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IDRATAZIONE





CLASSIFICAZIONE

Per la legge italiana le acque minerali commerciabili 
possono essere divise in varie categorie secondo 
quanto indicato da un decreto legislativo del 1992

• acque minimamente mineralizzate: il residuo fisso a 
180° è inferiore a 50 mg/L.

• acque oligominerali (o leggermente mineralizzate): il 
residuo fisso è compreso tra 50 e 500 mg/L.

• acque minerali: il residuo fisso è compreso tra 500 e 
1500 mg/L

• acque ricche di sali minerali: il residuo fisso è 
superiore a 1500 mg/L.

http://it.wikipedia.org/wiki/Decreto_legislativo
http://it.wikipedia.org/wiki/Residuo_fisso


MINIMAMENTE MINERALIZZATE

Le acque ‘minimamente mineralizzate‘ sono per lo più 
consigliate perchè favoriscono la diuresi e indicate per chi 
ha problemi di calcoli renali :

• Acqua Lauretana: Residuo Fisso a 180 °C: 14 
mg/litro (Distribuita in quasi tutte le regioni italiane è 
l’acqua con il minor residuo fisso d’Europa)

• Acqua Monterosa: Residuo Fisso a 180° C: 14.7 mg/litro

• Acqua S. Bernardo (Sorgente Rocciaviva): Residuo Fisso a 
180 °C: 35.5 mg/litro

• Acqua Eva (Sorgente Fontanone): Residuo Fisso a 180 °C: 
47 mg/litro



OLIGOMINERALI
Le ‘oligominerali‘, grazie al ridotto contenuto di sali
minerali, favoriscono la diuresi e contengono livelli bassi di
sodio:

• Acqua Levissima: Residuo Fisso a 180 °C: 78.2 mg/litro

• Acqua Fiuggi: Residuo Fisso a 180 °C: 123 mg/litro

• Acqua Panna: Residuo Fisso a 180 °C: 142 mg/litro

• Acqua Rocchetta: Residuo Fisso a 180 °C: 177.07 mg/litro

• Acqua San Benedetto: Residuo Fisso a 180 °C: 271 mg/litro

• Acqua Evian: Residuo Fisso a 180 °C: 309 mg/litro

• Acqua Vitasnella: Residuo Fisso a 180 °C: 382 mg/litro



MINERALI

Le acque ‘minerali‘ hanno applicazioni diverse a
seconda del tipo di sostanze disciolte in essa
(bicarbonato, calcio, magnesio.. ) e normalmente
non devono essere bevute in quantità eccessive
(fino ad un litro al giorno) alternandole poi con
acqua oligominerale. Le acque ‘ricche in sali
minerali‘ (normalmente consigliate dal proprio
medico) vengono assunte principalmente a scopo
curativo e in molti casi sono vendute in farmacia.



DEPURATORI AD OSMOSI 
INVERSA

Nell'osmosi inversa l'acqua passa attraverso 
delle membrane osmotiche semipermeabili e 
regolabili che abbassano il residuo fisso e 
rendono l'acqua più leggera e più sicura, 
eliminando le eventuali sostanze indesiderate 
come nitrati, pesticidi, metalli pesanti e 
residui di farmaci.



ALTRI VALORI IMPORTANTI

Oltre ad essere leggera, l’acqua deve 
essere la più Alcalina possibile ed avere 
un basso contenuto di Sodio



ACIDITA’ ED ALCALINITA’



Ph
In chimica, notazione che significa propriamente
potenza (nel significato matematico) d’idrogeno
(simbolo H); si usa per indicare la grandezza
che misura l’acidità o la basicità di una soluzione
acquosa.

Il pH di una soluzione si può determinare in modo
approssimativo facendo uso di indicatori o, in
modo più accurato, utilizzando un tipo di
potenziometro (pH-metro ) avente di norma la
scala graduata direttamente in valori di pH.

http://www.treccani.it/enciclopedia/misura/


VALORI DI PH (0 – 14)

• Una sostanza si definisce “neutra” quando il suo 
valore di PH è uguale a 7

• Si definisce “acida” quando il suo valore di Ph è 
inferiore a 7

• Si definisce “basica” o “alcalina” quando il suo 
valore è superiore a 7.

