
L’acqua, un nutriente essenziale 

 

L’acqua è un elemento essenziale per la vita di tutti gli esseri viventi. L’uomo 
l’ha sempre considerata un dono del cielo; il filosofo greco Talete la definì 
con parole attuali: “tutto nasce dall’acqua, tutto è avvolto dall’acqua e tutto 
ritorna all’acqua”; San Francesco la cita nel Cantico delle Creature: “Laudato 
sii, o mio Signore, per Sora Acqua la quale è molto utile et umile et pretiosa 
et casta”. 

L’organismo umano è costituito principalmente di acqua; la sua integrità è 
preservata da un esatto bilancio dell’acqua e degli elettroliti che la 
compongono; la sua mancanza per soli 3-4 giorni può mettere addirittura in 
pericolo la sopravvivenza dell’individuo (1). La disidratazione con una 
riduzione di almeno il 10% del peso corporeo, in condizioni di elevate 
temperature, espone ad un serio pericolo di vita; al contrario la 
iperidratazione è caratterizzata da nausea, vomito, dispnea, ipertensione e, nei 
casi più gravi, a convulsioni e coma. 

L’omeostasi di fluidi corporei mira a preservarne il volume ed a raggiungere 
un equilibrio nel bilancio tra entrate (alimenti, bevande) ed uscite (urine, feci, 
polmoni, cute) (2). 

L’acqua introdotta con gli alimenti e le bevande, viene considerata, pertanto, 
un “nutriente” essenziale; infatti, il fabbisogno giornaliero deve essere 
equivalente a pareggiare le perdite tramite la sudorazione, feci, urine ed il 
respiro. Le sue quantità relative introdotte con gli alimenti sono 
rispettivamente di 50-900 ml e 800-1500 ml al giorno devono essere 
assicurati dalle bevande. 

Risulta difficile dar conto delle indicazioni relative all’acqua fornite dai 
diversi documenti delle istituzioni europee ed internazionali. 

Per i Paesi Europei è disponibile un certo numero di dati sul consumo di 
acqua in relazione all’età (3,4).  



A 12 mesi di età il suo consumo è mediamente risultato di 907 ml/die nei 
maschi e di 780 ml/die nelle femmine; negli adulti risulta di 2200-2600 
ml/die; negli anziani si attesta a valori inferiori a 1700 ml/die. 

 

Una possibilità pratica per definire i quantitativi raccomandati di acqua 
giornaliera è quella di metterla in relazione alle calorie alimentari introdotte 
(5): 1ml/Kcal per l’adulto e 1.5ml/Kcal per il bambino (es: per una dieta per 
adulto da 2000kcal giornaliere, deve essere assunta una quota di acqua di 
circa 2 litri). Le sue richieste aumentano in gravidanza, allattamento ed in 
speciali condizioni: negli sportivi dopo esercizio fisico, negli anziani e nei 
bambini, soggetti più predisposti alla disidratazione. 

Oltre all’acqua introdotta con gli alimenti (acqua esogena) esiste una quota di 
acqua derivante dalla ossidazione dei carboidrati, lipidi e proteine (acqua 
metabolica o endogena). La sua quantità prodotta si aggira intorno ai 300 ml 
al giorno. 

Il contenuto idrico dell’organismo umano varia in funzione del sesso e 
dell’età: 

 Neonato 0-2 giorni   75% 

 Neonato 2-6 mesi   70% 

 Neonato 6-24 mesi   60% 

 Bambino 2-7 anni   63% 

 Ragazzo 8-16 anni   60% 

 Adulto 25 anni            60%♂  50%♀ 

 Adulto 30-50 anni   55%♂ 50%♀ 

 Adulto 50-85 anni   53%♂ 45%♀ 

 Anziano >85 anni   50%♂ 45%♀ 

 Adulto obeso    43%♂ 35%♀ 



 

La quantità di acqua dell’organismo è regolata da ormoni. In casi di carenza 
di acqua, si ha la sensazione di sete, controllata da una regione encefalica di 
nome ipotalamo, che favorisce la assunzione di acqua; nel contempo, 
l’ormone antidiuretico regola il riassorbimento dell’acqua a livello del rene. 

