B

—
i
4 &

r ™
"
é%@j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

SUYUN ONEMI

Ortalama olarak insan viicudunun %70 sudan meydana gelmistir. Su hayatin temelidir. GUnlUk su ihtiyaci yasa
ve bunyeye gore degisir. Genellikle 2-3 litredir, yazin ter kaybinda bu mikar artar. Bu miktara yenilen meyve,
sebze ve yemeklerdeki sular da dahildir. Viicuda yeteri kadar su girmezse bdbrekler iyi calisamaz, kani
temizleyemez. Gesitli rahatsizliklarda alinacak su miktarini doktor ayarlamalidir. Genede bol bol su icmek iyidir
hicrelerdeki toksitleri

atar.
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