I valori sono in scala logaritmica, pertanto ogni 
differenza di + 0,1 è 10 volte superiore al 
precedente!



ACIDOSI
In condizioni fisiologiche, questo può verificarsi in 
occasione di un intenso sforzo muscolare, che porta 
all'accumulo di acido lattico nei muscoli; tale acido 
viene in parte trasformato mediante una reazione di 
ossidazione all'interno del tessuto muscolare, ma una 
parte passa nel sangue, causandone l'acidificazione

Un'altra causa è rappresentata dall'ingestione di una 
quantità eccessiva di cibi acidificanti (zuccheri 
semplici, latticini, grassi, farine raffinate o una 
combinazione di questi) e di farmaci.

http://it.wikipedia.org/wiki/Muscolo
http://it.wikipedia.org/wiki/Acido_lattico
http://it.wikipedia.org/wiki/Ossidazione
http://it.wikipedia.org/wiki/Sangue


ACIDOSI = MALATTIA

In buona sostanza possiamo affermare 
che un corpo sano è un corpo “Alcalino”, 
mentre quando la condizione “Acida” si 
protrae nel tempo ha come 
conseguenza la malattia.

Qualsiasi tipo di malattia è una 
condizione Acida!



CIBI ALCALINI

In generale tutte le verdure ed i legumi
sono alcalini, così come la maggior
parte della frutta (tranne i mirtilli).

I 7 cibi super alcalini sono:

Spinaci – Cavoli – Cetriolo – Broccoli –
Avocado – Sedano - Peperoni



IL LIMONE ALCALINIZZA

• Sappiamo tutti che il limone ha un sapore 
acidulo, che però non è per forza sinonimo 
di acidità. Infatti, questo agrume, una volta 
introdotto nell’organismo, diventa basico, e 
quindi aiuta a regolare il pH del sangue.

• Il pH del limone è molto basso (2,3-2,5) per 
l’elevata concentrazione di acido citrico (4-
7%), allora perchè diciamo che è alcalino?



IL LIMONE ALCALINIZZA

• Perchè è un composto di natura organica e 
quindi, come tale, può essere metabolizzato ed 
eliminato molto velocemente dall’organismo 
durante la respirazione. Cosa succede 
precisamente?

• Con l’ossidazione dell’acido citrico nel nostro 
organismo, si originano sali di carbonato e 
bicarbonato di potassio che alcalinizzano il pH.



CIBI ACIDIFICANTI

I cereali, le carni, i pesci, il latte di
mucca ed i suoi derivati, le uova, la
frutta secca, i dolcificanti (compreso il
miele se pastorizzato), gli alcolici, le
bibite, il caffè. il Tè nero….







ALLERGIE ED INTOLLERANZE 
ALIMENTARI



QUALI LE DIFFERENZE?

Molte persone tendono, erroneamente, 
a confondere le allergie con 
le intolleranze alimentari: i concetti, 
però, sono molto diversi, nonostante i 
sintomi correlati siano, per certi versi, 
sovrapponibili.

http://www.my-personaltrainer.it/nutrizione/allergie-alimentari.html
http://www.my-personaltrainer.it/nutrizione/allergie-alimentari.html


ALLERGIE ALIMENTARI

L'allergia è una reazione esagerata 
del sistema immunitario, che si scatena in 
risposta ad un antigene.
Piuttosto che di “antigene”, comunque, 
quando si considera un'allergia alimentare 
sarebbe più corretto parlare di “allergene”, 
il quale è percepito come elemento 
estraneo dall'organismo, quindi come una 
possibile fonte di danno.

http://www.my-personaltrainer.it/farmacologia/allergie-70.html
http://www.my-personaltrainer.it/fisiologia/sistema-immunitario.html
http://www.my-personaltrainer.it/fisiologia/antigene.html


ALLERGIE ALIMENTARI

Il sistema anticorpale provoca una 
risposta immunitaria: è proprio l'alimento 
stesso con i suoi allergeni (più 
precisamente le proteine in esso 
contenute) a provocare questa risposta 
sproporzionata, che può sfociare anche in 
conseguenze molto dannose per 
l'organismo



INTOLLERANZE ALIMENTARI

Per l’intolleranza, invece, il concetto è diverso: il 
sistema immunitario non viene coinvolto, di 
conseguenza non si scatena una risposta immunitaria.
Già l'etimologia del termine “intolleranza” indica 
l'incapacità di sopportare, di tollerare: in seguito ad 
un'assunzione abbondante di un determinato 
alimento, l'organismo "si ribella" perché non riesce a 
digerirlo correttamente. Ecco il motivo per cui 
l'intolleranza è una reazione tossica dell'organismo, a 
differenza dell'allergia (reazione non tossica) che non 
dipende dalla dose assunta.



