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SU

Nilay Samhal

Vicudumuzdan kaybolan her damla suyun yerine yenisini koymak hayati énem tagiyor. Vicudumuzda ideal
oranda su olmasi; metabolizmay tetikler, hiicrelerin kendini yenilemesini saglar, yaslanmanin etkilerini geciktirir.
Kanin akiskanliini sadlayarak kalp ve damarlarin yukint azaltir. Omurga dahil tim organlarin, fonksiyonlarini
saglikli ydritmesini saglar.

Vlcudumuzun su igerigi yas, cinsiyet, boyumuzun uzunlugu, kilomuz ve fiziksel aktivitemize gére degisir.
Gocuklarda su orani yiksektir (YUzde 70), yeni dogan bebekte ise bu oran ylizde 90'dir. Yas ilerledikge suyun
yerini yag dokusu almaya baglar. Dolayisiyla yagimiz ilerledik¢e suyu daha ¢ok tiketmemiz gerekir.
Yetiskinlerde vicut su orani ylizde 60, yagllarda ise ylizde 50'dir. Sporcularin su oraninin ise ortalamadan
ylzde 5 daha yUksek seviyede olmasi gerekir.

Bobreklerin saglikli islemesi ve viicudumuzun dengeli yad yakabilmesi i¢in yeterince su tiiketmek gerekiyor.
Karacigerin gdrevini yapabilmesi de bdbreklerin sadlikli calismasina bagdl. Karaciderin baglica gdrevlerinden
biri, viicutta depolanmig yaglar enerjiye ¢evirmek. Yeterince su igmedigimizde bdbrekler yeterince ¢alisamaz ve
slizme iglemini geregi gibi gerceklestiremez. Bu durumda karaciger de bdbreklerin gérevini Ustlenmeye baglar,
kendi gorevi ikinci plana diser ve daha az yag yakmaya baglar. Yakiimayan yaglar vicutta biriktikge bu kez
fazla kilo sorunuyla karsi karglya kalmamiz kaginiimazdir.

SUYUN YARARLARI

Suyun yararlarini siralayacak olursak;

Hulcrelere oksijen ve besin 6delerinin taginmasini, ayrica atik Urtinlerin taginarak bébreklerden atiimasini saglar.
AJzimizin, gézimulzin ve burnumuzun ihtiya¢ duydudu nemi saglar.

Kabizligi énler.

Saglikl bir cilt, gt¢li bir bagisiklik sistemi, dengeli vicut isisi ve d6dem olugsmasinin engellenmesinde dnemli bir
rold vardir.

Besinleri sindirmemizi saglar.

Kilo alip vermeden dolayi olusan sarkmalari engeller. Ancak bu noktada spor da en az su tiketimi kadar
gerekKlidir.

Vicudumuzun ihtiya¢ duydudu minerallerin pek ¢ogunu sadlar.

Soguk alginligi, idrar yolu enfeksiyonlari, bdbrek taslari ve mesane kanseri riskini digdrar.

NE ZAMAN VE NE KADAR SU IGMELI?

Ogunlerden 15 veya 30 dakika 6nce alinan su, metabolizmamizi hizlandirip hazmi kolaylastirirken fazla
yememizi de 6nler. Ancak yemek yerken su icme aligkanlidi olanlarin elbette bu aliskanh@i degistirmeye
¢alismasi da gerekli degil. Uyanir uyanmagz icilen bir bardak suyun toksinlerin atiimasina yararl oldugunu da
ekleyelim.

Dogadaki yararli olan her seyin fazlasi da zarar. Fazla su da dzelikle kalp ve bdbrek yetmezligine yol
acabilmekte. Ayrica ihtiyagtan ¢ok fazla su icmek viicutta toksik etki yaratarak su zehirlenmesine neden *
olabiliyor. Bu kadar hayati 6neme sahip suyu tiketmek igin susamayi beklememeyi aligkanhga déntstirmek
gerekli. Ve unutmayalim, ne ¢ay, ne kahve, ne de sekerli icecekler suyun yerini tutamaz. Bu iceceklerin
bazilarinin ditretik etkisi oldugundan ihtiyacimiz olan siviyi karsilamayacagi gibi viicuttaki yararsiz su oranini da
artirabilmekte. Bu ylzden viicudumuzun ihtiyaci olan sivinin hi¢ olmazsa dértte G¢UnU su olarak almak en
dogrusu.

Yasamimizi surdirebilmek i¢in oksijenden sonra en ¢ok suya ihtiya¢ duyariz. Yemek yemeden haftalarca
hayatta kalabiliriz ancak susuzluga sadece birka¢ giin dayanabiliriz. Kanimizin ylzde 92'si, kemiklerimizin
ylzde 22'si, beyin ve kaslarimizin ylzde 75'i sudan olugur. Hiicrelerimizin yagsamsal faaliyetleri, viicut
fonksiyonlarimizin yerine getirilmesi ve viicudumuzun su dengesinin korunmasiyla mimkuan. Vicudumuzdaki;
Yizde 1 'lik su kaybinda beynimizin susama merkezi uyarilir.

Yizde 3'l0k su kaybinda kan hacmi ve fiziksel performansimiz azalir.

Yizde 5'lik su kaybinda konsantre olmamiz guglesir.

Yizde 8'lik su kaybinda bas dénmesi, asir yorgunluk, soluma gi¢ligu olugur.

Yizde 10'luk su kaybinda kas spazmi, asiri yorgunluk, dolasim-bdbrek yetmezIidi gibi ciddi saglik sorunlari
ortaya ¢ikar.

Yizde 20'lik su kaybi ise yagsamsal faaliyetlerin durmasi anlamina gelir.
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