ALIMENTAZIONE
STATI FISICI DELL’ACQUA IN NATURA
L’acqua in natura si trova sotto forma di  1 liquido






    2 Gas vapore acqueo






    3 Solido o ghiaccio

FUNZIONI DELL’ACQUA NEL NOSTRO ORGANISMO

Le funzioni dell’acqua nel nostro organismo sono

1 regola il metabolismo, cioè le reazioni chimiche del nostro corpo
2 mantiene il volume delle cellule;  con la sudorazione e la traspirazione regola la temperatura corporea
3 attraverso l’acqua assorbiamo, digeriamo e trasportiamo le sostanze nutrienti; attraverso l’acqua eliminiamo, buttiamo via le sostanze  che non ci servono
IL RESIDUO FISSO DELL’ACQUA sono i Sali minerali che rimangono quando faccio evaporare l’acqua a 180 gradi.

Se la quantità di Sali è meno di 500 milligrammi per litro l’acqua è oligominerale o leggermente mineralizzata

Se la quantità di Sali non supera i 50 milligrammi per litro l’acqua è  minimamente mineralizzata

Se la quantità di Sali è fra 500 e 1500 milligrammi per litro l’acqua è mediamente minerale

Se la quantità di Sali supera 1500 milligrammi per litro l’acqua è fortemente minerale

IL BILANCIO IDRICO è l’equilibrio tra la quantità di acqua  che il nostro corpo riceve e produce e la quantità di acqua che il nostro corpo elimina 
Acqua che entra


Acqua prodotta dal corpo

L’ipotalamo è il centro della sete e decide quanta acqua devo ingerire= bere e far entrare nel mio corpo.
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 Come faccio a mantenere il bilancio idrico?Ascolto i miei bisogni, se ho sete significa che ho perso acqua e devo bere per avere nel mio corpo la giusta quantità.

Se ho bisogno di andare in bagno il mio corpo ascolta l’ormone antidiuretico che decide quanta acqua devo eliminare.

LE ACQUE DESTINATE AL CONSUMO UMANO SONO LE ACQUE POTABILI
POTABILE= si può bere, è acqua non inquinata, non contiene batteri e microbi dannosi alla salute
Acqua che viene controllata al microscopio e attraverso analisi e ci sono leggi che stabiliscono quale è acqua potabile e quale non lo è e come proteggere la nostra salute 
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L’acqua a volte però non è pura, è contaminata. Chi controlla la potabilità ha scritto delle LINEE GUIDA= documento che ci dice per esempio per quanto tempo il nostro corpo può sopportare sostanze che fanno male se in quantità troppo elevata nell’acqua come ferro, piombo, erbicidi, batteri. (http://ita.arpalombardia.it/ita/console/files/download/1/riganti.pdf
LE TABELLE LARN consigliano i  LIVELLI DI ASSUNZIONE GIORNALIERI RACCOMANDATI DI NUTRIENTI PER LA POPOLAZIONE ITALIANA = quante sostanze nutrienti è bene assumere=introdurre nel nostro corpo ogni giorno
Assumo=prendo sostanze nutrienti dal cibo 
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Esempio di tabella LARN, guarda solo in generale i Sali minerali, le vitamine, la quantità

	Categoria
	Età
	Peso
	Proteine
	Acidi grassi essenziali
	Calcio
	Fosforo
	Potassio
	Ferro
	Zinco
	Rame
	Selenio
	Iodio
	Tiamina
	Riboflavina
	Niacina (N.E.)
	Vit.B6
	Vit.B12
	Vit.C
	Folati
	Vit.A (R.E.)
	Vit.D

	 
	(anni)(1)
	(kg)(2)
	(g) (3)
	(g) (4)
	(mg)
	(mg)(6)
	(mg)
	(mg)
	(mg)
	(mg)
	(µg)
	(µg)(9)
	(mg)
	(mg)
	(mg)(10)
	(mg)(11)
	(µg)
	(mg)
	(µg)
	(µg)(13)
	(µg)(15)

	 
	 
	 
	 
	w 6
	w 3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Lattanti
	0,5-1
	7-10
	15-19
	4
	0,5
	600
	500
	800
	7
	4
	0,3
	8
	50
	0,4
	0,4
	5
	0,4
	0,5
	35
	50
	350
	10-25*

	Bambini
	1-3
	9-16
	13-23
	4
	0,7
	800
	800
	800
	7
	4
	0,4
	10
	70
	0,6
	0,8
	9
	0,7
	0,7
	40
	100
	400
	10*

	 
	4-6
	16-22
	21-28
	4
	1
	800
	800
	1100
	9
	6
	0,6
	15
	90
	0,7
	1,0
	11
	0,9
	1
	45
	130
	400
	0-10

