Você tem fome de quê?

	PLANEJAMENTO MENSAL FAMÍLIA “A”

	GASTOS
	VALORES

	Alimentação
	R$ 140,00

	Saúde
	R$ 15,00

	Educação
	R$ 20,00

	Transporte
	R$ 50,00

	Lazer
	R$ 50,00

	Moradia
	R$ 95,00

	Total
	R$ 340,00

	Sobra
	R$ 10,00


	Planejamento mensal Família "B"

	Gastos
	Valores

	Moradia
	R$ 450,00 

	Alimentação
	R$ 450,00 

	Saúde
	R$ 110,00 

	Educação
	R$ 500,00 

	Transporte
	R$ 280,00 

	Lazer
	R$ 170,00 

	Total
	R$ 1.960,00 

	Sobra
	R$ 40,00 


	Planejamento mensal família "C"

	Gastos
	Valores

	Moradia
	R$2.200,00

	Alimentação
	R$1.250,00

	Saúde
	R$800,00

	Educação
	R$2.200,00

	Transporte
	R$1000,00

	Lazer
	R$1500,00

	Sobra
	R$1.050,00


	DIETA ALIMENTAR FAMÍLIA A

	REFEIÇÃO
	ALIMENTOS
	NUTRIENTES
	CUSTO

	Café da manhã
	Pão com manteiga e café.
	Carboidratos, lipídios e vitaminas.
	R$ 0,70

	Lanche da manhã
	Café
	 Vitaminas.
	R$ 0,50

	Almoço
	Arroz, feijão, farofa e picado
	Carboidratos, proteína, lipídios e vitaminas.
	R$ 1,00

	Lanche da tarde
	Café.
	Vitaminas.
	R$ 0,10

	Jantar
	Pão com manteiga e café.
	Carboidratos, lipídios e vitaminas.
	R$ 0,15

	Ceia
	Meio copo de leite.
	Sais minerais.
	R$ 0,10

	Custo total
	 ------------------------------
	 ------------------------------
	R$ 1,40

	Custo Mensal
	
	
	210


	DIETA ALIMENTAR FAMÍLIA B

	REFEIÇÃO
	ALIMENTOS
	NUTRIENTES
	CUSTO

	Café da Manhã
	Café, leite, pão, manteiga, queijo e cereal
	 Proteínas, carboidratos e lipídeos
	R$ 1,00

	Lanche da Manhã
	Iogurte
	Vitaminas e sais minerais
	R$ 1,00

	Almoço
	Arroz, feijão, farofa,carne,salada,picadinho e fruta
	Proteína, carboidrato, lipídios, vitaminas, sais minerais
	R$ 2,00

	Lanche da Tarde
	Biscoito de água e sal, café e fruta
	Proteína, vitaminas e sais minerais
	R$ 1,00

	Jantar 
	Sopa de legumes
	Vitaminas e sais minerais
	R$ 1,50

	Ceia
	Um copo de leite
	Proteínas
	R$ 0,20

	Custo Total
	-------------------------------------------------
	--------------------------
	R$ 6,70

	Custo mensal
	
	
	1005,00


	DIETA ALIMENTAR FAMÍLIA C

	REFEIÇÃO
	ALIMENTOS
	NUTRIENTES
	CUSTO

	Café da manhã
	Pão com manteiga, queijo e presunto, leite com cereais,suco e fruta.
	Carboidratos, proteínas, vitaminas e sais minerais. 
	R$ 1,50

	Lanche da manhã 
	Suco natural e salgado assado.
	Vitaminas e carboidratos.
	R$ 1,00

	Almoço
	Arroz,feijão,carne,legumes,salada e suco.
	Carboidratos, proteínas, vitaminas e sais minerais. 
	R$ 2,50

	Lanche da tarde
	Biscoitos e vitamina de banana.
	Vitaminas e carboidratos.
	R$ 1,50

	Jantar
	Sopa de legumes e carne e suco natural.
	Proteínas e sais minerais.
	R$ 2,00

	Ceia
	Um copo de leite com Nescau.
	Proteínas.
	R$ 0,40

	Custo total
	-------------------------------------------------- 
	 -------------------------
	R$ 8,90

	Custo mensal
	
	
	


Carboidratos

Todos os carboidratos são iguais. Talvez pense que todos os alimentos contendo carboidratos são a mesma coisa porque todos são decompostos em glicose. Mas eles não são todos iguais. Alguns alimentos ricos em carboidratos são melhores para você que outros. Saber como escolher melhor os alimentos com carboidrato significa ter uma alimentação mais saudável, mais energia e também fica mais fácil de perder peso.

