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INTRODUZIONE

pesso si ¢ convinti che se si ha bisogno di acqua lo stimolo della sete, che proviene dall’or-
ganismo, sapra indicare modalitd e quantita della stessa che occorrera bere. Da cio il
corollario per cui, se non si ha sete, non c’¢ bisogno di bere. In realtad non ¢ affatto cosi.

Il meccanismo fisiologico dell’assimilazione dell’acqua e dello stimolo della sete ¢ un po’ pitt
complesso e dipende anche da fattori diversi.

Esistono infatti molti sintomi e patologie correlati a una scarsa idratazione corporea che si
manifestano appunto senza I'implicazione palese della sensazione di sete.

Alcuni autori hanno calcolato che una quantita di almeno 2 1 di acqua al giorno sarebbe
quella ottimale per mettere il corpo nelle condizioni di svolgere tutte le sue funzioni corretta-
mente.

Si sta parlando qui di acqua pura, dato che esiste una grandissima differenza tra essa e I'ac-
qua contenuta negli alimenti come frutta, verdura e relativi succhi ed estratti.

Ovviamente, a scanso di equivoci, va detto che I'acqua della quale necessita 'organismo ¢
sia quella contenuta negli alimenti vegetali e freschi, sia 'acqua pura e semplice. Tuttavia, se
qualcuno avesse la convinzione di ricevere tutta I'idratazione necessaria quotidianamente al
proprio benessere dal consumo, seppure elevato e costante, di frutta e verdura (anche nella
forma centrifugata), si sbaglierebbe grossolanamente.

Sintomi come stanchezza, gambe pesanti, scarsitad di concentrazione ecc. possono essere
infatti correlati a una scarsa idratazione. Questa condizione comporta che alcuni processi fisio-
logici fondamentali come attivazione metabolica, detossificazione, digestione ecc. non possano
essere svolti al meglio.

Lacqua contenuta nei cibi, difatti, viene impiegata dall’organismo nei processi metabolici
atti ad assimilarli, e dev’essere filtrata dei nutrienti poi ottenuti per essere utilizzata. Questi
alimenti non si rivelano dunque adatti a una idratazione sufficiente.

E certo tuttavia che bere una quantitd consistente di acqua al giorno non ¢ sempre facile
né lo ¢ per tutti. Specialmente per chi consuma durante la giornata grandi quantita di frutta
succosa e verdura.



Rendere I'idratazione giornaliera un piacere e non un sacrificio ¢ dunque il punto da cui
partire per arrivare a riportare salute, benessere ed energia in perfetto equilibrio.

Le acque aromatizzate nascono in questa ottica di “minimo sforzo e massimo rendimento”.
Le ricette disponibili in questo testo unite a un’alimentazione vegetale e variegata, costituiran-
no la solida base curativa e detossificante che caratterizzera le giornate di chi si avventurera su
questo percorso.

Le preparazioni possono essere messe a punto con diversi tipi di ingredienti e la curiosita
per nuove scoperte ¢ sicuramente essenziale. Sono acque gustose, ricche e piacevoli da bere,
arricchite di frutti, erbe aromatiche o spezie di diverso tipo. Con esse si pud incrementare fa-
cilmente il proprio apporto d’acqua giornaliero senza alcuna fatica, anzil

Andare scoprendo sinergie di gusti e proprieta ¢ un cammino di salute e divertimento:
acque vitaminiche, antiossidanti, detossificanti, rilassanti, energizzanti... Un insieme ge-
neroso di micronutrienti e di sapori suddiviso per stagionalita degli ingredienti e per ca-
ratterizzazione nutrizionale. Per tutti coloro che riescono solo a fatica a bere un bicchiere
d’acqua questo testo rappresenta 'occasione per una svolta piacevole e salutare.

Non si riuscira mai piti a uscire di casa senza la bottiglia d’acqua alla menta e rosmarino, o
al cetriolo e limone.

Alla salute!
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Depurati, rinfrescati e vivi in perfetta salute
con le acque aromatizzate fatte in casa.

Con molte pit1 vitamine, antiossidanti e minerali della maggior parte delle
bevande, le acque aromatizzate hanno anche importanti proprieta curative.

Lesperta di alimentazione naturale Francesca Piu ci descrive i benefici delle acque
aromatizzate naturali fatte in casa partendo dall'importanza dell’acqua sia dal punto
di vista fisiologico che dal punto di vista curativo.

Come possiamo rendere I'idratazione, fondamentale per la nostra salute,
un piacevole ed immancabile rituale di benessere?

In questo libro l'autrice ci rivela tutte le modalita per preparare facilmente e in poco
tempo gustose bevande con frutta fresca, verdure, erbe aromatiche, superfood, spezie e
idrolati. Ma non solo: ci spiega come depurare 'acqua al meglio con metodi casalinghi,
i benefici dell’acqua informata e come, utilizzando la memoria dell’acqua e 'impor-
tanza delle intenzioni e delle parole secondo le ricerche di Masaru Emoto, attivare al
massimo le potenzialita curative nella preparazione delle vostre acque aromatiche.

Nella seconda parte del libro troverete oltre 30 ricette per preparare le acque aro-
matizzate suddivise per le 4 stagioni e per le loro proprieta: * Disintossicanti
* Antiossidanti ® Vitaminiche ® Energizzanti ¢ Rilassanti.

Prepara subito le gustose e nutrienti bevande consigliate da Francesca:
tutte le ricette sono prive di zuccheri e contengono solo ingredienti sani e naturali.

FRANCESCA PIU ¢ ricercatrice indipendente di alimentazione e salute, ‘easy” chef esperta in
cucina vegana e crudista, specializzata in spaghetti vegetals. E inoltre blogger, articolista e musicista.
Collabora e organizza eventi e gruppi atti alla sensibilizzazione sui temi della nutrizione vegetale,
dell’igienismo naturale, e del benessere olistico. Con Macro ha gia pubblicato Spaghetti Vegetali
dall’Antipasto al Dolce. Vive a Cesena (FC).
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