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Air merupakan salah satu 
kebutuhan yang sangat vital 
dan memiliki peran yang 

sangat besar bagi kesehatan manusia. 
Air minum yang berkualitas dengan 
kandungan mineral yang cukup, 
sangat mendukung berbagai proses 
dalam tubuh. Bagaimana dengan 
air demineral? Air demineral 
didefinisikan sebagai air yang 
hampir atau seluruhnya bebas dari 
mineral terlarut sebagai hasil dari 
distilasi (pemisahan zat – zat kimia), 
deionisasi (menetralisir ion positif 
dan negative), filtrasi membran 
(reverse osmosis atau pemurnian), 
elektro dialisis atau teknologi 
lainnya. Air demineral memiliki 
PH 5-7,5 dan memiliki sedikit atau 
bahkan tidak mengandung mineral 
yang dibutuhkan oleh tubuh.1

Selama tiga dekade terakhir, 
demineralisasi telah menjadi 
teknik yang dipraktikkan secara 
luas dalam menyediakan pasokan 
air bersih. Air demineral pada 
awalnya diproduksi dengan tujuan 
untuk keperluan industri. Biasanya, 
air tanpa kandungan mineral 
ini digunakan untuk keperluan 
laboratorium, air aki, dan pendingin 
radiator. Namun pada akhirnya 
air demineral juga diproduksi 

untuk konsumsi sehari-hari. Hal 
ini dikarenakan sumber air minum 
yang terbatas pada wilayah tertentu 
seperti di wilayah pantai atau daerah 
yang mengalami kekeringan. Se
iring berjalannya waktu, konsumsi 
masyarakat terhadap air demineral 
semakin meluas dan meningkat. 
Namun ternyata tanpa disadari, air 
demineral memiliki banyak efek 
yang negatif bagi kesehatan tubuh 
apabila dikonsumsi secara terus-
menerus atau jangka panjang.1

WHO mengemukakan bahwa 
air demineral tanpa enrichment 
lebih lanjut tidak layak untuk di
minum dan dikonsumsi jangka 
panjang. Orang yang mengonsumsi 
air demineral dengan kandungan 
kalsium dan magnesium yang ren
dah berkaitan dengan tingkat ke
matian akibat penyakit kardio
vaskular yang lebih tinggi 
dibandingkan dengan orang yang 
mengonsumsi air biasa. Kalsium 
dan magnesium merupakan unsur 
elemen penting bagi kesehatan. 
Meskipun sumber utama asupan 
magnesium dan kalsium bukanlah 
dari air minum, akan tetapi jika 
air minum memiliki kandungan 
mineral kalsium dan magnesium 
sangat rendah maka penyerapan zat 

gizi mikro kalsium dan magnesium 
yang terdapat dalam makanan lain
nya akan mengalami gangguan. 
Maka dari itu, World Health Orga
nization (WHO) memutuskan 
bahwa syarat minimal kandungan 
mineral kalsium dan magnesium 
dalam satu liter air minum masing-
masing adalah 20 mg dan 10 mg. 
Air minum bukanlah semata-mata 
sebagai sumber mineral, namun 
tubuh akan berpotensi mengalami 
kekurangan mineral dalam jangka 
waktu yang panjang akibat dari 
rendahnya kandungan mineral da
lam air minum. Hal ini dikarenakan 
kandungan mineral pada makanan 
lain akan terserap air yang memili
ki kandungan mineral yang rendah 
dan kemudian akan dibuang.1 

Konsumsi air minum dengan 
kandungan mineral yang rendah 
menunjukkan efek negatif pada 
fungsi dalam tubuh yang mengontrol 
metabolisme air dan mineral. 
Apabila kandungan mineral seperti 
kalsium dan magnesium sangat ren
dah dalam air minum, maka akan 
terjadi penyerapan logam-logam 
toksis seperti timbal. Asupan ma
kanan yang mengandung logam 
toksis timbal dalam jumlah se
dikitpun, akan mudah diserap 
oleh tubuh apabila air minum yang 
dikonsumsi memiliki kandungan 
kalsium dan magnesium yang ren
dah. Tetapi, jika jumlah kalsium 
dan magnesium pada air minum 
cukup, maka penyerapan logam 
timbal akan dihambat atau bahkan 
tidak terjadi. Konsumsi air dengan 
kandungan mineral yang cukup 
dapat mencegah penyakit - penyakit 
yang diakibatkan oleh logam toksis 
timbal.1