Ao escolher os carboidratos, é especialmente importante levar em consideração a distinção entre os carboidratos simples e complexos. Carboidratos simples são digeridos mais rapidamente e elevam os níveis de açúcar no sangue mais rapidamente. Os carboidratos complexos, por outro lado, são quebrados mais lentamente pelo sistema digestivo, e da mesma maneira entram na corrente sangüínea, elevando os níveis de glicose gradualmente. Neste artigo, lhe ensinaremos como escolher os carboidratos certos para você. Não é só uma questão de contar os carboidratos, é preciso distinguir os bons carboidratos dos maus. Vamos começar descrevendo sobre como os carboidratos afetam o ganho de peso.

Mantenha o nível de gordura baixo

Um aviso de última hora: é muito fácil transformar carboidratos complexos de baixa caloria, como macarrão integral ou umas batatas assadas em uma dieta de altas calorias. Na verdade, isso acontece a todo o momento. Basta despejar um pouco de molho Alfredo no macarrão ou acrescentar creme de leite e manteiga às batatas. Acrescentar gordura a carboidratos complexos de baixa caloria faz exatamente o seguinte: acrescenta gordura! A gordura tem mais que o dobro do número de calorias por grama do que o carboidrato e a proteína. Se você servir carboidratos complexos carregados de gordura em porções extra-grandes, você vai expandir a circunferência da sua cintura da mesma maneira que faria com alimentos pouco nutritivos ricos em carboidratos simples. Mas ao comer carboidratos complexos você ainda se beneficia das vitaminas, sais minerais e outros nutrientes que eles contêm. Carboidratos altamente refinados não têm nada a oferecer, exceto as calorias e qualquer outro nutriente que foi adicionado através do processo de enriquecimento.

Proteínas

As proteínas são substâncias orgânicas formadas por moléculas muito grandes, quando comparadas à maioria das moléculas existentes. Por isso são incluídas na categoria das macromoléculas (macro = grande). 

A molécula de proteína é formada por centenas de moléculas menores denominadas aminoácidos, ligados em seqüência, como as contas de um colar. Daí é comum definir proteínas como uma cadeia de aminoácidos. Esta característica confere às proteínas uma enorme complexidade e possibilidade de variação. 

Para formar suas proteínas, os seres vivos devem ligar os aminoácidos obtidos através do alimento, segundo os diferentes modelos característicos de cada ser vivo. 

Os alimentos ricos em proteínas são chamados construtores. São necessários para o crescimento e importantes também na reposição daquilo que foi gasto durante o funcionamento do organismo. 

Os alimentos construtores são, principalmente:
-carnes 
-peixe 
-leite 
-ovos
-e as leguminosas (soja, ervilha, feijão, lentilha, guandu, fava e muitas outras mais) 

As proteínas são componentes obrigatórios dos seres vivos, aparecendo até nos vírus, que não têm estrutura celular. Um dos seus papéis fundamental está relacionado à construção da matéria viva. Assim, a reposição de material celular desgastado e o crescimento são funções dela.
Proteínas são macromoléculas resultantes da condensação de moléculas de aminoácido, através da ligação peptídica. 

Juntamente com os glicídios e lipídios, as proteínas constituem a alimentação básica dos animais.
As proteínas são as moléculas orgânicas mais abundantes e importantes nas células e perfazem 50% ou mais de seu peso seco. São encontradas em todas as partes de todas as células, uma vez que são fundamentais sob todos os aspectos da estrutura e função celulares. Existem muitas espécies diferentes de proteínas, cada uma especializada para uma função biológica diversa. Além disso, a maior parte da informação genética é expressa pelas proteínas.

Pertencem à classe dos peptídeos, pois são formadas por aminoácidos ligados entre si por ligações peptídicas. Uma ligação peptídica é a união do grupo amino de um aminoácido com o grupo carboxila de outro aminoácido, através da formação de uma amida.