RICAPITOLANDO

ALLERGIA
• Reazione a-tossica 

immediata

• Risposta del sistema 
immunitario

• Dose indipendente

• Sintomi: intestinali, 
nausea, crisi respiratorie e 
cardiache

• Rimedi; eliminazione 
definitiva

INTOLLERANZA
• Reazione tossica a medio 

termine

• Non prevede risposta 
immunitaria

• Dose dipendente

• Sintomi: intestinali, 
nausea, gonfiore di 
stomaco, stanchezza

• Rimedi: sospensione 
temporale dell’alimento



CIBI KILLER

I tre alimenti da evitare o quanto meno 
limitare sono:

• Zucchero bianco

• Farina di frumento 0 e 00

• Latte vaccino ed i suoi derivati



ZUCCHERO BIANCO
Lo zucchero bianco o saccarosio, è un vero e proprio 
veleno per il nostro organismo. Crea dipendenza al 
pari di una droga, inoltre diminuisce notevolmente le 
riserve di minerali del nostro organismo.
Di certo non ce ne liberemo mai perché lo zucchero 
bianco è presente in dolci, caramelle, bevande già 
pronte, liquori, conserve e tanto altro. Inoltre, quello 
raffinato è perfetto per la preparazione dei dolci fatti 
in casa, ma possiamo limitarne molto il consumo.
Partiamo dal come viene prodotto lo zucchero 
bianco, perché come sapete è una sostanza innaturale 
e purtroppo dalle caratteristiche tossiche. 



ZUCCHERO BIANCO

Ovviamente si parte dalla barbabietola o dalla canna 
da zucchero, il succo estratto prima viene depurato 
con latte di calce, poi per eliminare la calce in eccesso 
viene trattato con anidride carbonica, poi un altro 
trattamento con acido solforoso che elimina il colore 
scuro. Viene quindi cotto, raffreddato, cristallizzato e 
centrifugato. Si ottiene così lo zucchero grezzo che 
ancora viene filtrato e decolorato con carbone 
animale. Inoltre per eliminare i riflessi giallini viene 
anche colorato con il colorante blu oltremare o con il 
blu idantrene (che proviene dal catrame dunque è 
cancerogeno).



FARINA 00

Questa farina si ottiene attraverso la macinazione 
industriale del chicco di grano, che comporta 
l'eliminazione del germe (ovvero il cuore nutritivo del 
chicco, che contiene aminoacidi, acidi grassi, sali 
minerali, vitamine del gruppo B e vitamina E) e della 
crusca (la parte più esterna, particolarmente ricca di 
fibre). Tutto questo porta ad un’ impoverimento della 
materia prima: da questa macinazione si ottiene 
infatti una farina raffinata, che si mantiene a lungo, 
ma risulta terribilmente depauperata e ricchissima di 
zuccheri.



FARINA 00

Secondo uno studio del Dipartimento di 
medicina predittiva  per la prevenzione 
dell'Istituto Nazionale dei Tumori di Milano :

La farina 00 - come tutti i prodotti raffinati –
provoca un aumento della glicemia e il 
conseguente incremento dell'insulina, fenomeno 
che nel tempo porta ad un maggior accumulo di” 
grassi depositati”; questo si traduce quindi con 
un indebolimento dell'organismo, sempre più 
soggetto a malattie di ogni tipo, tumori inclusi.