	 
	7-10
	23-33
	29-42
	4
	1
	1000
	1000
	2000
	9
	7
	0,7
	25
	120
	0,9
	1,2
	13
	1,1
	1,4
	45
	150
	500
	0-10

	Maschi
	11-14
	35-53
	44-65
	5
	1
	1200
	1200
	3100
	12
	9
	0,8
	35
	150
	1,1
	1,4
	15
	1,3
	2
	50
	180
	600
	0-15

	 
	15-17
	55-66
	64-72
	6
	1,5
	1200
	1200
	3100
	12
	9
	1
	45
	150
	1,2
	1,6
	18
	1,5
	2
	60
	200
	700
	0-15

	 
	18-29
	65
	62
	6
	1,5
	1000
	1000
	3100
	10
	10
	1,2
	55
	150
	1,2
	1,6
	18
	1,5
	2
	60
	200
	700
	0-10

	 
	30-59
	65
	62
	6
	1,5
	800
	800
	3100
	10
	10
	1,2
	55
	150
	1,2
	1,6
	18
	1,5
	2
	60
	200
	700
	0-10

	 
	60+
	65
	62
	6
	1,5
	1000
	1000
	3100
	10
	10
	1,2
	55
	150
	0,8
	1,6
	18
	1,5
	2
	60
	200
	700
	10*

	Femmine
	11-14
	35-51
	43-58
	4
	1
	1200
	1200
	3100
	12/18(7)
	9
	0,8
	35
	150
	0,9
	1,2
	14
	1,1
	2
	50
	180
	600
	0-15

	 
	15-17
	52-55
	56-57
	5
	1
	1200
	1200
	3100
	18
	7
	1
	45
	150
	0,9
	1,3
	14
	1,1
	2
	60
	200
	600
	0-15

	 
	18-29
	56
	53
	4,5
	1
	1000
	1000
	3100
	18
	7
	1,2
	55
	150
	0,9
	1,3
	14
	1,1
	2
	60
	200
	600
	0-10

	 
	30-49
	56
	53
	4,5
	1
	800
	800
	3100
	18
	7
	1,2
	55
	150
	0,9
	1,3
	14
	1,1
	2
	60
	200
	600
	0-10

	 
	50+
	56
	53
	4,5
	1
	1200-1500(5)*
	1000
	3100
	10
	7
	1,2
	55
	150
	0,8
	1,3
	14
	1,1
	2
	60
	200
	600
	10*

	Gestanti
	 
	 
	59
	5*
	1
	1200
	1200
	3100
	30(8)*
	7
	1,2
	55
	175
	1
	1,6
	14
	1,3
	2,2
	70
	400(12)*
	700(14)
	10*

	Nutrici
	 
	 
	70
	5,5
	1
	1200
	1200
	3100
	18
	12
	1,5
	70
	200
	1,1
	1,7
	16
	1,4
	2,6
	90
	350
	950
	10*


Esistono  LINEE GUIDA= documenti per una sana alimentazione italiana
Guarda il video e ascolta, nella stessa pagina web puoi ascoltare le linee guida e vedere i video

http://sapermangiare.mobi/linee_guida.html
Le linee guida ci informano= ci dicono quali sostanze contenute nel cibo sono veramente necessarie al nostro corpo, ci indicano la quantità delle sostanze che ogni giorno possiamo e dobbiamo consumare. 
E’ importante variare le scelte alimentari, cioè mangiare tanti alimenti diversi per poter dare al nostro corpo il numero giusto di proteine, vitamine, Sali minerali, zuccheri, carboidrati e acqua, perché

L’acqua entra nel nostro corpo in forma di pura acqua liquida [image: image6.jpg]



Ma è anche contenuta nel cibo, soprattutto frutta e verdura
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L’acqua presa dalla bottiglia e l’acqua presa dagli alimenti si chiama esogena e viene assorbita=presa dal nostro organismo a livello intestinale.

Intestino [image: image8.jpg]



Il nostro corpo ha delle reazioni chimiche e produce acqua, questa acqua si chiama endogena
COME IL CORPO ELIMINA L’ACQUA

1) ATTRAVERSO L’URINA E LE FECI

2) MENTRE RESPIRIAMO SOTTO FORMA DI VAPORE ACQUEO

3) LA NOSTRA PELLE LASCIA EVAPORARE ACQUA

4) LA SUDORAZIONE O EVAPORAZIONE DEL SUDORE ELIMINA MOLTA ACQUA, IL CORPO SI RAFFREDDA E MANTIENE LA GIUSTA TEMPERATURA

Quali sono le acque minerali più facilmente reperibili sul mercato?

Non so se hai appunti, sul libro non ne parla, chiedi all’insegnante se vuole una lista di marche o se può andar bene la risposta data a pag 1 sul residuo fisso…

-oligominerale o leggermente mineralizzata

-minimamente mineralizzata

-mediamente minerale

-fortemente minerale