Selain itu, air demineralisasi 
dengan kandungan kalsium dan 
magnesium yang rendah akan me
rugikan bagi kesehatan gigi dan 

mulut. Fungsi aktivasi sel sekretorik 
kelenjar saliva akan berkurang aki
bat dari kandungan kalsium dan 
magnesium yang rendah sehingga 
terjadi penurunan laju aliran saliva. 
Proses demineralisasi pada gigi akan 
terjadi apabila pH saliva mengalami 
penurunan akibat dari laju aliran 
saliva yang berkurang.2

Asupan air dengan kandungan 
mineral rendah dapat dikaitkan 
dengan risiko patah tulang yang 
lebih tinggi pada anak-anak dan 
penurunan kepadatan tulang pada 
orang dewasa, penyakit neurode
generatif tertentu, kelahiran prema
ture dan berat badan lahir rendah 
(BBLR) serta beberapa jenis kanker. 
Selain risiko kematian mendadak 
yang meningkat, asupan air minum 
dengan kandungan magnesium yang 
rendah dikaitkan dengan risiko 
penyakit saraf motorik yang lebih 
tinggi serta gangguan kehamilan 
(preeklamsia). Selain itu, air yang 
didemineralisasi, ketika digunakan 
untuk memasak diketahui 
menyebabkan hilangnya semua 
unsur penting dalam makanan 
(daging, sayuran, sereal). Kehilangan 
mineral kalsium dan magnesium 
dalam makanan dapat mencapai 
hingga 60% atau bahkan bisa lebih 
untuk beberapa zat gizi mikro 
lainnya seperti kobalt 86%, mangan 
70%, dan tembaga 66%. Sedangkan, 
ketika air sadah digunakan untuk 
proses memasak, kehilangan zat – 
zat gizi mikro ini jauh lebih rendah. 
Pada beberapa kasus, dilaporkan 
kandungan kalsium yang lebih 
tinggi terdapat pada makanan hasil 
proses memasak dengan air sadah.3  

Berdasarkan hasil penelitian 
Gupta dan kawan – kawan pada 

tahun 2016 di India, menunjukkan 
bahwa orang yang mengonsumsi 
air demineral dalam jangka panjang 
berisiko 4 kali lebih besar untuk 
mengalami kekurangan vitamin B12 
dibandingkan dengan orang yang 
tidak mengonsumsi air demineral 
sama sekali. Hal ini dihubungkan 
dengan rendahnya asupan mineral 
Cobalt yang merupakan komponen 
esensial dari vitamin B12 pada me
reka yang mengonsumsi air de
mineral dalam waktu jangka pan
jang. Kemungkinan lainnya adalah 
penyerapan vitamin B12 yang ter
ganggu akibat dari efek air demi
neral terhadap mukosa lambung.4

Beberapa ulasan tersebut meru
pakan beberapa dampak dari air 
demineral yang dapat dijadikan 
bahan pertimbangan untuk lebih 
berhati-hati terhadap jenis air 
yang dapat dikonsumsi dan ber
peran dalam kesehatan tubuh. Air 
demineralisasi yang belum dire
mineralisasi, atau air dengan kan
dungan mineral rendah, karena tidak 
adanya atau kekurangan substansial 
mineral penting di dalamnya, tidak 
dianggap sebagai minuman yang 
ideal untuk dikonsumsi. Oleh karena 
itu, konsumsi rutin air demineral 
mungkin tidak memberikan tingkat 
yang adekuat dari beberapa manfaat 
zat gizi. MD
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