L ‘acgua & lelemenio principale ded
eorpo umano, Al di sotto del dieel an-
nl & di cirea i T0 - 75%, nell'adulto [
% & maggiunpe valod pii bassi nel-
lFansiano, La sun percentunle cumbin
in bage all'eid & al segso. La donna ha
una percentuale minore dasgun. An-
che se non & considerata un vero e
proprio mutdente, penchd priva di calo-
rie & contiene solo safl minerall, 'aec-

£ consigliabile bere in maniera
mmﬁ'ﬁ

ne risuita migliorata [a digestione

qua & ugunkmente fondamentale. B im-
partanie in molie fnsionk: digestione,
assorbimento, trmsporio del nutsientd
od escrezione del metabolitl. B un bu-
brificante di ateund tessut] (oechio, pol-
mone), delle glunbure ossec. E basila-
e per ln funsionalith del cireolo emati-
oo, e I termoregninsions corpore,
eor, Un sogpetto mdulto deve Introdur-
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Perché é importante bere (acqua)

e almeno 1 Biro e mezzo - 3 benl dac-
i &l ghoma, quentith che pod varia-
re in base gl tipo di aimentasdones, al
clima, allatthdita lavomtiva ed extma
lavorativa, In un adulto, comundgue, i
biengmo ldrico complesgivo ¢ i clrea
due litd & mezzo al gorno. Anche gl
aliment] seppur In modo 0N Sempre
cvidente contribulzcono alfapporio
dracqua: olire F85% nella frotta, ortag-
. verdura e lakte; 50 - 80% nel-
la carne, peson, UOVa,
freschi; 60 - 8% nefla pasta o
riso cottl 20 - 40% nel pane e
pizza; meno del 105 nel biscod-
1, fette biscoltate, grissind ¢ frotba seo-
o, Pochissiml aliment] (olio, meche-
ro) sono quasl privi di acqua. Lacqgua
non fa ingrassare, In quanio non ap-
porta calore. Per chi segue una dista
& invportante aumentare Tapporto jdd-
e, perchd Ivorisoe Teliminasions del-
e tossine. Bere frequentements 2 in
plocole quantitda, ¢ salutare wl mattno

a digiuno ¢ ia sera prima di andare a
letio. In tal modoe b funxione renale &
stimolata Aslologicamente, con benefi-
clo per Forganismn. Si consiglin df be-
re sempre con moderasiones durnote |
pazii e plit abbondantemente ol 0 fuo-
rl. ne risulta globalments migliomta
fumebone digestive. Assecondire gem-
pre 1l senso deila sete, anel tentare di
anticipario. Non evitare di bere per pa-
ura di sudare eccessivamente, 1a sudoe-
mzEion: ¢ imporiante per ln termorego-
inzione corporea. Bia Facques del rubi-
netto che quelln in bottiglin sono en-
tmmbe sicure ¢ conbroflabe. Attenzio-
ne alle altre bevande che possona con-
tenere calorie (e, @echerd semplich) o
sostanee frmacologcamente abtive
(caffeina, telna) & pertanto vanno be-
vute con moderazmone.
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