A importância das proteínas, entretanto, está relacionada com suas funções no organismo, e não com sua quantidade. Todas as enzimas conhecidas, por exemplo, são proteínas; muitas vezes, as enzimas existem em porções muito pequenas. Mesmo assim, estas substâncias catalisam todas as reações metabólicas e capacitam aos organismos a construção de outras moléculas - proteínas, ácidos nucléicos, carboidratos e lipídios - que são necessárias para a vida.

As proteínas têm papel fundamental no organismo. Agindo na reparação e construção de tecidos, elas são essenciais em dietas para perder gordura e em exercícios físicos.

LIPÍDEOS

Os lipídeos definem um conjunto de substâncias químicas que, ao contrário das outras classes de compostos orgânicos, não são caracterizadas por algum grupo funcional comum, e sim pela sua alta solubilidade em solventes orgânicos e baixa solubilidade em água. Fazem parte de um grupo conhecido como biomoléculas. Os lipídeos se encontram distribuídos em todos os tecidos, principalmente nas membranas celulares e nas células de gordura.

A maioria dos lipídeos é derivada ou possui na sua estrutura ácidos graxos. Algumas substâncias classificadas entre os lipídeos possuem intensa atividade biológica; elas incluem algumas das vitaminas e hormônios.

Embora os lipídeos sejam uma classe distinta de biomoléculas, veremos que eles geralmente ocorrem combinados, seja covalentemente ou através de ligações fracas, como membros de outras classes de biomoléculas, para produzir moléculas hídricas tais como glicolipídeos, que contêm tanto carboidratos quanto grupos lipídicos, e lipoproteínas, que contêm tanto lipídeos como proteínas. Em tais biomoléculas, as distintas propriedades químicas e físicas de seus componentes estão combinadas para preencher funções biológicas especializadas.

Existem diversos tipos de moléculas diferentes que pertencem à classe dos lipídeos. Embora não apresentem nenhuma característica estrutural comum todas elas possuem muito mais ligações carbono-hidrogênio do que as outras biomoléculas, e a grande maioria possui poucos heteroátomos. Isto faz com que estas moléculas sejam pobres em dipolos localizados (carbono e hidrogênio possuem eletro negatividade semelhante). Uma das leis clássicas da química diz que "o semelhante dissolve o semelhante": daí a razão para estas moléculas serem fracamente solúveis em água ou etanol (solventes polares) e altamente solúveis em solventes orgânicos (geralmente apolares).

Ao contrário das demais biomoléculas, os lipídeos não são polímeros, isto é, não são repetições de uma unidade básica. Embora possam apresentar uma estrutura química relativamente simples, as funções dos lipídeos são complexas e diversas, atuando em muitas etapas cruciais do metabolismo e na definição das estruturas celulares.

Os químicos podem separar os lipídeos de uma amostra biológica através de uma técnica conhecida como extração; um solvente orgânico é adicionado a uma solução aquosa da amostra e, com um auxílio de um funil de separação, obtém-se a fase orgânica rica em lipídeos. Com a evaporação do solvente orgânico obtém-se o lipídeo. É desta maneira que, em escala industrial, se obtém o óleo vegetal.

Alguns lipídeos têm a habilidade de formar filmes sobre a superfície da água, ou mesmo de formar agregados organizados na solução; estes possuem uma região, na molécula, polar ou iônica, que é facilmente hidratada. Este comportamento é característico dos lipídeos que compõe a membrana celular. Os lisossomos são "micro envelopes" capazes de envolverem moléculas orgânicas e entregarem-nas ao "endereço biológico" correto.

FUNÇÃO:

Desempenham várias funções biológicas importantes no organismo, entre elas:

- Reserva de energia (1 g de gordura = 9 kcal) em animais e sementes oleaginosas, sendo a principal forma de armazenamento os triacilgliceróis (triglicerídeos);

- Armazenamento e transporte de combustível metabólico;

- Componente estrutural das membranas biológicas;

- São moléculas que podem funcionar como combustível alternativo à glicose, pois são os compostos bioquímicos mais calóricos em para geração de energia metabólica através da oxidação de ácidos graxos;

- Oferecem isolamento térmico, elétrico e mecânico para proteção de células e órgãos e para todo o organismo (panículo adiposo sob a pele), o qual ajuda a dar a forma estética característica;

- Dão origem a moléculas mensageiras, como hormônios, prostaglandinas, etc.

