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• L’acqua è essenziale per la vita

• Senza acqua l’uomo sopravvive per 
pochi giorni

• L’acqua comprende una alta % del peso 
corporeo dal 75% dei neonati al 50% 
dell’anziano

Bere è importante:
1. Per prevenire le malattie
2. Per promuovere lo stato 

di salute



L’acqua che introduciamo: le fonti

L’acqua che introduciamo deriva da 3 fonti principali:
• l’acqua che beviamo (acqua e liquidi ad alto contenuto d’acqua, 85 - >90%);
• l’acqua che mangiamo (cibi ad alto contenuto d’acqua, 40 - >80%);
• l’acqua che produciamo (acqua endogena/metabolica).

Jequier E Constant F, Eur J Clin Nutrition 2010



Il Fabbisogno di Acqua

• E’ stato stabilito che l’apporto adeguato quotidiano di acqua è pari a 3.7 L per gli 
uomini e 2.7 litri per le donne. Tuttavia, l’assunzione giornaliera di acqua varia 
notevolmente per singoli e tra gruppi. Ad esempio, per un individuo sedentario va 
da circa 1,2 litri fino a 2,5 litri, un valore che aumenta a 3,2 litri se svolge 
un’attività fisica moderata. Chi svolge attività fisica e vive in un ambiente caldo 
deve quotidianamente bere circa 6 litri di liquidi, quantità che cresce se svolge 
un’attività intensa.

Jèquier E e Costant F, Water as an essential nutrient: the physiological basis of hydration.
European Journal of Clinical Nutrition 64: 115-23, 2010





LA QUALITA’ DELL’ACQUA: ACQUA MINERALE NATURALE E ACQUA POTABILE



LA QUALITA’ DELL’ACQUA
ACQUA MINERALE NATURALE E ACQUA POTABILE

• Le proprietà “benefiche” che un’acqua minerale naturale può vantare 
sono, quindi, da attribuire da un lato alla quantità e al rapporto 
fra i sali in essa disciolti, dall’altro all’assenza di sostanze 
inquinanti o indesiderabili.

• L’impiego dell’acqua (di quella minerale in particolare), oltre a 
contribuire ad una corretta idratazione, può svolgere un’azione 
salutistica, un ruolo preventivo o esercitare un’azione coadiuvante 
il trattamento farmacologico.

• Quando si beve non solo ci si disseta, ma si assumono elementi 
importanti (oligoelementi come calcio, sodio, ferro, magnesio, zolfo, 
bicarbonato, fluoro etc.) che a seconda della tipologia e della 
concentrazione possono soddisfare le diverse esigenze di benessere 
psico-fisico.



Microplastics range from 0.1 to 5000 uM – Nanoplastics range from 0.001 to 0.1 uM



- The smallest 
size fraction 
(<1.5 um) being 
more likely to 
penetrate deeply 
into organs –
EFSA 2016



ENDOCRINE DISRUPTING CHEMICALS (EDC)

 groups

synthetic chemicals from industry, agriculture, consumer products

synthetic chemicals in cosmetics and pharmaceuticals

natural plant products („phytoestrogens“, isoflavones, goitrogens)

 characteristics

stability in the environment

accumulation in the food chain, body fat

interference with hormone system & reproduction
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Acqua potabile, contaminanti antropici e interferenti endocrini

• Un interferente endocrino (EDC) è una sostanza o un misto di sostanze 
esogene che altera la/e funzione/i del sistema endocrino e come 
conseguenza altera la salute di un organismo intatto, o della sua progenie, 
o di una determinata popolazione.
• I principali bersagli degli interferenti endocrini sono: l’omeostasi degli 
ormoni sessuali steroidei, la tiroide (ad es. il perclorato) e la salute 
riproduttiva
• E’ probabile che non vi siano “dosi sicure” degli EDC e che vi possano 
essere effetti di combinazione



Microplastics
Possible endocrine disruptors





Mechanism of action of obesogenic ED



Conclusions
1. No steroid estrogens were

detected in any of the samples, 
while BPA and nonylphenols were
detected in the ranges 0.8-102.0 
ng/ml and 10.3-84.0 ng/ml

2. The exposure to BPA from water 
would be 3.4 μg BPA/BW/day
(considering 2L water/day, 60 kg, 
highest [ ] BPA 102 ng/ml) much
lower than the TDI = 50 μ/kg day





IDRATAZIONE DI QUALITA’ E 
LONGEVITA’ SANA 



Proportion of centenarians x 100,000 inhabitants

Over 90yrs/over 65yrs

Centenarian prevalence

Longevity Index

CONCLUSIONS – Alkalinity and trace elements in water, i.e. H2SiO3, Ca+ 
and Mg+ were closely related to the regional longevity

Deng Q et al 2018



Twin studies established that only about 20% of how long the average individual lives is 
dictated by our genes, whereas the other 80% is dictated by our lifestyle



Barbagallo et al, Nutrients 2021

The importance of quality hydration for a health longevity



RESULTS



• La maggior parte del calcio alimentare è presente nel latte e nei suoi derivati, 
prodotti che spesso non vengono consumati adeguatamente vuoi per motivi di “linea”, 
visto il loro contenuto di grassi mediamente elevato, vuoi per fenomeni di 
intolleranza al lattosio, lo zucchero presente nel latte, che di ipercolesterolemia.

• A parte i supplementi specifici che però devono seguire precise indicazioni 
mediche, un ruolo importante è rivestito dall’assunzione di acque ricche di calcio
(>150 mg/L). L’assorbimento frazionale del calcio contenuto nelle cosiddette 
acque calciche  è sovrapponibile a quello dei latticini.

La formazione e il mantenimento dell’osso richiede una adeguata quantità di 
vitamina D e calcio; il calcio viene assunto con gli alimenti.



L’NIH statement dice: ”l’assorbimento di supplementi di calcio è migliore a dosi 
individuali di 500 mg di calcio o meno e quando assunti tra i pasti”. 
Quindi: è raccomandato bere acqua minerale naturale calcica molte volte al giorno per 
la migliore idratazione e supplementazione di calcio giornaliero.

LatteAcqua minerale calcica



IDRATAZIONE DI QUALITA’ E 
INDICATORI DI INFIAMMAZIONE
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3T3-L1 cells adipogenesis: inflammatory protocols 
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IDM: Insulin/Dexamethasone

II: Insulin/Indomethacoin

A Fabbri, GM Besser et al  Mol Cell Endoc 2003

Insulin + Cortisol 
potent adipogenetic and 
inflammatory substances



Vitamin D + Omega-3 PUFAs 
potent antiinflammatory substances

Placebo
25-30%
Reduction

Active arms

Hahn J et al., BMJ 2022



SENSITIVE INFLAMMATORY INDEXES

1. ZONA TEST: AA/EPA 
RATIO

Scapagnini G et al. 2021

2. N-3 INDEX: EPA+DHA/TOTAL FATTY ACIDS
0%              4%              8%



Conclusioni
L’acqua è un nutriente vitale.
Le acque minerali naturali, non hanno 
effetti terapeutici in senso stretto, 
ma essendo dotate di caratteristiche 
organolettiche ed igieniche particolari  
sono in grado di svolgere azioni 
favorenti la salute, di mantenere il 
benessere nelle varie fasi della vita e 
di essere un vero e proprio “functional 
food” che come tale va conosciuto e 
usato nel modo migliore.
Ci sono evidenze di effetti benefici 
sulla salute dell’uomo, su una longevità 
sana ed è plausibile una azione 
antiinflammaging.

Le acque minerali naturali ricche in bicarbonato, calcio 
e magnesio sembrano essere le più promettenti.


