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Quanto dobbiamo bere per stare in salutee¢

Gliitaliani bevono in media poco piu di 1litro di liquidi al di, mentre importanti societa
professionaliraccomandano almeno 2 litri (circa 8 bicchieri). Siamo futti disidratatie

Acqua e salute

No, I'organismo si autoregola. Inolire, non cisono prove che la quantita raccomandata
migliori la salute. Meglio bere quando si ha sete (e acqua, non bevande zuccheratel)

Ricerca Obiettivo Risultati

Ricerche Il consumo No, non c'é relazione
longitudinali: d'acqua fra consumo d'acqua
adulti seguiti raccomandato e mortalitd (e I'eccessd
nel tempo migliora la salute? d’'acqua non fa bene)

Risonanza Ha senso

magnetica raccomandare

funzionoler“M"t un consumo deve forzare.un mecca-
del = d’'acqua nismo regolaterio che
cervello o= =mpredefinito? inibisceflo stimolo a bere

.

2 litri =
8 bicchieri
grandi

1litro = 4 bicchieri

Consumo
‘raccomandato’
(senza prove!)

Prove scientifiche @ Quanta acqua per la slaute?
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Acqua in bottiglia: un’anomalia tutta italiana

L'ltalia € il 1° paese in Europa e il 2° al mondo per consumi pro-capite
I'anno, ci supera solo I'Arabia Saudita. E falso mito che I'acqua in oot=11I
tiglia sia migliore e piu controllata di quella del rubinetto. La qualita e

analoga, con alcuni svantaggi in piu per quella in bottiglia. I

Sottoprodotti della disi e: eliminano
germi patogeni, ma se in g€cesso, si ¢1sso-
ciano a lieve aume |’rumor| m’r ali N~

Il

Litri per persona/anno

*s  Prodotti di cessione dalle bottiglie di plasti-
ca (PET, monomeri, acetonge,...) che posso-

@ no interferire con il sistema endocrino, con
possibili rischi di minore fertilita, effetti neuro-
logici, diabete, tumori

4 B

Costi da inquinamento ambientale (emis-
sioni/consumi per la produzione, trasporto
su ruote e rifiuti in plastical)

1m
Costi d'acquisto per i cittadini

y 1!

Acque dure: sfavorevoli agli elettro-
domestici ma migliori per la salute

La durezza equivale al residuo fisso, cioe la
quantitd di sali minerali (soprattutto calcig
€ magnesio) presenti dopo evaporazio
dell’lacqua ed essiccazione a 180°C
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Acque filtrate: solo svantaggi

n ““i?~ = - : ] ) ! 1

| J‘&__ - Si filtra I'acqua di rublpef’ro per I‘O(FJore gll
N oy @ 248 cloro, ma questo sparisce se la si tiene in

Minimamente ‘ { ] v una brocca aperta in frigo per 30'.

mineralizzata | [<50mg/! Invece, gli svantaggi sono diversi.
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Oligominerale 3

Prove scientifiche @ Quale acqua per la slaute?

N 50-500 mg/I
Medio minerale ‘
500-1500 mg/I

N ; ﬁc,ﬁ, : > 1500 mg/

e Magnesio protegge da ictus, mor’rg@
®  malattie cardiovascolari e fratture di fem

durezza

Resine a scambio ionicc
magnesio (utili) e rilasc
agli ipertesi)

f
Carbone attivo favorisce 6
.
o’
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w e Calcio da cibi e bevande (non da supple-

Serve manutenzione mensile, proc G
mentil) riduce calcoli renali

rifiuti e rendono I'acqua molto piu costosa

Per riferimenti bibliografici e altre informazioni si imanda alla Pillola di Educazione Sanitaria per cittadini- Q\)'
consumatori n.123/2016 (www.fondazioneallinearesanitaesalute.org), autore Dott. Alberto Donzelli. -
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