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Yag, protein ve karbonhidratlarin aksine, suda enerji ya da kalori yoktur. Ancak su, yasam i¢in vazgecilmezdir.
Vucuttaki kimyasal reaksiyonlarda su ¢ok énemli rol tutar. Bu nedenle suyu, vucudun en 6nemli besin maddesi
olarak da dusunebilirsiniz. Diger yiyecekler olmadan uzun bir slire yasabilmemize karsin, susun birka¢ giinden
fazla yasayamayiz.

Vucudumuzun yiizde 50-60'1 sudan olugur. Su kan, akimi vasitasiyla, vucudun her yerine oksijen ve besin tagir.
Terleme yoluyla vucut isisini diizenler, idrarla gereksiz maddelerin vucuttan atiimasina yardimci olur,
eklemlerimizin nemli kalmasini sadlarken, battn hlcrelerimize sekil verir.

Normal bir erigkinin glinde 1,5-2 litre suya ihtiyaci vardir. Susamak vucudun suya ihtiyaci oldugunun
gbstergesidir, ancak susamazsaniz bile giinde 6-8 bardak su icmeniz énerilir. Sporcularin, sicak yerlerde yada
yUksek rakimda yasayanlarin suya daha fazla ihtiyaci vardir.

iceceklerimizin ana maddesi sudur. Ancak alkol ve kafeinli icecekleri bunun diginda tutmak gerekir. Cinkii bu
icecekler idrarar soktirtict 6zellikleri nedeniyle vucudun su ihtiyacini karsilamaktan ¢ok, vucuttan su atiimasini
saglarlar. En iyisi vucudun su ihtiyacini diger iceceklerden degil, suyla karsilamaktir.

Temiz su icmek siratla artan ¢evre kirliligi kosullarinda son derece 6nemli hale gelmistir. TUkettiginiz suyun
kaynagindan size ulastigi stireye kadar temiz olup olmadigini, hijyenik kosullarda bulunup bulunmadidini kontrol
edin. Kullandiginiz suyun dogal kaynak suyumu 6zel ydontemlerle temizlenip yumusatiimis sehir suyumu
oldugunu arastinn. Yetkililer tarafindan kontrollerinin diizenli olarak yapilip yapiimadigi konusunda da uyanik
olun.

Evlere monte ettirecedimiz "reverse osmosis” su aritma sistemiyle sehir suyunu aritarak elde edecegimiz suyu
glvenle icebilirsiniz.
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