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guas minerais

Médicos revelam os segredos da arte de escolher entre os’ varios tlpoé de agua mineral para combater o estresse, retardar o envelhecimento e evitar doencas

Anténio Marinho

lcalinas, sulfurosas,
carbogasosas, ferru-
ginosas, magnesia-
nas, radioativas, bi-
carbonatadas e oli-
gominerais. As
aguas minerais pre-
vinem contra ina-
meras doencas, mas
€ preciso saber ler o rétulo da gar-
rafa e escolher o tipo certo para ca-
da problema. Aguas bicarbonatadas,
por exemplo, séo reconhecidas por
sua eficacia no tratamento de insu-
ficiéncia renal. E é apostando nesta
nova pesquisa médica, que classifica
os tipos de dgua de acordo com seus
poderes para a saide, que esta sur-
gmdo na Europa um novo tipo de spa
, aquele que oferece tratamento de
saude e beleza a base do consumo
de 4gua mineral. A Evian, uma das
mais conhecidas marcas francesas,
estd comemorando seus 200 anos,
com a inauguracao do L’ Espace
Thermal Evian, spa especializado em
hidroterapias. Neste centro é ofere-
cido a “terapia de diurese”, que dura
- 21 dias e consiste na ingestao de até
quatro litros de 4gua por dia.
— O tratamento € indicado para
quem sofre de doengas renais e do
metabolismo, de gota e de distir-
bios digestivos. Além de beber dgua
-nas horas recomendadas pelos mé-
dicos do spa, ha também sessoes de
massagens com duchas. O tratamen-
to tem efeito tanto na reducdo doris-
co de célculos renais quanto no com-
bate ao estresse. E quanto a beleza,
suaviza a pele, tornando-a macia e
brilhante — garante Julien Turri, ge-
rente comercial da marca no Brasil.

Agua elimina 4cido trico

Para fazer um spa de hidroterapia,
porém, ndo é preciso ir a Europa.
Num pais tropical como o Brasil,
com uma gigantesca bacia hidrogra-
fica, ha fontes de todos os tipos de

dguas minerais a disposicdo de
quem quer mergulhar fundo num
tratamento desses. Basta saber es-
colher, seguindo orientacao médica.

Na Franca, 4gua mineral € assunto
tao sério que elas sao controladas
pela Academia de Medicina e pelo
Ministério da Satide. O professor
Cang Nguyen Ba, da Universidade de
Bordeaux, é um dos que garante que
o consumo regular de aguas de tipo
alcalino elimina o risco do apareci-
mento de calculos renais:

— As aguas do tipo alcalina elimi-
nam o excesso de éacido trico e pre-
vinem contra os célculos renais. Ja
as aguas ferruginosas sao mais indi-
cadas para quem sofre de anemia. E
a radioativa age como sedativo.

No Brasil, a Associacao Brasileira
da Industria de Aguas Minerais (Abi-

nam) reconhece os efeitosmedici-
nais das aguas minerais. Segindo es-
ta entidade, hé 12 tipos de &ua mi-
neral (os dez tipos descritos 1o qua-
dro e mais dois tipos compaitos, a
agua sulfurosa-laxativa e alcalnofer-
rosa). As sulfurosas, por exenplo,
sao receitadas para prevenir eratar
distirbios do figado. E poden ser
usadas por diabéticos.

Pediatras receitam agua mireral

Mulheres que bebem poucaigua,
por exemplo, apresentam mai¢ ten-
déncia a ter germes na bexiga. lor is-
s0, os médicos recomendam ur litro
e meio de dgua por dia para imedir
que os colibacilos subam até : ure-
tra. Para cistite, receitam as guas
neutras. Quem tem esse prob:ma,
nao pode beber 4guas alcalinascuja

baixa taxa de acidezifavorece o fe-
senvolvimento de.colibacilos.

A hidroterapia-também é indicala
para criangas € até bebés. Para sir-
tir efeito, porém, € preciso cuidado
redobrado no que-se refere a orig
da 4gua consumida Os especialistis
da Abinam fazem um alerta contia
grandes empresas (jue-engarrafam
agua que sai da tomeira, tratada at-
tificialmente com solugoes salina
artificiais. Segundoo relatério da en-
tidade, ainda que-¢ste tipo de 4dgua
seja propno para‘q consumo (tanto
que € vendido em supermercados),
trata-se de agua natural tratada arti-
ficialmente e nao,de adguamineral e o
consumidor nao jeve ‘confundi-la
com a agua mineral natural.

Outro cuidado in?;:ior“tarite é o que
se refere & composi¢ao ‘quimica da

® OLIGOMINERAL: E a 4gua que con-
tém oligoelementos em sua composicéo
(que é descrita no rétulo). Tem ag&o diu-
rética e pode ser usada para tratar doen-
gas da pele, como eczemas e seborréia.
Bebida em jejum, age como um laxante
suave. Estimula a produgdo de hormo-
nios e é étima para os intestinos.