LATTE VACCINO
Il latte contiene calcio, utile alle ossa, e per questo viene 
consigliato, ampiamente consigliato, per l'osteoporosi, ma 
contiene anche proteine animali, acide che per essere 
smaltite, consumano calcio.
Il latte è uno dei maggiori responsabili di allergie alimentari: 
durante la sua digestione, vengono rilasciati oltre 100 
antigeni (sostanze che innescano le allergie). Spesso i 
sintomi sono subdoli e non vengono attribuiti direttamente 
al consumo di latte, ma molte persone affette da asma, 
rinite allergica, artrite reumatoide, migliorano smettendo di 
assumere latticini.

Nel regno animale, l’uomo è l’unico ad assumere latte 
dopo lo svezzamento!



METODI DIAGNOSTICI

I principali metodi diagnostici sono:

• Prick test

• Analisi del capello

• Esame del sangue

• Test Kinesiologico

• Vega test



PRICK TEST

Il prick test si esegue sulla cute della superficie 
flessoria dell'avambraccio; in caso di eczema o lesioni 
cutanee in tale sede e nei bambini più piccoli, 
l'esame può essere eseguito sulla pelle del dorso.
I punti sottoposti ad indagine vengono segnati con 
un pennarello. Sulla cute corrispondente viene quindi 
posta una goccia di estratto allergenico diluito.

http://www.my-personaltrainer.it/anatomia/cute.html
http://www.my-personaltrainer.it/fisiologia/pelle.html


Tale goccia viene attraversata da una lancetta sterile
(un minuscolo spillo), fatto penetrare per circa 1 mm
nell'epidermide (prick in inglese significa pungere).

Dopo un minuto la goccia viene asportata con un
pezzetto di carta assorbente.

Dopo 15-30 minuti si osserva la risposta cutanea al
prick test. L'esame è considerato positivo se compare
un pomfo di diametro uguale o superiore ai 3 mm,
circondato da un alone eritematoso (arrossamento),
generalmente pruriginoso.

http://www.my-personaltrainer.it/fisiologia/epidermide.html


Il Prick test è un esame molto sensibile (> 90%), il cui valore
diagnostico è soprattutto negativo: pertanto, di fronte ad
un risultato negativo si è in grado di escludere la
sensibilizzazione allergica nei confronti dell'allergene. Per
contro, il prick test è gravato da una scarsa specificità e
potere predittivo positivo (50-85%): ciò significa che un test
positivo non è in grado di assicurare l'effettiva presenza di
un'ipersensibilità del paziente, per cui la diagnosi finale di
allergia dovrà sempre poggiare su altri test.

E' importante ricordare che stiamo parlando di allergie,
dato che il prick test non è in grado di evidenziare la
presenza di eventuali intolleranze alimentari, ma solamente
di reazioni dipendenti dalle IgE.

http://www.my-personaltrainer.it/fisiologia/immunoglobuline.html


ALCAT TEST

Viene effettuato tramite un semplice prelievo di
sangue ed uno strumento di laboratorio molto
sofisticato evidenzia una reazione avversa agli
alimenti, valutando il numero e le dimensioni di
particolari globuli bianchi (granulociti
neutrofili).

Quando si verifica una variazione del numero e
delle dimensioni dei granulociti neutrofili c'è
una reazione avversa a quel determinato
alimento.



ANALISI DEL CAPELLO

Il test si basa sul principio
della biorisonanza, secondo cui ogni individuo
emette un'energia. Il capello, essendo una parte
dell'organismo, emette la frequenza specifica
dell'individuo a cui appartiene. Ponendo il
capello a contatto con le frequenze tipiche di
alimenti, farmaci, minerali ecc. è possibile
valutare se queste due frequenze sono tra loro
compatibili oppure no.

http://www.medicinaecologica.it/Biorisonanza.htm


TEST KINESIOLOGICO

Si basa sulla misurazione della tensione
muscolare della mano, delle braccia o delle
gambe, quando teniamo in mano un alimento a
cui siamo intolleranti; viene registrata
una debolezza muscolare anche importante.

Valido perché prende in considerazione tutto
l'organismo e consente di stabilire quante volte
l’alimento può essere assunto in un certo periodo.

Metodo non riconosciuto dalla “scienza ufficiale”.



