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urante milhares de anos vivemos
obcecados pela dgua. Por ela
matamos, a ela erigimos estatuas
e deuses, dividimos palses, nasceram poe-
tas.... Depols, ela foi aparecendo la em
casa regularmente, sem demoras, de as-
pecto limpido, incolor e sem cheiro. Na
escola, em vez do nome de rios do nosso
pals, comegamos a aprender vezes sem
conta, nomes de passaros e florestas estra-
" nhas da Asia, da Africa, da Oceania...

| Matamos a sede e fomo-nos esque-
cendo da qualidade da agua. Afinal, por
cada 100 litros que gastamos, apenas 1 é
para consumo humano. E depois, ela vem
de Espanha ou do interior, e n0s somos 7
milhdes entre Setlbal e Braga, a beirissi-
ma mar plantados, e o outro milhdao anda
por al perdido, destinado ao mesmo ca-
minho. Mas, falemos da dgua que nos
| alimenta.

| A sede deve satisfazer-se. Longe vai o
~ tempo em que os treinadores se assus-
- tavam quando os atletas bebiam em de-
‘ masia, ouas maes proibiam as criangas de
~ beberem &gua em excesso depois das
suas brincadeiras. A agua é fundamental
nestes casos e também em doentes com
febre, diarreia, diabéticos, hipertensos,
idosos, ou pura e simplesmente, quando o
 calorapertaeatranspiragaoaumenta. Um
litro e meio (1,5 1) de dgua por dia ajuda a
normalizar o fluxo renal, evitando calculos
e infecgdes urindrias, reduz a obstipagao,
permite a reparacgao de tecidos e melhora
as secregoes digestivas, entre outras fun-
. goes,
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Contudo, mesmo a dgua limpida pode
nao estar nas melhores condigoes. De um
modo geral a 4gua da rede publica de dis-
tribuicdo é de boa qualidade, pois as enti-
dades responsdveis sdao obrigadas a con-
trolos periédicos impedindo por exemplo,
que os sulfatos ultrapassem os 250 mg/l ou
que os nitratos ultrapassem os 50 mg/l. Em-
bora estes valores sejam 0 maximo admissivel,
teores de nitratos acima de 10 mg/l nao sao
recomendados para mulheres gravidas,
criangas e bebés. Sob efeitos de certos tipos
de bactérias, os nitratos podem transfor-
mar-se em nitritos provocando dificuldades
respiratérias e vertigens, que podem ser
fatais. Nos adultos, uma ingestdo exces-
siva origina a formacdo de nitrosami-
nas, substancias potencialmente cancerige-
nas.
Resta-nos pois, na posse deste tipo de
informagdes, estar atentos a quantidade destes
quimicos nas dguas de abastecimento publico,
cujos valores devem estarafixados, de forma
acessivel, nas Juntas de Freguesia. De facto,
estas devem informar o consumidor sempre
que este pega. Esta vigilancia deve ser feita
com especial aten¢do nos meses de Verao,
pois nessa altura é normal estes valores
subirem.

Os nitratos, quando utilizados naagricul-
tura de forma excessiva, podem passar para
os alimentos. Vegetais cultivados em estufa,
contém 2 a 3 vezes mais nitratos do que os
da estagdo. Tente consumir vegetais proprios
da época, rejeitando, sempre que possivel as
folhas externas da alface. E ja que falamos de
nitratos e nitritos, aqui ficam os aditivos que

contém estas substdncias perigosas,

E 249: E 250: E 251; E 252; Estas subs-
tdncias encontram-se habitualmente em

salsichas, conservas de carne, chourigos
e outros produtos cédrneos conservados
artificialmente.

Além destas substincias quimicas,

outras como os pesticidas devem ser vigia-
dos. Estes, podem passar dos terrenos
agricolas e infiltrarem-se, por exemplo, !
nos lengois de dgua subterrdneos. Se utili-

7a 4gua dos pogos, analise-a regularmente, ~

pelo menos 2 vezes por ano. Contam-se
pelos dedos os locais onde se analisam
regularmente os lengdis subterrdneos. Casos
como a campina de Faro ou o Alviela sao
generosas excepgoes.

A dgua da chuva ndo deve ser utilizada
na alimentagdo, na realidade esta dgua
arrasta imensas impurezas que podem ter
tido a sua origem em zonas distantes,
eventualmente muito poluidas, e que pre-
cipitaram na sua regiao.

Uma ultima referéncia para as aguas
minerais engarrafadas. Apesar de bacte-
riologicamente puras, possuem quanti- |
dades diversas e importantes de minerais
dissolvidos, que podem nalguns casos,
quando consumidas regularmente, alterar
a mineralizagdo, a tensdo arterial ou a
acidez gdstrica. Assim beba dgua da tor-
neira, ela é na maioria dos casos ideal. Nao

se esqueca é de inquirir sobre a sua qua!l-u

dade. Aqueles que elegemos devem-nos ™
ajudar a zelar por ela.
Até breve |
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