© TORIOATIVA: E que que contém torio
em sua composicao. Elimina o cloreto de
sédio em excesso, ajudando no controle
da hipertensao arterial e da obesidade,
além de evitar a formagdo de edemas.
Melhora o funcionamento do coragao e
elimina o &cido Urico em excesso.

® RADIATIVA: E a 4gua que tem origem
em fontes radioativas (e isio esta deter-
minado no rétulo). E recomendada con-
tra disttrbios do figado e célculos bilia-
res. Elimina o cido Urico, atua como se-
dativo do sistema nervoso, contra aler-
gias e distlirbios das glandulas.

® SULFUROSA: E a que tem sulfato (de
bario, estronio ou calcio em sua compo-
sicdo). E indicada contra disttirbios do fi-
gado e benéfica para diabéticos. Os ba-

0S TIPOS DE AGUA MINERAL E SEUS EFEITOS PARA A SAUDE

nhos com agua sulfurosa sdo bons par
reumatismos e doencas da pele.

® CARBOGASOSA: E a que tem carbo
nato em sua composigao. E recomenda
da contra disttrbios do estdmago, ma di
gestao e prevencéo de calculos renais.

® FERRUGINOSA: E que contém ferro
em sua\composigéo. Indicada para tratar
anemias, anorexia e fadiga.

® BICARBONATADA: £ a que contém bi-
carbonato em sua composicao. Reco-.
mendada para o tratamento de célculos
renais, distlrbios gastrointestinais,
doencas do figado e gota.

® ALCALINA: E a 4gua que tem baixo
teor de acidez. E usada contra Ulceras \
gastroduodenais, arteriosclerose, hiper- |
tensao, inflamacg&o dos rins. Ajuda a eli-
minar célculos renais e acido Urico. Tem
propriedades diuréticas.

® MAGNESIANA: E a que contém mag:
nésio. Recomendada para disttirbios di-
gestivos, insuficiéncia e congestao do fi-
gado e colites.

® GASOSA: Contém gas carbonico na
fonte. E digestiva e desintoxicante.
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igua répria paraconsumo infantil:

— la Franca, adgua considerada -

otael deve corter menos de 50
g/lle nitratos. Mas para os recém-

nascdos e as criaricas as taxas de ni-

rats devem ser inferiores a 15mg/l.
onissQ, criancas s6 devem beber

um agha especial, mineral ou de

fore —idiz o proféssor Boyan Chris-

tofrov, chefe do dervico de medici-

p‘anteina do Ho§p1tal Cochin, em
ds i

Gravidas dev%n beber mais

rad, membro di:' Academia de Me-

¢tina'da Frangy, informa que ha
mbém contra-idicacées a serem
servadas na vilizacio terapéuti-
das dguas mirirais:

— Agua muitc@ineralizada é de-
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la& oifarmacobgo Jean-Paul Gi-

saconselhavel para quem tem pro-
blemas renais. A presenca em exces-
so de minerais aumenta o risco de
célculos. Em compensagao a agua
rica em sais minerais s é ttil para as
mulheres gravidas. As dguas muito
ricas em sal, como a de Vichy, sao
desaconselhadas para pessoas com
hipertensao — alerta.

A 4gua é o conteido principal das
células, além de funcionar como
meio de transporte de nutrientes. E
as necessidades deste liquido va-
riam de acordo com a fase da vida,
mas, de modo geral, os médicos re-
comendam 1 mililitro de 4gua por ca-
loria consumida ou 30 mililitros de
agua por quilo de peso, o que equi-
vale a 2,5 litros de 4gua/dia.

No caso de suor excessivo, o con-
sumo didrio sobe para 1,4 mililitro

Marizilda Crupe

por calona E deve ser maior na gra-
videz ou nas dietas para emagrecer.
Segundo o médico Flavio Rotman,
espec1ahsta em nutricao e autor de
“A cura popular pela comida” (Edito-
raRecord), a 4gua é essencial na pre-
vengao do envelhecimento e na re-
cuperacdo de doencgas cronicas,
além de ser (til para o emagrecimen-
to. Nestes casos, o consumo didrio
deve ser acima de trés litros.
— Consumindo menos do que is-

$0, 0 obeso corre o risco de emagre-

cer por desnutrigcdo e demdratag:ao
— alerta Rotman.

