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No Brasil, a água mineral é ácida, com pH de 5,5 a 6,5. Para ela ser básica, o valor precisa ultrapassar 7 

A polêmica 
água alcalina 

Propagada como elixir da juventude, a ingestão do líquido com pH acima de 7 não é consenso entre os especialistas. 
Cientistas recomendam até 10 copos por dia, mas médicos contestam a ocorrência de mudanças significativas no metabolismo 

» BRUNA SENSÊVE 

A té as ações mais básicas e 
naturais ao ser humano, 
como beber água, podem 
se tomar polêmicas. A no- 

va febre das águas alcalinas e ioni-
zadas — em grande parte difundi-
da por vídeos na intemet —fez do 
líquido essencial à vida motivo de 
opiniões controversas. De um la-
do, pesquisadores renomados, 
como Raymond Kurzweil, do Mas-
sachusetts Technology Institute 
(MIT), nos Estados Unidos, reco-
mendam e dizem tomar entre oito 
e 10 copos do liquido por dia. Do 
outro, médicos alertam para a fal-
ta de comprovação e de evidência 
científica para os benefícios atri-
buídos à substância. 

A água mineral engarrafada 
tem pH meio ácido, que varia de 
5,5 a 6,5. Para que seja considera-
do alcalina, é necessário que o 
potencial hidrogênico (pH) da 
água esteja acima de 7, valor em 
que qualquer líquido composto 
por H20 é considerado neutro. 
Abaixo disso, a solução é declara-
da ácida. Para uma substância es-
tar ionizada, é preciso que passe 
por um processo que tem como 
resultado a produção de íons —
espécies químicas eletricamente 
carregadas devido à perda ou ao 
ganho de elétrons. Os defensores 
da água que carrega ambas as ca-
racterísticas (alcalina e ionizada) 
garantem que a solução retarda o 
envelhecimento e livra o organis-
mo de impurezas. Os íons negati-
vos seriam uma rica fonte de elé-
trons que impedem que os radi-
çais livres danifiquem tecidos 
Saudáveis do corpo. A alcalinida-
de, por sua vez, proporcionaria 
uma melhor absorção de mine-
rais e ajudaria as células sanguí-
neas a estabilizar o pH do sangue, 
naturalmente entre 7,35 e 7,45. 

Essas possíveis ações da água 
alcalina são rebatidas pelo clíni-
co-geral Alfredo Salim Helito, do 
Hospital Sírio-Libanês, em São 
Paulo. "Água é água", diz o médi-
co. "Algumas podem estar com 
um teor maior de determinada  
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substância, mas isso não tem 
vantagem ou utilidade. Reco-
mendar uma água mais alcalina 
ou mais ácida, do ponto de vista 
médico, é bobagem", constata. 
Helito ainda destaca que, depen-
dendo do excesso de ingestão de 
substâncias muito alcalinas, as-
sim como muito ácidas, elas po-
dem prejudicar o funcionamento 
do organismo. "Essa artificialida-
de de tentar melhorar o funcio-
namento do corpo por meio da 
ingestão de várias coisas sem o 
menor embasamento científico 
pode trazer malefícios", adverte. 

Em linha similar, argumenta o 
médico nutrólogo da Associação 
Brasileira de Nutrologia Carlos 
Alberto Werutsky. Segundo ele, 
uma pessoa que tem um equilí-
brio metabólico em termos de 
pH não se beneficiaria de líqui-
dos com características mais al-
calinas. "Se ela consumir uma so-
lução aquosa com bicarbonato, 
que é extremamente alcalina, te-
rá náusea, vômito, além de diar-
reia e desconforto gastrointesti-
nal. Ou seja, uma pessoa que não 
necessita, mas que consome mui-
to essa solução, precisaria se li-
vrar desse excesso, o que causaria 
um desequilíbrio até que termi-
nasse o processo", detalha. 

Werutsky afirma, porém, que 
é possível que a água alcalina 
beneficie pessoas em situações 
específicas, como atletas que 
passam por um altíssimo traba-
lho muscular. Nessa situação, a 
atividade física intensa produz 
grande quantidade de ácido lác-
tico muscular. Ao ingerir água 
alcalina, o atleta neutralizaria 
grande parte da substância pro-
duzida pelo exercício. "Isso já é 
previsto como suplementação 
de ajuda eigogênica, ou seja, pa-
ra melhorar a recuperação. Não 
é dopping. não traz melhora do 
rendimento", analisa. 

O nutrólogo discorda da possi-
bilidade de que a ingestão de água 
alcalina por pessoas com o pH em 
equilíbrio possa gerar malefícios. 
"Essa água que entraria, vamos 
considerar 21por dia, não conse-
guiria alterar o equilíbrio. Consi-
derando um homem de 70kg, ele 
teria 35kg de água. Dois litros de 
água meio ácida ou meio alcalina, 
que não é adequado, seri~luí-,_ 
dos em 35kg. Não afetaria o equili 
brio. Nem a longo prazo porque o 
organismo tem capacidade de as-
similar, incorporar essa água em 
outros tecidos e a um pH adequa-
do ao metabolismo." Para ele, as 
vantagens são nulas, se não hou-
ver um desequilíbrio, como uma 
produção de ácido pelo organis-
mo acimado normal. 

O médico de familia e comuni-
dade Giuliano Dimarzio, vice-
presidente da Associação Paulista 
de Medicina de Familia e Comu-
nidade e tutor da residência de 
medicina da Universidade Esta-
dual de Campinas (Unicamp), 
chama a atenção para os infinitos 
modismos que surgem tão rápido 
quanto desaparecem, trazendo 
um excesso de prevenção sem 
efeito. Segundo Dimarzio, o mais 
importante é dedicar energia à 
promoção da saúde. "As pessoas 
devem, na verdade, trabalhar, ali-
mentar-se bem, realizar atividade 
física regularmente, ter uma vida 
social e familiar agradável, tomar 
as vacinas e fazer alguns rastrea-
mentos essenciffis", sugere. 