- As gorduras (triacilgliceróis), devido à sua função de substâncias de reserva, são acumuladas principalmente no tecido adiposo, para ocasiões em que há alimentação insuficiente. A reserva sob a forma de gordura é muito favorável a célula por dois motivos: em primeiro lugar, as gorduras são insolúveis na água e portanto não contribuem para a pressão osmótica dentro da célula, e em segundo lugar, as gorduras são ricas em energia; na sua oxidação total são liberados 38,13kJ/g de gordura.

UTILIZAÇÃO DOS LIPÍDEOS

São vários os usos dos lipídios:

- Alimentação, como óleos de cozinha, margarina, manteiga, maionese;

- Produtos manufaturados: sabões, resinas, cosméticos, lubrificantes.

Combustíveis alternativos, como é o caso do óleo vegetal transesterificado que corresponde a uma mistura de ácidos graxos vegetais tratados com etanol e ácido sulfúrico que substitui o óleo diesel, não sendo preciso nenhuma modificação do motor, além de ser muito menos poluente e isento de enxofre 

Sais minerais

Dentre os nutrientes necessários à saúde, assim como existem as proteínas, gorduras, carboidratos e vitaminas, há um grupo de elementos chamados minerais.

Os minerais, como também as vitaminas, não podem ser sintetizados pelo organismo e, por isso, devem ser obtidos através da alimentação. Não fornecem calorias, mas se encontram no organismo desempenhando diversas funções.

Os minerais possuem papéis essenciais, como constituintes estruturais dos tecidos corpóreos, por exemplo, o cálcio e o fósforo que formam os ossos e dentes; como reguladores orgânicos que controlam os impulsos nervosos, atividade muscular e o balanço ácido-base do organismo; como componentes ou ativadores/reguladores de muitas enzimas.

Além disso, muitos minerais estão envolvidos no processo de crescimento e desenvolvimento corporal. Como componentes dos alimentos, os minerais participam no sabor, ativam ou inibem as enzimas e outras reações que influem na textura dos alimentos.

Eles são divididos em macrominerais (necessários em quantidades de 100 mg ou mais por dia) que são: cálcio, fósforo, sódio, potássio, cloro, magnésio e enxofre. Cada mineral é requerido em quantidades específicas, numa faixa que varia de microgramas a gramas por dia. Dessa maneira, é importante dizer que o excesso na ingestão de um pode acarretar prejuízos na absorção e utilização de outro. Por exemplo, a absorção de zinco pode ser afetada por suplementação de ferro, enquanto a ingestão em excesso de zinco pode reduzir a absorção de cobre.

Em geral, o consumo de uma alimentação balanceada, com o fornecimento adequado de alimentos, tanto de origem animal quanto vegetal, normalmente é suficiente para suprir as necessidades nutricionais de minerais. Dessa maneira, deve-se tomar cuidado com o uso não indicado de suplementos, certificando-se da necessidade de suplementação.

Teoricamente, todos os alimentos deveriam conter sais minerais, mas a industrialização e outros métodos modernos de produção de alimentos podem eliminá-los.

Os minerais também são importantes na prática esportiva, pois durante o exercício físico a perda de água pelo suor é sempre acompanhada pela perda de eletrólitos, de sais, especialmente sódio, cloreto, potássio, magnésio e cálcio. Assim, a falta destes pode levar ao aparecimento de cãibras musculares.

Tabela de Sais Minerais

 

	Sal mineral
	Função
	Sua falta provoca
	Fontes

	Cálcio
	Atua na formação de tecidos, ossos e dentes; age na coagulação do sangue e na oxigenação dos tecidos; combate as infecções e mantém o equilíbrio de ferro no organismo
	Deformações ósseas; enfraquecimento dos dentes.
	Queijo, leite, nozes, uva, cereais integrais, nabo, couve, chicória, feijão, lentilha, amendoim, castanha de caju.

	Fósforo
	Atua na formação de ossos e dentes; indispensável para o sistema nervoso e o sistema muscular; junto com o cálcio e a vitamina D, combate o raquitismo.
	Maior probabilidade de ocorrência de fraturas; músculos atrofiados; alterações nervosas; raquitismo.
	Carnes, miúdos, aves, peixes, ovo, leguminosas, queijo, cereais integrais.