Hidratacdo mantém a satide
Pesquisas mostram que a diminui-
¢ao da ingestao de dgua nas primei-
ras semanas de dieta aumenta em
muito a perda de dgua corporal, de-

vido & desidratacdo, além de dimi-
nuir a propor¢ao de gordura queima-

da. Por isso, é importante fornecer

uma quantidade adequada de agua
a0 organismo obeso durante o perio-
do de restrigao calérica.
— A restricao de 4gua prejudica a
queima de gordura — diz Rotman.
O médico explica que o esvazia-
mento dos alimentos pelo estomago
€ muito mais rapido quando se come
com pouca ou nenhuma &gua. Esta
eliminacao réapida, além de nao pro-
duzir saciedade, favorece o ato de
comer mais durante o dia. Quanto
maior o consumo de 4gua nas refei-
¢oOes, menor € ingestao de comida.
— Beber dgua durante ou fora das
refeicbes € um habito saudéavel para
se manter em forma — diz Rotman.
Ele lembra que a 4gua tem inime-

® MARCA DE AGUA: Os médicos dizem
que se deve trocar constantemente de
marca de 4gua, sobretudo se ela for rica
em minerais.

© ONDE GUARDAR: Em um lugar limpo
e seco, em temperatura ambiente, ao
abrigo de qualguer fonte de calor, de
cheiros, de luz e do sol (os raios ultra-
violetas costumam amarelar a embala-
gem plastica). Tomando estas precau-
¢0es, os estoques podem durar até dois
anos.

® GARRAFA ABERTA: Por quanto tempo
uma garrafa pode permanecer aberta
sem que se deteriore a 4gua? Se a garrafa
for bem fechada e néo se beber no gar-
galo, ela € boa para o consumo até du-
rante 48 horas. Se a 4gua for bebida na
garrafa, o contetido se deteriora depois
de sete a oito horas porque a boca con-
tém grande nimero de germes que se
propagam na agua.

® GAS: E preciso fazer distingao entre as
aguas gasosas (na qual o teor de gas car-
bonico é o mesmo na garrafa e na fonte)
e as aguas as quais foi adicionado o gas

CONSELHOS PARA CONSERVAR 0S PODERES DA AGUA

- ¢Oes em chumbo tornam-se perigosas.

carbdnico de uma outra origem diferente
daquela natural de onde ela provém. A
primeira é mais benéfica para a satde.

® BEBES: Para servir para o preparo das
mamadeiras dos bebés, a 4gua mineral
deve ser tdo pura e preservada de luz e
calor quanto a dgua que os adultos vio
beber. Os médicos recomendam dar de
preferéncia 4gua mineral aos recém-nas-
cidos, em vez da agua do filtro. Agua rica
demais em cloro ou em nitratos, resulta-
do de tratamento ou de velhas canaliza-

® QUANTIDADE: Quanto mais se bebe
agua, mais a urina é diluida e ha menos
riscos de célculos se formarem nos rins.
Como os cristais de 4cido drico se for-
mam num-meio acido, pode-se neutra-
lizar esse meio bebendo grandes quan-
tidades de dgua bicarbonatada. A 4gua a
ser bebida em grandes quantidades nao
deve nunca ser excessivamente minera-
lizada, alertam os especialistas.

® EMAGRECER: Nos regimes de ema-
grecimento, os médicos recomendam no
minimo oito copos d’4gua por dia.

A

maquiagem Maybelline

ras fungées no organismo, como,
por exemplo, ajudar na produgao da
linfa, do sangue e das secregoes. Age
também como lubrificante das arti-
culacdes e nos movimentos das vis-
ceras; regula a temperatura corporal
e leva enzimas e nutrientes.

— Quem bebe pouca dgua pode
sofrer prisao de ventre, doenca di-
verticular do intestino grosso e sin-
drome do cdlon irritavel — alerta.

A escritora Sonia Hirsch, autora
de livros de nutri¢do, concorda com
Rotman e acrescenta que a dgua
umedece os pulmoes e refresca.

— A caréncia de dgua causa acii-
mulo de toxinas e mau funcionamen-
to de todos os 6rgaos — diz Sonia.

Ela recomenda 1,5 mililitros de
agua para cada caloria, isto é, trés
mil mililitros para duas mil calorias.
Isto corresponde, em média, a oito
copos de agua por dia. Na gravidez e
durante a amamentacao deve-se be-
ber um litro a mais. Os adultos pear:
dem todos os dias 4% do peso cor-
poral em 4gua e criancas, 15%.

Agua gasosa evita diarréia

Ja o médico Stanley Goldfarb, pro-
fessor da Universidade da Pensilva-
nia, acredita que beber 4gua é uma
maneira eficaz de se livrar dos calcu-
los renais. Um estudo revelou que
homens que bebem maior quantida-
de de liquidos diminuem suas chan-
ces de calculos renais em 29%, por-
que a agua neutraliza os efeitos no-
civos do calcio, oxalato e de outros
minerais formadores de célculos.
Goldfarb receita dois copos de agua
a cada quatro horas. E este habito
deve ser seguido independentemen-
te do consumo de outros liquidos.

O médico David Sack, professor
da Johns Hopkins University, prefere
a agua mineral naturalmente gasosa,

+ em vez da dgua sem gas:

— A carbonacao deixa a 4gua mais
acida, matando a maioria dos ger-
mes nocivos a satde e que causam
diarréia — diz Sack. m /
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