un ottimo deterrente.

Le acque oligominerali sono quelle piu indicate per la maggior parte della popolazione.



Esistono acque naturali considerate curative

In passato la “cura delle acque” avveniva alla sorgente. La commercializzazione
delle acque in bottiglia nacque all’inizio del ‘900 nei maggiori complessi termali,
per permettere a chi aveva iniziato unaterapia, di continuarla anche a casa
propria.




Acque minerali curative

"solfata™ (solfati > 200 mg/L): e lievemente lassativa indicata in caso d'insufficienze digestive,
colite spastica e sindrome del colon irritabile. Sconsigliabili durante la crescita e nel periodo
postmenopausale, perché possono interferire con l'assorbimento del calcio aumentandone
I'escrezione.

“clorurata” (cloruro > 200 mg/L): ha azione equilibratrice dell'intestino, delle vie biliari e del
fegato. Ha inoltre azione lassativa e purgativa.

"calcica" (Ca* > 150 mg/L): agisce a livello dello stomaco e del fegato. E' indicata nella
crescita, in gravidanza, in menopausa e nella prevenzione dell'osteoporosi e dell'ipertensione.
Le acque minerali calciche sono indicate anche per chi é intollerante al latte e, nonostante i
luoghi comuni, non aumentano I'incidenza di calcoli renali.

"magnesiaca” (Mg** > 50 mg/L): svolge prevalentemente un'azione purgativa, ma trova
indicazioni anche nella prevenzione dell'arteriosclerosi, poiché favorisce la dilatazione delle
arterie. Puo essere utile anche nell'alimentazione degli sportivi per prevenire i crampi.

"fluorata™ (fluoruri > 1 mg/L): utile per rinforzare la struttura dei denti e per la prevenzione della
carie dentale. Indicata in fase di crescita o per chi e affetto da osteoporosi, ma l'assunzione
non dovrebbe avvenire per periodi prolungati (un eccesso di fluoro puo risultare nocivo per la
salute dei denti e delle ossa).

"ferruginosa” (Fe** > 1 mg/L): indicata nelle anemie da carenza di ferro. Utile anche per
vegetariani e per i soggetti con un fabbisogno elevato di ferro: lattanti, adolescenti, sportivi e
donne in gravidanza.



Attualmente la maggior parte dei consumatori non compra le
acgue minerali a scopo curativo ma perché pensa che sia piu
“salutare” di quella del rubinetto o perché ama le bollicine o
perché ¢ indotto all’acquisto dalla pubblicita (379 milioni di euro
spesi nel 2005 per le acque minerali imbottigliate) .

Tuttavia 1l cittadino comune non sceglie 1’acqua in base alle sue
caratteristiche e in generale non legge neppure ’etichetta anche
se In Italia esistono circa 260 acque commerciali con
caratteristiche molto diverse dal punto di vista della
composizione salina.
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4 - PRINCIPALI MERCATI EUROPEI DI ACQUA CONFEZIONATA

CONSUMI TOTALI (Miliardi litr) Pro capite
Rank | NAZIONI 2004 2005 2006 2007 2005 | 2008
(Litrvfanno)
1 | GERMANIA (%) 10,2 10,6 111 112 11,4 138
7 | ITALIA (%) 10,7 1.0 1.4 116 115 1%
3 | FRANCIA 21 70 72 75 1 115
5 | SPAGNA 5.4 5.7 &0 61 6.0 134
5 | RUSSIA 1.0 21 2.4 27 30 21
T | POLONIA 13 10 21 74 25 57
8§ | REGNO UNITO 15 1.6 1.7 16 15 24
9 | UCRAINA 00 0.0 Il 12 .4 30
10 | BELGIO 13 13 1.4 13 13 124
11 | ROMANIA 1.0 1.0 1.0 1.4 .4 60
IZ | GRECIA 02 0.0 1.0 1.2 13 115
13 | UNGHERIA 06 0.7 0.9 10 L0 101
14 | PORTOGALLO 00 1.0 1.0 10 0.0 88
15 | SVIZZERA () 00 00 00 00 0.0 15
16 | REPUBBLICA CECA 00 00 070 00 0.0 83
I7 | AUSTRIA 0.7 0.7 0.7 02 0.2 9
18 | BULGARIA 04 05 06 07 0% 05
20 | OLANDA 03 03 03 04 0.4 71
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C’¢ da chiedersi come mai siamo 1 maggiori consumatori di acque

commerciali in Europa, anche se non sappiamo cosa beviamo.




[’acquisto di acque minerali commerciali potrebbe essere
comprensibile in quelle situazioni in cui I’acqua ha un sapore cattivo
dovuto ai residui della disinfezione.