	Ferro
	Indispensável na formação do sangue; atua como veiculador do oxigênio para todo o organismo.
	Anemia.
	Fígado, rim, coração, gema de ovo, leguminosas, verduras, nozes, frutas secas, azeitona.

	Iodo
	Faz funcionar a glândula tireóide; ativa o funcionamento cerebral; permite que os músculos armazenem oxigênio e evita que a gordura se deposite nos tecidos.
	Bócio; obesidade, cansaço.
	Agrião, alcachofra, alface, alho, cebola, cenoura, ervilha, aspargo, rabanete, tomate, peixes, frutos do mar vegetais.

	Cloro
	Constitui os sucos gástricos e pancreáticos.
	É difícil haver carência e cloro, pois existe em quase todos os vegetais; o excesso de cloro destrói a vitamina E e reduz a produção de iodo.
	 

	Potássio
	Atua associado ao sódio, regularizando as batidas do coração e o sistema muscular; contribui para a formação as células.
	Diminuição da atividade muscular, inclusive a do coração.
	Azeitona verde, ameixa seca, ervilha, figo, lentilha, espinafre, banana, laranja, tomate, carnes, vinagre de maçã, arroz integral.

	Magnésio
	Atua na formação dos tecidos, ossos e dentes; ajuda a metabolizar os carboidratos; controla a excitabilidade neuromuscular.
	Provoca extrema sensibilidade ao frio e ao calor
	Frutas cítricas, leguminosas, gema de ovo, salsinha, agrião, espinafre, cebola, tomate, mel.

	Flúor
	Forma ossos e dentes; previne dilatação das veias, cálculos da vesícula e paralisia.
	A necessidade de flúor é muito pequena; ele é recomendado apenas para gestantes para crianças durante a formação da segunda dentição.
	Agrião, alho, aveia, brócolis, beterraba, cebola, couve-flor, maçã, trigo integral.

	Sódio
	Impede o endurecimento do cálcio e do magnésio, o que pode formar cálculos biliares ou nefríticos; previne a coagulação sangüínea.
	Cãibras e retardamento na cicatrização de feridas
	Todos os vegetais (principalmente salsão, cenoura, agrião e cebolinha verde), queijo, nozes, aveia.

	Zinco
	Atua no controle cerebral dos músculos; ajuda na respiração dos tecidos; participa no metabolismo das proteínas e carboidratos.
	Diminui a produção de hormônios masculinos e favorece o diabete.
	Carnes, fígado, peixe, ovo, leguminosas, nozes.


As vitaminas

As vitaminas não agem sozinhas e servem justamente para ajudar a transformar a comida em energia. Uma dose inadequada de vitamina (para menos ou para mais), pode afetar a saúde, prejudicando o equilíbrio do organismo, que é muito delicado.

O melhor é esquecer as vitaminas sintéticas e mesmo as chamadas naturais que se vendem em cápsulas ou comprimidos, os complexos vitamínicos tão em moda, procurando uma alimentação equilibrada que dará à criança tudo o que ela precisa em matéria de vitaminas. Alimentos integrais e legumes frescos foram criados exatamente para isso.

A maioria das vitaminas são componentes de sistemas de enzimas essenciais. Várias estão envolvidas em reações de manutenção do metabolismo energético. Estas vitaminas não são normalmente armazenadas no organismo em quantidades apreciáveis e são normalmente excretadas em pequenas quantidades na urina; sendo assim, um suprimento diário é desejável com o intuito de se evitar a interrupção das funções biológicas normais.

Cada uma das vitaminas lipossolúveis, A, D, E e K, tem um papel fisiológico separado e distinto.  Na maior parte, são absorvidos com outros lipídios, e uma absorção eficiente requer a presença de bile e suco pancreático. São transportadas para o fígado através da ninfa como uma parte de lipoproteína e são estocadas em vários tecidos corpóreos, embora não todas nos mesmos tecidos, nem na mesma extensão. Normalmente são excretadas na urina.

	Vitaminas
	uso no corpo
	deficiência
	principais fontes

	A (vitamina da visão)
	Crescimento, funcionamento normal dos olhos, nariz, boca, ouvido e pulmões. Previne resfriados e várias infecções. Evita a "cegueira noturna"
	Cegueira noturna, xeroftalmina, "olhos secos" em crianças, cegueira total.
	Vegetais amarelos (cenoura, abóbora, batata doce, milho), pêssego, nectarina, abricó, gema de ovo, manteiga, fígado.

