
LUCIANO DE ZEN 

CHIARE, FRESCHE E DOLCI ACQUE... 

I. Caratteri generali. 

L'acqua è una sostanza composta chimicamente da idrogeno e ossige-
no: due parti (atomi) di idrogeno e una di ossigeno danno origine ad 
una molecola, cioè al "mattone" che, assieme ad altri mattoni, va a for-
mare l'insieme definito acqua. 
Infatti è l'attrazione tra l'idrogeno di un mattone e l'ossigeno di un al-
tro mattone che porta all'associazione tra mattoni, sia allo stato liquido 
che allo stato solido. 
Per essere piú corretti, è preferibile parlare di tetraedri, cioè di solidi 
con quattro facce triangolari, che allo stato liquido sono tra loro colle-
gati in modo caotico e per di più variano continuamente la disposizio-
ne con il risultato di dare origine ad una struttura più densa del ghiac-
cio. 
Nel ghiaccio invece i tetraedri sono disposti in maniera regolare e so-
no intramezzati da canali esagonali che rendono relativamente bassa la 
densità. 
L'acqua allo stato puro non esiste praticamente in natura: è infatti 
sempre una soluzione salina, contenente cioè sali la cui concentrazio-
ne e qualità sono diverse a seconda del tipo o della varietà di acqua. Si 
va da acque con concentrazioni saline minime, come quella piovana, 
ad acque con valori molto alti, come accade per l'acqua di mare. 
L'acqua è presente nell'intera biosfera, non soltanto negli ambienti ac-
quatici, ma anche nell'aria, nel suolo e in tutti gli esseri viventi, di cui 
rappresenta dal 50 al 99% del volume. Nel neonato costituisce il 70-
80% mentre nell'adulto rappresenta il 55-65% del peso corporeo. 
Curiosamente tale percentuale è maggiore nei soggetti magri e minore 
nei grassi a causa del basso contenuto d'acqua del tessuto adiposo. 
La perdita idrica del nostro corpo può essere indicata in circa 2-2,5 li-
tri al giorno: l'eliminazione avviene soprattutto con la respirazione, l'u-
rina, la sudorazione e le feci. Le perdite vanno reintegrate giornalmen-
te e i litri necessari sono forniti dall'acqua stessa e da quella contenuta 
negli alimenti e nelle bevande. Se il colore delle urine è giallo scuro 
vuol dire che si beve troppo poco. 
Tutta l'acqua che esiste attualmente sulla superficie della terra ha la 
stessa origine (proviene dalla cristallizzazione del magma granitico 
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precambriano) e gli oceani ne costituiscono il serbatoio. Il ciclo del-
l'acqua è divenuto piú complesso con la comparsa della vita sulla su-
perficie della terra: prima esisteva solo il fenomeno della evaporazio-
ne, poi si aggiunse l'evapotraspirazione legata alle funzioni vitali dei ve-
getali e degli animali. 
L'acqua che giunge sulla superficie sotto forma di precipitazioni pro-
viene essenzialmente dall'evapotraspirazione da parte dei vegetali e 
dall'evaporazione della superficie del mare. Rievapora in parte per 
opera dei vegetali e degli animali; in parte viene assorbita dal suolo, in 
cui alimenta la falda freatica e in parte confluisce nei corsi d'acqua che 
la trasportano fino al mare dove ha inizio un nuovo ciclo. Occorre sot-
tolineare però che la quantità d'acqua proveniente dall'attività dei ve-
getali e quella risultante dall'evaporazione marina dipendono dalla lo-
calità presa in esame. In un luogo pieno di boschi e lontano dal mare, 
ad esempio, l'attività dei vegetali è superiore all'apporto della evapora-
zione marina. 
Infine, se diminuiscono i vegetali (per disboscamento) anche le preci-
pitazioni diminuiscono. 
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CHIARE, FRESCHE E DOLCI ACQUE... 

