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Su blttin canhlarin yapilarinin en blydk bélimini olusturan dnemli bir maddedir.

insan, besin almadan haftalarca canliigini siirdiirmesine karsin, susuz ancak birkag giin yasayabilir.
Viicudumuzun 2/3[7]i sudan olugur. Canlilardaki biitiin hayat hiicreden baslayarak dokularda, organlarda,
sistemlerde devam eder. Butln bu olaylar daima sivi ortamda olusur ki bu sivi ortamin asli sudur. Su vicut
Isisinin denetimi icin de gereklidir. Bobreklerin saglikl yagamasi, galigmasi yeterli su alinimina baglidir.

Insan viicudundaki su orani, yaga, cinsiyete gore degigsmektedir. Su orani yaga paralel olarak azalmaktadir ve
yerini yagd dokusu almaktadir. Ornegin, geng bireyler genellikle yasllara gére daha fazla suya sahiptir. Yeni
doganin viicut agiriginin yaklasik %75[2li sudur ve bu miktar yaslandikga viicut agiriginin %50[?lsine kadar
azalir. Tim vicut dokulari su icermektedir.

Vicut Calismasindaki Gorevleri:

Besinlerin sindirim, emilim ve hicrelere taginmasinda

Besin &delerinin hicrelerde metabolizmalari sonucu olusan 6delerin atiimak Uizere akciger ve bdbreklere taginip
disari atimalarinda

Vicut isisinin denetiminde

Eklemlerin kayganliginin saglanmasi ve elektrolitlerin tagsinmasinda

Kanin iglevini yerine getirmesini saglamada

Cildi gerginlestirmede ve parlaklik kazandirmakta gérevlidir.

Kaynaklar::

igme sularinin gogu musluktan akan sudan saglanir. Musluk suyunun giivenli kullaniimasi ve birgok hastaliga
neden olan bakterilerin dldurdlmesi i¢in klor kullanilir. Klor, birgok halk saghgi sorunundan korunmak igin suyun
dezenfeksiyonunda kullaniimaktadir.

Klorlamanin kolera, hepatit ve diger bazi hastaliklarin olusmasini dnlemede guvenli, etkili ve uygulanabilir tek
yontem oldugu bilinmektedir.

Su tek basina icme suyunun i¢inde bulunan besin 6gesi degildir. Igme suyu damitiimadikga farkli miktarda flor,
kalsiyum, demir, sodyum ve magnezyum gibi mineralleri icerebilir. icme suyunun bilesimini kaynagi ve gegirildigi
islemler belirler.

Yeralti kaynaklarindan elde edilen sular daha ylksek mineral yodunluguna sahiptir. Yagmur ve kar sularindan
olusan su, kaynaklardan ve kumdan sizarak bu yoldaki mineralleri toplar.

Bu durum yeralti sularinin dogal olarak florlu olmasini agiklamaktadir.

Suyun yumusak ve sert olmasi igindeki mineral miktarina gére degismektedir. Sert sular daha fazla kalsiyum ve
magnezyum icerirken, yumusak sular daha fazla sodyum icerir.

Bazi insanlar sise suyunun musluk suyundan daha saglikli oldugunu diisinmektedir.

BuyUk sehir suyu sistemlerinde sise ve musluk sularinin her ikisi de gtvenli ve saglikhdir.

Ancak suda kursun oldudu endisesi tasinan yerlerde sise suyu 6zellikle hamile kadinlar ve ¢ocuklar igin iyi bir
secenektir. Sise sularinin etiketlerindeki kaynak suyu, mineral su gibi ifadeler kesinlikle dogru olmalidir. Sise
sulari, sehre ait su kaynaklarindan geliyorsa saf su islemlerinden geciriimediyse etiketinde bilgi verilmesi
gerekmektedir. icmeye uygun suyun PH[ZIsi (asitligi) nétiir olmalidir.

Bazi ascilar yiyeceklerin pisirilmesinde sise suyunu tercih eder. Sise suyu ¢orba, turll gibi yemeklerin lezzetini
etkileyen klor icermez. Kursunlu boru veya kursunlu lehimlerin kullanildidi evlerde, sise suyu ¢orbalara, tirlllere
ve diger uzun sure pisen yemeklerde kullanilacak iyi bir secenek olabilir.

Su ihtiyacinin Karsilanmasinda Temel ilkeler:

Vicuttaki gérevlerin diizenli olmasi ve su kaybindan korunmak igin viicudun surekli bir su kaynagina ihtiyaci
vardir. Su ihtiyaci, iceceklerle (6zellikle su), yiyeceklerle ve metabolizma sonucu olusan suyla kargilanir.
Besinlerin ve yemeklerin tiriine gore icerdigi su miktari degisiktir. Taze sebze ve meyve, sulu yemekler
yenildiginde, su ihtiyacinin ¢odu karsilanir.

Enerji harcamasina gdre, her kalori i¢in yetiskinlerin ortalama 1 ml, bebeklerin ise 1,5 ml kadar su almasi
gerekir. Fazla protein, tuz, kusma, ishal, terleme, atesli hastaliklar, sicak ¢evrede ¢alismak gibi durumlar su
ihtiyacini artirr.

Su ihtiyacini kargilarken, besin degeri olmayan kolali igecekler, gay ve benzeri yerine ayran, st ve taze meyve
sulari igmek daha besleyici ve ekonomiktir. igilen suyun mikropsuz olmasina 6zen gésterilmelidir.

Vicut su yetersizligine ¢ok dayaniksizdir. Hastaliklar ve su kaybinin ok oldugu durumlarda, zamaninda su
verilmezse hayat tehlikeye girer. ishal, kusma gibi su kaybinin arttigi durumda viicut suyunun azalmamasi igin
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su, tuzlu ayran ve sulu besinler verilmelidir.

Glnlik Su Gereksinimi:

Yetiskin insan igceceklerle ortalama giinde 1000 ml ve yiyeceklerin bilesiminden de 1200 ml civarinda su alir.
Vicudumuzda su aliminin yeterli olup olmadigini anlamanin en etkili yolu idrara dikkat etmektir. A¢ik renkli idrar
su ihtiyacini dogru karsiladigimizi gdsterir. E§er idrarimiz koyu renkli ise bu yeterince su almiyoruz anlamina
gelir.

Bébreklerden idrar, bagirsaklardan digki, akcigerlerden solunum, deriden terleme yoluyla her giin 1,5 It su
kaybederiz. Kaybolan suyu yerine koyabilmek igin glinde viicudumuza 2-2,5 litre su almallyiz. Bu ise 8 -10
bardak suya denktir.
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