	B2 (riboflavina)
	Auxilia a oxidação dos alimentos. Essencial à respiração celular. Mantém a tonalidade saudável da pele. Atua na coordenação motora.
	Ruptura da mucosa da boca, lábios, língua e das bochechas.
	Vegetais de folhas (couve, repolho, espinafre etc.), carnes magras, fermento de padaria, fígado e leite.

	B1 (tiamina)
	Auxilia a oxidação dos carboidratos. Estimula o apetite. Mantém o tônus muscular e o bom funcionamento do sistema nervoso. Previne o Beribéri.
	Perda do apetite, fadiga muscular, nervosismo, beribéri.
	Cereais na forma integral e pães, feijão, fígado, carne de porco, ovos, fermento de padaria, vegetais de folhas.

	B (PP) (niacina)
	Mantém o tônus nervoso e muscular e o bom funcionamento do aparelho digestivo. Previne a pelagra.
	Inércia e falta de energia, nervosismo extremo, distúrbios digestivos, pelagra
	Levedo de cerveja, carnes magras, ovos, fígado, leite.

	B6 ( piridoxina)
	Auxilia a oxidação dos alimentos. Mantém a pele saudável.
	Doenças da pele, distúrbios nervosos, inércia e extrema apatia
	Levedo de cerveja, cereais integrais, carnes magras, peixe, fígado, leite.

	C
	Previne infecções. Mantém a integridade dos vasos sanguíneos e a saúde dos dentes. Previne o Escorbuto.
	Inércia e fadiga em adultos, insônia e nervosismo em crianças, sangramentos da gengiva, dores nas juntas, dentes alterados, escorbuto.
	Frutas cítricas (limão, lima, laranja), tomate, couve, pimentão, repolho e outros vegetais de folha.

	D*
	Atua no metabolismo do cálcio e do fósforo. Mantém os ossos e os dentes em bom estado. Previne o raquitismo.
	Problemas nos dentes, ossos fracos, contribui para os sintomas da artrite, raquitismo.
	Óleo de fígado de bacalhau, fígado, gema de ovo.

	E
	Promove a fertilidade. Previne o aborto. Atua no sistema nervoso involuntário, no sistema muscular e nos músculos involuntários.
	Esterilidade do macho, aborto.
	Óleo de germe de trigo, carnes magras, laticínios, alface, óleo de amendoim.

	K
	Atua na coagulação do sangue. Previne hemorragias.
	Hemorragias
	Vegetais verdes, tomate, castanha.


Água
A água é um mineral. Bastante abundante em nosso planeta, ele é raro no sistema solar e no universo conhecido. É condição essencial para a existência da vida. Ela é também um importante insumo dos mais variados processos produtivos. A água representa sempre mais da metade da composição dos viventes ao contrário de outros minerais, como a areia, as pedras, o ferro e o petróleo, a água está tão associada à vida que é comum a expressão "águas vivas". Sem água, não pode haver vida. Como a certeza da morte, os humanos esquecem disso com freqüência.
Um pouco como Deus e nem sempre de forma visível, a água está presente em toda a parte neste úmido planeta: no ar, nas rochas, nos rios, na intimidade das células vivas, nos vegetais, nas calotas polares e no corpo dos seres animados. Até no meio do fogo existe muito vapor de água. Ela é um mineral diferente, cheio de recursos, passes de mágica e astúcias. Apesar de sua essencial necessidade, os humanos nunca souberam exatamente do quê se tratava. 
Demorou a humanidade descobrir do que era feita a água. Se Deus é feito de amor, a água é composta por dois átomos de hidrogênio e um de oxigênio. Faz menos de 300 anos que se sabe disso, após milhões de anos de absoluta ignorância metafísica.
A descoberta da composição química da água foi o fruto de pesquisas e experiências, como as do francês Antoine Lavoisier. Ele conseguiu produzir água a partir dos dois gases: oxigênio e hidrogênio. Num caminho inverso ou a contracorrente, seguindo uma estrada mais meridional e menos trágica, o italiano Alessandro Volta, através da eletricidade, conseguiu decompor a água nos dois gases.
A água é indefinível. É fácil atribuir muitos qualitativos. Fica-se sempre muito aquém de sua complexa e inatingível personalidade. Um pouco como o divino. Ela pode ser caracterizada, primariamente, por seus três estados: gasoso, sólido e líquido, entre os quais vive circulando. A água também pode ser descrita por uma série de parâmetros. Coisa para laboratórios, papilas e olfatos sensíveis. Esses parâmetros qualificam a água, seus usos e aplicações: dissolução, capacidade térmica, tensão superficial, capilaridade, pH, capacidade tampão, dureza, salinidade, turbidez, cor, odor e sabor. Uma análise padrão de qualidade da água em laboratório considera 33 indicadores físicos, químicos e microbiológicos. Desses, nove compõem o Índice da qualidade das águas (IQA): oxigênio dissolvido (OD), demanda bioquímica de oxigênio (DQO), coliformes fecais, temperatura da água, pH da água, nitrogênio total, fósforo total, sólidos totais e turbidez.
 