L’acqua è un costituente essenziale di tutte le cellule organiche, in quanto 
interviene in molteplici processi: 

 Costituente principale del citoplasma cellulare (ambiente intracellulare) 

 Solvente dei succhi digestivi 

 Veicolo per l’assorbimento di principi nutritivi, per il trasporto di 
ormoni, sali minerali e per l’escrezione di sostanze di scarto tramite il 
rene (urea per esempio) 

 Fattore che permette la termoregolazione (la temperatura corporea resta 
costante, nonostante le variazioni climatiche) 

 Costituente principale dei liquidi corporei circolanti ed essenziale 
lubrificante dell’occhio e delle articolazioni 

L’acqua che beviamo contiene sali minerali, variabili in quantità e qualità 
in relazione al luogo di origine ed al percorso che ha compiuto prima di 
essere destinata ad uso umano. 

Le acque ad uso umano vengono definite “acque minerali; sono acque 
microbiologicamente pure all’origine, non devono essere state sottoposte a 
trattamenti di risanamento con aggiunte di sostanze battericide o 
batteriostatiche. 

La loro classificazione dipende dal residuo fisso, parametro presente nelle 
etichette di ogni bottiglia (si intende la qquuaannttiittàà  ddii  ssaallii  ootttteennuuttii  
ddaallll’’eevvaappoorraazziioonnee  ddii  11  lliittrroo  ddii  aaccqquuaa  aa  118800°°CC;;  ddaa  nnoonn  ccoonnffoonnddeerree  ccoonn  llaa  
dduurreezzzzaa  oo  ““ccaallccaarree””  cchhee  iinnddiiccaa  iill  ssoolloo  ccoonntteennuuttoo  ddii  ccaallcciioo  ee  mmaaggnneessiioo))..  

RRiippoorrttoo  uunnaa  eettiicchheettttaa  ttiippoo  cchhee  ssaarreebbbbee  llaa  ccaarrttaa  ddii  iiddeennttiittàà  ddii  qquuaallssiiaassii  
aaccqquuaa;;  ccoonnssiigglliioo  uunnaa  vviissiioonnee  ddeeii  ddeettttaaggllii  rriippoorrttaattii..  



  

  

SSii  ddiissttiinngguuoonnoo,,  ppeerrttaannttoo,,  ccoommee  sseegguuee::  

  MMiinniimmaammeennttee  mmiinneerraalliizzzzaattee    rreessiidduuoo  ffiissssoo  <<  5500  mmgg//ll  

  OOlliiggoommiinneerraallii          rreessiidduuoo  ffiissssoo  >>5500  ee  <<550000  mmgg//ll  

  MMiinneerraallii          rreessiidduuoo  ffiissssoo  >>550000  ee  <<11550000  mmgg//ll  



  AAllttaammeennttee  mmiinneerraalliizzzzaattee      rreessiidduuoo  ffiissssoo  >>11550000  mmgg//ll    

  

IInn  pprraattiiccaa,,  iinn  ccoommmmeerrcciioo  ssii  ttrroovvaannoo  iinn  pprreevvaalleennzzaa  llee  oolliiggoommiinneerraallii  ee  llee  
mmiinneerraallii..  PPeerraallttrroo,,  nneell  ppaarrllaarree  ccoommuunnee  ssii  ddeeffiinniissccoonnoo  eerrrroonneeaammeennttee  llee  aaccqquuee  
mmiinneerraallii  ttuuttttee  qquueellllee  iinn  bboottttiigglliiaa..  

LL’’aaccqquuaa  ddii  rreettee  ddeellllaa  cciittttàà  ddii  MMiillaannoo  èè  ddeeffiinniibbiillee  ccoommee  oolliiggoommiinneerraallee;;  hhaa  uunn  
rreessiidduuoo  ffiissssoo  mmeeddiioo  rriissppeettttoo  aaii  vvaarrii  ppuunnttii  ddii  pprreelliieevvoo  ddii  cciirrccaa  332255  mmgg//ll..  