Succede quando viene prelevata da laghi e fiumi e sottoposta a
sistemi di disinfezione (con cloro, derivati del cloro, ozono) per
uccidere I microrganismi che sono sempre presenti nei laghi e nei
fiumi.La disinfezione con cloro puo generare composti pericolosi per
la salute se 1’acqua di1 partenza ¢ ricca di sostanza organica.

Ma 1n Italia solo il 32,2 % dell’acqua distribuita dagli acquedotti
pesca acque di superficie che necessitano questi trattamenti, la
maggior parte delle acque potabili viene dalla falda ed e
microbiologicamente pura: questo e il caso di Milano



[’acqua di Milano viene prelevata dalla falda profonda e non richiede
trattamenti di disinfezione.

FIGURA B

Campl pozzi dell’acquedotto di Milano

Forte: Civico Acguedotto di Milano [2002)




E per quanto riguarda il contenuto di sali minerali? Siamo sicuri che
I’acqua che acquistiamo ne contenga un quantitativo giusto per noi?

residuo provenienza
fisso

(mg/litro)
LEVISSIMA 62-75 Lombardia
PANNA 130 Toscana
SAN GEMINI 900-1050 Umbria
ROCCHETTA 170 Umbria
SAN BENEDETTO 250 Veneto
ULIVETO 860 Toscana
FERRARELLE 1250 Campania
GUIZZA 250-290 Veneto
acquedotto di Milano 240-340

(min nord-ovest; max sud-ovest)



METROPOLITANA MILANESE SPA
20121 Miano - Via del Vecchio Poltscnico, 8

SERVIZIO IDRICO INTEGRATO
della citta di Milano
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Colore Accetiablle  Accettablle CU

Totidth Accetiable  Accstiable NTU Qusa(ch ° e 2
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Limitedi Conc.

legge nell’acqua

Antiparassitari ¢ prodotti
assimilablil 0.50 <0.05 g/
Avazing 0.1 <0.02 e
Gruppl anionl/cation! o Tutti 1 limiti di
Ammonio 0.50 Assents mp
Bromato 10 001 pol legge sono
Clorito 200 <0,01 - -
sl e - . rispettati
Clanuro 50 nd. k! . ,
Fuocur 150 .1 mg! *E un’acqua
Fostay D2 my : .
NS 050 n. ! oligominerale
o o~ > o (residuo fisso
Parametri <500mg/l)
Escherichia coli 0 Assent numere/100 mi
Enterococehl 0 Assont numero/100 mi
Batteri colformi a 37°C 0 Assem numere/100 mi
Conteggio delle colonie 8 22°C 100 Assend  numero/ mi
Conteggio delle colonie 2 37C 20 Assond numers/ mi

——U'aoqua derbua  perietaments conkorme sk prescrizion i potabil (0 31

\tmm dl dare diffusione al condomini




La durezza e un problema?

[’acqua del comune di Milano, pur essendo
oligominerale, e definita dura perché (29 °F)

ma la durezza non influisce sulla salute umana.

Il nostro stomaco ha un pH molto acido e il
calcare non si deposital

[’ambito di durezza consigliato a scopo
potabile e 15-50 °F. L’acqua di rubinetto cade
In questo ambito molte acque commerciali no!

Si deposita nelle tubature, nello scaldabagno
e negli elettrodomestici. In questo caso puo
essere utile usare apparecchi “addolcitor:”
che contengono resine che sostituiscono lo
lone calcio con lo ione sodio.

Durezza: dipende dal
contenuto di ioni
calcio e magnesio e
sI misura in gradi
francesi (29°F
equivalgono a 290
mg/L di CaCO,)




Molte acque minerali commerciali sono piu dure dell’acqua di rubinetto!
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I1 mito dell’acqua povera di sodio

Lo 10ne sodio assunto con I’acqua € sempre poco in
confronto a quello che ingeriamo sotto forma di sale da

cucina
" ~

Pizzico di sale
per una |

o .
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acqua di
porzione di rubinetto
insalata 17 mg Na*

66 mg Na* in un litro
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Dalla culla alla tomba 1’acqua in bottiglia danneggia I’ambiente

Per produrre 1 kg di Pet (polietilen-
tereftalato), la plastica con cui si
fabbricano le bottiglie, sono necessari
circa 2 kg di petrolio e 17 litri di acqua
(“acqua virtuale”) a1 quali vanno
aggiunti 1 consumi di combustibile per
trasportarle per tutta la penisola.

-Le bottiglie vuote formano 350 mila
tonnellate di rifiuti, di cui solo il 34% : ._
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viene riciclato in Italia dove gli oM
Imballaggi costituiscono il 60% in e
volume e il 40% in peso dei rifiuti
solidi urbani. La Regione Lombardia
spende 2 milioni di € annui per
smaltire la plastica.
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