  
 
                  
A água no corpo humano
 

O corpo humano é composto de água, entre 70 e 75%. Na média, a proporção de água no corpo humano é idêntica a proporção entre terras emersas e águas na superfície do planeta Terra. Estranha coincidência. Melhor não tirar nenhuma inferência ou conclusão. O percentual de água no organismo humano diminui com a idade: entre 0 e 2 anos de idade é de 75 a 80 %; entre 2 e 5 anos cai para 70 a 75%; entre 5 e 10 anos fica entre 65 a 70%; entre 10 e 15 anos diminui para 63 a 65% e entre 15 e 20 anos atinge 60 a 63%. Aí vem um período de maior estabilidade, como na vida psíquica, mas sem muitas garantias: entre 20 e 40 anos esse teor de água no corpo humano fica entre 58 a 60%. Entre os 40 e os 60 anos, essa percentagem cai para 50 a 58%. A seiva parecer diminuir ou ficar mais concentrada. Acima de 60 anos, o humano segue sua desidratação. É como se nos idosos, metade da existência fosse água e o resto, sólidas resíduas e recordações. No próprio corpo humano, os teores de água variam. Os órgãos com mais água são os pulmões (mesmo se vivem cheios de ar) e o fígado (86%). Paradoxalmente, eles têm mais água do que o próprio sangue (81%). O cérebro, os músculos e o coração são constituídos por 75% de água.
Como toda essa água entra no corpo humano? Menos da metade da água necessária ao corpo humano (47%) chega por meio de copos de sucos, cerveja, água mineral, água fresca da moringa etc. Uma parte significativa de água, o corpo absorve através da respiração celular (14%). O resto da água necessária à vida chega através dos alimentos (39%). Vegetais existem para ser bebidos e não comidos. Eles contêm uma porcentagem enorme de água: alface (95%), tomate (94%), melancia (92%), couve-flor (92%), melão (90%), abacaxi (87%), goiaba (86%) e banana (74%).
Toda água que entra no corpo, sai. Caso contrário seria um enorme ganho de peso, cotidiano. Um quilo por litro. Como a água sai do corpo humano? Cerca de 20% sai pela transpiração e mais 15% pela respiração. Essas porcentagens podem variar segundo o grau de atividade de cada indivíduo. Pelas urinas e fezes é excretado o essencial da água absorvida (65%). A água circula pelo corpo humano como nos ecossistemas. Muitos se preocupam em não poluir os rios. A poluição também chega às suas veias e artérias em conseqüência de uma alimentação inadequada, da absorção de drogas, da respiração de uma atmosfera contaminada etc. A água, um pouco como o papel, aceita quase tudo.
O corpo tenta metabolizar toda essa poluição, a dos lixos ingeridos inconscientemente. Os rins filtram tudo o que podem. A bexiga acumula e excreta o possível. Pode haver acúmulos de sujeira, placas de gordura nos encanamentos das veias, vasos entupidos, uma saneamento interno inadequado, pedras e cálculos renais etc. Beber água sem nada, nem gás é permitir um maior poder de solução e de dissolução. Para água corporal é difícil dissolver tanta coisa absorvida pela boca, sobretudo quando os próprios líquidos ingeridos já vêm carregados de sais, açúcares, ácidos e acidulantes, corantes e edulcorantes, extratos, benzoato de sódio, sorbato de potássio e tantas outras substâncias necessárias a um "refrigerante".

