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Stamms Bene €

I consigli del medico

Le borracce amiche
dell’ambiente... Ma della salute?

di Francesco
Bortoluzzi,
gastroenterologo
Ulss 3
Serenissima

Acqua in borrac-
cia, soluzione
economica e so-
stenibile... Ma
anche amica
della salute? Si
e no, dipende
dalla manuten-
zione che se ne

fa...
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Noi medici lo diciamo spesso: 'acqua
del sindaco € buona e super controllata,
quindi puo (e deve...) essere bevuta
senza pensieri. Per eliminare un po’ di
plastica dall’ambiente, possiamo munir-
ci di una buona borraccia, a maggior ra-
gione col caldo torrido estivo, quando
c’e bisogno di bere ed idratarsi spesso.
Acqua in borraccia, soluzione economi-
ca e sostenibile... Ma anche amica della
salute ?

Si e no, dipende dalla manutenzione
che se ne fa... Come indicato in uno stu-
dio dell’Universita La Sapienza di Roma,
le borracce in acciaio e alluminio pos-
sono rilasciare nell’acqua quantita ai li-
miti di legge di metalli - che si somma-
no a quelli comunque presenti nell’ac-
qua di rubinetto — ma anche di composti
organici, come ftalati e bisfenolo A. Inol-
tre il contenitore stesso puo essere ri-
cettacolo di germi, muffe, funghi e bat-
teri pericolosi per la salute.

Ci sono poi anche comportamenti sba-
gliati che possono trasformare la bor-
raccia in un veicolo di trasmissione di
infezioni gastrointestinali o altre malat-
tie: riempirla con liquidi diversi dall’ac-
qua, (zuccherati, ad esempio...), condi-
viderla con altre persone — peraltro I’ho
fatto per anni di attivita sportiva, senza
danni direi... — o infilarla in un borsone
accanto a scarpe e indumenti da pale-
stra.

Come suggerisce, allora, un vademe-
cum diffuso dall’Istituto Superiore di Sa-
nita, la borraccia va lavata regolarmen-
te, meglio se ogni giorno. Non basta
semplicemente sciacquarla, ma va pu-
lita con una spazzola o uno scovolino
per raggiungere gli angoli piu difficili e

il fondo; va asciugata bene, senza rimet-
tere il tappo se € ancora umida. A pro-
posito, vanno puliti anche tappi e guar-
nizioni, da insaponare e risciacquare al-
meno una volta a settimana.

Insomma, un lavoraccio da far passare
la sete... E allora ecco un paio di modi
semplici e veloci per igienizzare la bor-
raccial Possiamo riempirla per meta di
acqua calda con una goccia di detersivo
per i piatti, agitarla energicamente e ri-
sciacquare, oppure (meno faticoso, se-
condo me...) riempirla con acqua calda
e bicarbonato e lasciar agire per una
notte.

E buona regola, inoltre, non bere dalla
propria borraccia se l'acqua € li da pitu
di 24 ore (i puristi raccomandano di
cambiarla ogni 4 o 5 ore...).
Attenzione a controllare se la borraccia
in acciaio o alluminio possa essere la-
vata in lavastoviglie; nessun problema
invece per quelle in vetro o plastica,
(ma queste ultime vanno risciacquate
un’ultima volta a mano per eliminare re-
sidui di detersivo o, peggio, micropla-
stiche).

Se vi abbiamo convinti e volete com-
prare una borraccia nuova alcuni consi-
ali per gli acquisti: il vetro ¢ igienica-
mente sicuro e facile da pulire, ma € an-
che molto fragile; 1'acciaio & pin resi-
stente e difficilmente proliferano muffe
e batteri (senza contare colori e decori
infiniti, oltre a poter mantenere piu a
lungo I'acqua a temperatura bevibile...);
la plastica ¢ leggera ed economica, ma
piu soggetta ad usura e, tutto sommato,
meno rispettosa dell’ambiente.

Piccole semplici precauzioni, insomma,
per essere dreen, ma anche in salute!
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