LL’’aaccqquuaa  ppuuòò  eesssseerree  ccoonnssiiddeerraattaa  uunn  vvaalliiddoo  aauussiilliioo  iinn  mmeeddiicciinnaa;;  llee  aaccqquuee,,  
iinnffaattttii,,  ssii  ppoossssoonnoo  aanncchhee  ccllaassssiiffiiccaarree  iinn  bbaassee  aall  ssaallee  oodd  aaii  ssaallii  mmiinneerraallii  
pprreevvaalleennttii  ccoonntteennuuttii  ((eess::  aaccqquuee  ssoollffaattee,,  bbiiccaarrbboonnaattee,,  ffeerrrruuggiinnoossee,,  
mmaaggnneessiiaacchhee……))  

LLaa  iiddrroollooggiiaa  èè  uunnaa  bbrraannccaa  mmeeddiiccaa  ssppeecciiffiiccaa  cchhee  ssffrruuttttaa  llaa  qquuaalliittàà  ddeellllee  aaccqquuee  
ssiiaa  iinn  pprreevveennzziioonnee  cchhee  iinn  tteerraappiiaa  ddii  aallccuunnee  ppaattoollooggiiee..  RRiippoorrttoo  ssoolloo  aallccuunnii  
eesseemmppii::  

  PPrreevveennzziioonnee  ddeellllaa  ccaarriiee  ddeennttaallee  ddeell  bbaammbbiinnoo::  uussoo  ddii  aaccqquuee  
rriicccchhee  ddii  fflluuoorroo  aadd  aazziioonnee  aannttiippllaaccccaa;;  ccoonnttrraassttaa  ll’’aazziioonnee  ddeeii  
bbaatttteerrii  ccaarriiooggeennii  iinn  ggrraaddoo  ddii  pprroodduurrrree  aacciiddii  ddaannnnoossii  ppeerr  ii  
ddeennttii  ppaarrtteennddoo  ddaa  gglluuccoossiioo  ee  ffrruuttttoossiioo  aalliimmeennttaarree..  

  PPrreevveennzziioonnee  ddeellllaa  oosstteeooppoorroossii::  uussoo  ddii  aaccqquuee  rriicccchhee  ddii  ccaallcciioo,,  
ppoossssoonnoo  ssuupppplliirree  uunnaa  ddiieettaa  ccaarreennttee;;  ffaavvoorriissccoonnoo  llaa  
ccoossttiittuuzziioonnee  ddeellllaa  mmaassssaa  oosssseeaa  ee  ccoonnttrriibbuuiissoonnoo  aa  pprreevveenniirree  
ll’’oosstteeooppoorroossii..  

  PPrreevveennzziioonnee  ddeellllaa  ccaallccoolloossii  rreennaallee::  uussoo  qquuoottiiddiiaannoo  
aabbbboonnddaannttee  ddii  aaccqquuee  mmiinniimmaammeennttee  mmiinneerraalliizzzzaattee  ffaavvoorriissccee  llaa  
ddiilluuiizziioonnee  ddeeii  ssaallii  cchhee  ppoossssoonnoo  ffaavvoorriirree  llaa  ffoorrmmaazziioonnee  ddeeii  
ccaallccoollii..  

  

BBrreevvee  cceennnnoo  ddeevvee  eesssseerree  ffaattttoo  iinn  mmeerriittoo  aallllaa  ppuurreezzzzaa  ddeellllee  aaccqquuee..  IInn  rreellaazziioonnee  
aallllaa  ssuuaa  ccaappaacciittàà  ddii  ssoollvveennttee,,  ppuuòò  vveeiiccoollaarree  ssoossttaannzzee  ccoonnttaammiinnaannttii  ccoommee  



mmeettaallllii  ppeessaannttii,,  iiddrrooccaarrbbuurrii,,  rreessiidduuii  ddii  ppeessttiicciiddii//ffeerrttiilliizzzzaannttii  ddii  uussoo  ccoommuunnee  nneeii  
pprroocceessssii  pprroodduuttttiivvii  iinndduussttrriiaallii  oo  nneellllee  pprraattiicchhee  aaggrriiccoollee..  