L'uomo ha sempre manifestato un interesse molto vivo per l'acqua e si 
è molto spesso sistemato in prossimità sia delle rive del mare sia di sor-
genti, corsi d'acqua, stagni o laghi, ed è curioso constatare che, se si in-
dicano su una carta del territorio i villaggi, gli insediamenti, gli agglo-
merati anche di una certa importanza, si riproduce all'incirca la rete 
idrografica dell'area esaminata. 
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CHIARE, FRESCHE E DOLCI ACQUE... 
LUCIANO DE ZEN 

garanzia e sicurezza, unita ad una certa sfiducia nel livello qualitativo 
della comune acqua potabile domestica. 
Le acque minerali hanno composizioni differenti. Una prima classifica-
zione commerciale può essere fatta sulla base della presenza o meno di 
gas come CO2, che può essere anche aggiunta. Tale gas ha il potere di 
stimolare la secrezione gastrica aumentando il senso dell'appetito. Può 
anche causare un certo grado di meteorismo (accumulo di gas nell'in-
testino e nello stomaco). Una seconda classificazione è data dalla 
quantità di residuo fisso a 180° che corrisponde al peso in grammi dei 
composti solidi secchi, ottenuto da 1 litro di acqua minerale dopo eva-
porazione e stabilizzazione dei sali ottenuta a 180°. Le categorie sono 
quattro: 
1 - minimamente mineralizzata = sali inferiori a 50 mg/1 (il 9% delle 

acque minerali in commercio). 
L'assorbimento per via gastrica è rapidissimo e contribuisce ad ac-
crescere la diuresi, favorendo la cura della calcolosi delle vie urina-
rie (non solubilizzano i calcoli già formati, ma il loro uso impedisce 
l'aumento di volume degli stessi). 
Avendo poco sodio, è altresí indicata per soggetti sofferenti di iper-
tensione arteriosa. Infine è consigliata in pediatria per la ricostitu-
zione del latte in polvere in quanto non va a modificare il contenu-
to salino del latte. Trova frequente impiego anche nella preparazio-
ne di liquori, tisane di erbe o di medicinali. 

2 - oligominerale o minimamente mineralizzata = sali non oltre 500 
mg/1 (il 56% delle acque minerali in commercio). 
È adatta al consumo anche in grandi quantità per la scarsa presenza 
di sali. Favorisce la digestione, incrementando l'assorbimento inte-
stinale e la diuresi e concorre alla prevenzione della calcolosi rena-
le. Esercita una benevola azione sul metabolismo con l'eliminazio-
ne dell'azoto e dell'acido urico con le urine. Favorisce la reidrata-
zione dell'organismo in presenza di stati febbrili, vomito, diarrea. 

3 - mediominerale = sali tra 500 e 1500 mg/1 (il 24% delle acque mine-
rali in commercio). 
Controindicata per gli ipertesi, è ricca di bicarbonati. Favorisce la 
reidratazione in presenza di stati febbrili, vomito, diarrea. Anche 
nelle gastroenteriti tossiche esercita un'azione tampone. E consi-
gliata durante la gravidanza, l'allattamento e nell'età avanzata per 
prevenire l'osteoporosi. 

4 - ricca di sali minerali = sali oltre 1500 mg/1 (1'11% delle acque mi-
nerali in commercio). 
L'uso è terapeutico ma sotto diretto controllo del medico al fine di 
evitare la comparsa di effetti indesiderati. Ha azione purgativa ed è 
assolutamente controindicata nell'iperteso. 

t 

3. Consigli. 

È buona abitudine bere un po' d'acqua al risveglio ed anche la sera pri-

ma di coricarsi. Va bene a stomaco vuoto prima dei pasti perché l'ac-
qua riempie lo stomaco e diminuisce l'appetito. 
Durante i pasti non bisogna eccedere perché, oltre il mezzo litro, si ha 
l'interferenza con la rapidità e la qualità della digestione. Infine mai 

bere acqua gelata e per di piú velocemente. 
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