VEGA TEST

Il Vega test nasce nel 1976, ad opera del Dr. Helmut 
Schimmel, come un'elaborazione dell'E.A.V. o 
Elettroagopuntura di Voll. Il funzionamento di base 
prende lo spunto dal fatto che sul corpo umano vi 
sono dei percorsi energetici (detti "meridiani") sui 
quali compaiono dei punti in cui la corrente scorre con 
più facilità, questi punti sono gli stessi utilizzati 
dall'agopuntore per effettuare i suoi interventi 
terapeutici. Prendendo come riferimento uno di 
questi punti è possibile misurare la microcorrente che 
scorre nel corpo del paziente in presenza dei vari 
rimedi, trovando in questo modo quello più adatto.



LE DIETE 



LE DIETE 

Essere a dieta non vuol dire necessariamente 
dimagrire e/o soffrire, ma significa seguire 
un regime alimentare, delle regole per 
raggiungere e mantenere il benessere psico-
fisico. Quindi ogni forzatura, soprattutto 
contronatura, produce stress, rendendo 
inutile ogni dieta!

Vediamo le più NOTE



DUKAN
Prende il nome dal suo ideatore e prevede l’eliminazione 
pressochè totale dei carboidrati. E' pur vero che, in 
quanto regime iperproteico, questa dieta presenta 
diversi effetti collaterali dovuti soprattutto 
all'affaticamento dei reni che lavorano di più per eliminare 
le scorie.

Ovviamente l'eliminazione totale dei carboidrati, eccetto 
la crusca d'avena, nelle prime fasi determina un rapido 
dimagrimento, ma nello stesso tempo una perdita di peso 
così rapida, non solo mette a repentaglio lo svolgimento 
corretto delle funzioni principali dell'organismo, ma rischia 
di essere vanificata non appena si reintroducono i 
famigerati carboidrati!



A ZONA

Il metodo alimentare Zona, (in inglese Zone Diet) è 
una dieta ideata negli Stati Uniti dal biochimico Barry 
Sears. Consiste in un metodo per mantenere la 
produzione di insulina in una "zona" né troppo alta né 
troppo bassa ed è basata sui concetti di "equilibrio" e 
"moderazione" degli alimenti, assunti secondo una 
distribuzione di macronutrienti basati sulla formula 
40-30-30 (40% carboidrati, 30% proteine, 30% grassi) 
nonché su una adeguata attività fisica e sul controllo 
quotidiano dello stress. 

http://it.wikipedia.org/wiki/Lingua_inglese
http://it.wikipedia.org/wiki/Dieta
http://it.wikipedia.org/wiki/Stati_Uniti_d'America
http://it.wikipedia.org/wiki/Biochimica
http://it.wikipedia.org/wiki/Barry_Sears
http://it.wikipedia.org/wiki/Insulina
http://it.wikipedia.org/w/index.php?title=Macronutriente&action=edit&redlink=1
http://it.wikipedia.org/wiki/Carboidrato
http://it.wikipedia.org/wiki/Proteina
http://it.wikipedia.org/wiki/Lipido
http://it.wikipedia.org/wiki/Attivit%C3%A0_fisica
http://it.wikipedia.org/wiki/Stress_(medicina)


A ZONA

Si precisa che tali percentuali si riferiscono alle 
calorie apportate dai 3 nutrienti fondamentali 
della dieta, non dal loro peso. Per esattezza si 
dovrebbe dire: il 40% della calorie portato dai 
glucidi, il 30% dalle proteine, il 30% dai lipidi.



GRUPPO SANGUIGNO
La dieta del gruppo sanguigno è un tipo di 
alimentazione ideato da Peter D'Adamo, un 
medico naturopata.
D'Adamo sostiene che il sistema sanguigno A, B, 0 
sarebbe a suo dire il principale fattore che determina 
una dieta salutare, e promuove diverse diete per i 
diversi gruppi sanguigni: A, B, AB, 0.
In particolare:

Il gruppo A dovrebbe privilegiare i vegetali;
Il gruppo B può mangiare di tutto, evitando il frumento;

Il gruppo 0 privilegiare le proteine animali;
Il gruppo AB, come il B, ma evitando le carni rosse

http://it.wikipedia.org/wiki/Naturopatia
http://it.wikipedia.org/wiki/Gruppo_sanguigno


METABOLOMICA

Il nostro corpo è un complicatissimo laboratorio,
dove avvengono milioni di reazioni chimiche;
l’insieme di queste reazioni si chiama
metabolismo che dal greco “metabole” significa
trasformazione. Lo scopo del metabolismo è di
trasformare le varie sostanze che introduciamo in
due modalità principali:

1) Rigenerativa

2) Produzione di energia 



METABOLOMICA
Qualsiasi blocco o mal funzionamento di questi 
processi, portano l’organismo ad avvicinarsi ed a 
manifestare la malattia!