NNeell  ccoommpplleessssoo,,  nneessssuunnaa  ddeellllee  aaccqquuee  ppoottaabbiillii  ((ddii  rruubbiinneettttoo))  ee  ddeellllee  mmiinneerraallii  ((ddii  
bboottttiigglliiaa))  pprreesseennttaa  ppeerriiccoolloossee  ccoonncceennttrraazziioonnii  ddii  ssoossttaannzzee  ppeerriiccoolloossee  ppeerr  llaa  
ssaalluuttee  uummaannaa..  

PPeerraallttrroo,,  ppeerr  mmoollttii  ppaarraammeettrrii  ((aalllluummiinniioo,,  vvaannaaddiioo,,  ffeerrrroo,,  aarrsseenniiccoo))  eessiissttoonnoo  
lliimmiittii  ddii  lleeggggee  cchhee  nnoonn  ssoonnoo  vviinnccoollaannttii  ppeerr  llee  aaccqquuee  mmiinneerraallii,,  mmeennttrree  lloo  ssoonnoo  
ppeerr  qquueellllee  ddeell  rruubbiinneettttoo;;  ddii  ffaattttoo  qquueesstt’’uullttiimmaa  èè  ssooggggeettttaa  aa  mmaaggggiioorrii  rreessttrriizziioonnii  
ee  ccoonnttrroollllii  ppiiùù  sseevveerrii  rriissppeettttoo  aa  qquueellllaa  ddii  bboottttiigglliiaa..  

LLaa  ttuutteellaa  ddeellllaa  ppuurreezzzzaa  ddeellll’’aaccqquuaa  èè  ppeerrttaannttoo  uunnoo  ddeeii  pprriinncciippaallii  oobbbbiieettttiivvii  
ddeeggllii  oorrggaanniissmmii  iinntteerrnnaazziioonnaallii  ee  nnaazziioonnaallii  cchhee  mmiirraannoo  aallllaa  ssaallvvaagguuaarrddiiaa  ddeellllaa  
ssaalluuttee  ppuubbbblliiccaa..  NNeell  ddiicceemmbbrree  ssccoorrssoo  iill  PPaarrllaammeennttoo  EEuurrooppeeoo  hhaa  ppuubbbblliiccaattoo  llaa  
nnuuoovvaa  ddiirreettttiivvaa  ssuullll’’aaccqquuaa  ppoottaabbiillee  ((DDiirreettttiivvaa  UUEE  22002200//22118844));;  ssoonnoo  pprreesseennttii  
llee  rreeggoollee  cchhee  ddeeffiinniissccoonnoo  llaa  qquuaalliittàà  ddeellllee  aaccqquuee  ddeell  rruubbiinneettttoo  ddeessttiinnaattee  aadd  uussoo  
uummaannoo..  

PPrraattiiccaammeennttee,,  iinn  aasssseennzzaa  ddii  ssppeecciiffiicchhee  nneecceessssiittàà  tteerraappeeuuttiicchhee,,  ii  rreeqquuiissiittii  
ffoonnddaammeennttaallii  ddii  uunnaa  bbuuoonnaa  aaccqquuaa  rriissuullttaannoo  ll’’eeqquuiilliibbrriioo  ddeeii  ssaallii  mmiinneerraallii  
ccoonntteennuuttii  ee  llaa  ppuurreezzzzaa  iinntteessaa  ccoommee  aasssseennzzaa  ddii  ccoonnttaammiinnaannttii  cchhiimmiiccii  ee  
mmiiccrroobbiioollooggiiccii..  
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