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Parte 1/2: Quando os minerais na agua sao importantes - e quando nao

Muitas pessoas acreditam: quanto mais minerais na agua, mais saudavel. Mas isso néo é
bem assim. O que importa ndo € a quantidade, mas a forma e a biodisponibilidade. Os
minerais Na agua geralmente estao presentes como ...

Muitas pessoas acreditam: quanto mais minerais na agua, Mais saudavel. Mas iSso n&o €
bem assim.

O que importa € ndo a quantidade, mas a forma e a biodisponibilidade. Os minerais na agua
geralmente estéo presentes como ions inorganicos - frequentemente pouco soluveis e
apenas limitadamente aproveitaveis. PubMed - Biodisponibilidade de minerais em agua e
alimentos. Fonte

O aporte de minerais do corpo ocorre principalmente atraveés de alimentos solidos. A agua
potavel contribui apenas em pequena medida. Relatorio do Instituto Federal para Avaliacao de
Riscos (2020) Fonte

O que a agua deveria ser: livre de contaminantes, de facil acesso celular, facilmente
absorvivel.

A Water Quality Association (WQA) deixa claro em seu Technical Paper (2011): "Agua com
baixo valor de TDS* (1-100 mg/l) ndo € apenas segura, mas ¢ frequentemente preferida em
residéncias com osmose reversa ou destilagao.” WQA Technical Paper: Low TDS Water Fonte
*TDS = "Total Dissolved Solids" - o valor que indica a soma das substancias dissolvidas na
agua. Unidade: "ppm" significa partes por milhdao - em portugués: partes por milhdo. 1 ppm ~
1 mg de substancias dissolvidas por litro de agua

Para o corpo, agua com baixo TDS significa:

* baixa resisténcia osmotica * absorgao celular mais rapida * menor carga renal

Absorgéo de agua e biodisponibilidade de minerais em camundongos (2023) Fonte Estado da
hidratacdo celular em criangas em idade escolar, EUA (2023) Fonte
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a mensagem €, portanto: No dia a dia - ou seja, Sem SuUOr excessivo - VOcé nao precisa de
agua dura, mas sim de ggua leve, pura e com baixo teor de minerais.

Acesse a Parte 2:

It's good.
to be truu.
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