La disciplina che studia l’andamento ed il 
funzionamento dei metaboliti si chiama 
Metabolomica. La misurazione dei vari metaboliti 
(circa 5.000) dà la possibilità di sapere i punti 
esatti dove avvengono i malfunzionamenti 
biochimici e quindi l’ origine di una malattia 
metabolica.



METABOLOMICA
La Metabolomica trova applicazioni diagnostiche e
terapeutiche in questi campi:

• Malattie autoimmuni
• Malattie dell’apparato digerente
• Oncologia
• Diabete
• Autismo
• Malattie neurologiche
• Obesità
• Cardiologia



DIGIUNO INTERMITTENTE

Tale pratica aiuta il corpo a funzionare in accordo
con la sua programmazione ormonale fisiologica,
favorendo:

• Metabolismo dei grassi

• Effetto  anti-age

• Effetto antinfiammatorio

• Riduzione del rischio Diabete

• Riduzione del rischio cardiovascolare

• Regolarizzazione della pressione arteriosa



QUANDO MANGIARE

L’ assunzione del cibo dovrebbe avvenire durante
8/10 ore della giornata, mentre nelle restanti
14/16 ore (compreso il sonno) si dovrebbe
digiunare, In particolare:

• Colazione tra le 10.00 e le 11.00

• Pranzo tra le 12.00 e le 13.00

• Cena tra le 19.00 e le 20.00

• Spuntino tra il pranzo e la cena



COMBINAZIONI DA EVITARE



Nello stesso pasto sarebbe meglio 
evitare le seguenti combinazioni: 

• Carne, Pesce, Formaggio e Uova

• Pomodori con Formaggi

• Patate con i Cereali, Latte e Formaggi

• Latte con il Caffè





COMPOSIZIONE DEI PASTI

Alla luce di tutto quello che abbiamo 
visto, quali regole possiamo seguire per 
comporre un pasto salutare, 
rispettando la “dieta mediterranea”, 
limitando i danni che potrebbero 
causare i cibi acidificanti e quelli ad alto 
indice glicemico (IG)?



REGOLE D’ORO

• Bere almeno due litri di acqua al giorno, 
lontano dai pasti (durante i pasti bere il 
meno possibile per non inibire il compito 
dei succhi gastrici).

• Iniziare il pasto con una porzione di 
verdure crude: il loro  potere alcalino 
predispone lo stomaco ad una migliore 
digestione assimilando al massimo i loro 
fitonutrienti.



REGOLE D’ORO

• Fare un pasto bilanciato (carboidrati, proteine 
e grassi) in modo da limitare la risposta 
glicemica.

• A pranzo e cena assumere un solo tipo di 
carboidrato (pasta o riso o pane o patate, 
ecc.)

• Prediligere farine di Kamut, Grano Saraceno o 
di Farro (anziché Frumento), di tipo integrale 
(se non si soffre di coliti) e biologiche.



REGOLE D’ORO
Masticare molto prima di deglutire (almeno 30 volte), per 
permettere ai succhi gastrici di fare il loro compito.

Assumere frutta lontano dai pasti (30 minuti prima o due 
ore dopo). La frutta se non trova “ostacoli” nello stomaco, 
arriva direttamente nell’intestino tenue dove viene 
rapidamente assimilata con tutti i suoi fitonutrienti; 
contrariamente innesca un processo di putrefazione e 
fermentazione che ne fa perdere i benefici, rallentando la 
digestione e dando la sensazione di gonfiore addominale.



LE MIE STRATEGIE

Al risveglio, doccia interna:

• 1 – 2 tazze di acqua tiepida con succo di limone.

Prima dei pasti principali:

• 1 tazza di acqua tiepida

Colazione:

• Alterno dolce, salato, frutta fresca e secca.



INOLTRE, SECONDO ME…




