k

Saghk J'I

S. Adil AYDIN

YAZ - KIS YETERINCE
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“Cay, kahve, mesrubat, ayran gibi ;
iceceklerle su ihtiyacini gidermek
yanhstir. Gunlik yetiskin bir insanin
mevsimine bagli olarak ortalama 8-
10 bardak suya ihtiyaci vardir.”

ag, protein ve karbonhidratlarin aksine, suda

kalori bulunmamaktadir. Ancak su yasam
igin vazgegilmez bir besindir. Diger besin 6geleri
alinmadan uzun siire yasayabilmemize ragmen |
susuz birkag gtinden fazla yasayamayiz.

Vicudumuzun c¢ok buytk bir kismi sudan
olusur. Su, kan akimi vasitasiyla viicudun her
yerine oksijen ve besin maddelerini tagir. Terle-
me yoluyla viicut isisini diizenler, idrarla gerek-
siz maddelerin viicuttan atilmasina yardim eder,
eklemlerimizin nemli kalmasini saglarken, biitiin
htcrelerimize sekil verir.

Guntimuzde karsilastigimiz ciddi saglik sorun-
larinin baginda su igme aliskanligimizin yeterince
olusmamasi yatmaktadir. Yeterince su igilmeme-
si durumunda karsilagilan saglik problemlerini su
sekilde siralayabiliriz:

-Her giin yeteri kadar su igilmedigi zaman
viicut bu durumu kendisi icin bir tehlike olarak
algilar ve icilen her bir su damlasini hesapl kulla- - )
narak, daha sonralari susuz kaldig gtinlerde kul- =
lanmak tizere el, ayak ve bacaklarda su biriktirir.

Boylece el, ayak ve bacaklarin sismelerine, dis-




kinin da susuz kalmasina (kabiz
olusumuna) neden olur.

-Bobrekler yeterli su bulama-
yinca iyi galismaz. Bu sebeple
bobregin yapacagi gorevi ka-
raciger Ustlenir. Karacigerin asil
vazifelerinden biri de depolan-
mis yaglari enerjiye cevirmektir.
Bobreklerin isini de su icilme-
digi icin karacigerin tstlenmesi
demek, giderek asil gorevi olan
yaglari demektir.
Bunun sonucu olarak yaglar vi-
cutta depolanmaya baglar, yani
su icilmedigi zaman zannedile-
nin aksine kilo almaya baslariz.

yakmamasi

-Acikma ve susama sonucun-
da olusan duygular birbirlerine
cok yakindir. Su icme aliskan-
ligi olmayan bireylerde susama
duygusu ile acikma duygusu
birbirine karistirilarak kisi  as-
linda susamigken, su icme alis-
kanhgi olmadigindan dolayi be-
yin susama duygusunu acikma
duygusu ile karistirir. Bu durum-
da kisi aslinda susamigken beyin
actkmig gibi algilayarak kisiye
fazladan yemek yedirir. Ancak
dizenli su igildigi zaman, su-
sama ve acitkma duygusu ayirt
edilebilir.

-Viicudun kullanamadigi bazi
maddeler ile zararli maddeler
su ile uzaklagtinlmaktadir. Ye-
terince su icilmedigi zaman kal-
siyum gibi bir kissm mineraller
bobreklerde c¢okerek tas olusu-
muna neden olabilir.

-Cesitli  nedenlerle sinirlen-
digimizde vicutta istahimizin
acgilmasina neden olan endorfin
hormonu salgilanir. Su icilme-
si durumunda bu hormonun
salgilanmasi bloke edilmis olur.
Sinirlenince yemek yerine su

igilmesi durumunda gereksiz
yemek yemeye neden olan ista-
himiz da yok edilmis olur.

-Gidalarin emilimi igin suya
ihtiyag vardir. Besinler kana
gecmek icin belirli bir sivi so-
ldsyonunun icinde bulunmasi
gerekmektedir. Az su icilmesi
durumunda alinan besin mad-
delerinin kana gegisinde diizen-
sizlikler olusur.

Besin tiiketimi ile vicutta
olusan zararli maddeleri atmak,
viicut st dengesini saglamak
icin glinde viicuttan ortalama
2,5 litre sivi kaybedilir.

Vicuttan Su Nasil ve Ne
Miktarda Atilir?

Bobreklerden1500 ml/giin
Deriden 500 ml/giin
Bagirsaklardan 300 ml/gtin
Solunumla 200 ml/giin

Viicuttaki suyun dengede tu-
tulmasinin yasamsal 6nemi var-
dir. Dengeyi korumak igin kay-
bedilen suyun yerine konmasi
gerekmektedir.

Gay, kahve, mesrubat, ayran
gibi iceceklerle su ihtiyacini gi-
dermek yanhstir. Gunlik yetis-
kin bir insanin mevsimine bagli
olarak ortalama 8-10 bardak
suya ihtiyaci vardir.

Gunlik su ihtiyacimizin kar-
silanmasinda temiz giivenilir su
kaynaklarini kullanmak zorun-
dayiz. Akan su pislik tutmaz de-
yisi son derece yanlitir. insani
oldiren mikrop gozle gorilme-
diginden suyun berrak goriini-
mu  glivenli oldugunu goster-
mez. Sipheli durumlarda su
kaynatilip sogutulduktan sonra

igilmelidir. Ayrica  musluklar-
dan akan icilebilir sular ise bir
stire aktiktan sonra icilmelidir.
Su, ayakta icildigi zaman mide
6z suyu ile kargilasmadan direk
sindirim kanallarina gider bu
sebeple suyu saglik agisindan
Peygamber (s.a.v) Efendimizin
de tavsiye ettigi gibi ayakta ic-
memek gerekir.

Su Ne Zaman icilmelidir?

Sabah kalkar kalkmaz ag
karnina ihk su igmek, tim gin
metabolizmanin hizli calisma-
sina yardimcr olur. Suyu daha
actkmadan  6gin  ortalarinda
igmek hem istahi azalttigr gibi
oglnlerde yenen yiyeceklerin
daha az yenmesine ve daha
kolay sindirilmesine neden olur.
Yemek esnasinda su icmek sin-
dirim salgilarinin  azalmasina
neden oldugu icin su yemek-
lerden belli bir stire sonra (30
Dk.) icilmesi tavsiye edilir. An-
cak susama hissi varsa icilebilir.
Metabolizmay: gece yatmadan
once su ile kapatmak en dogru
bir yoldur. Gece yataktan kalkip
yemek yeme ihtiyaci duyanlar
mutlaka gece yemek yerine su
icmelidir. Gece yemek yerine
su igilirse ilerleyen giinlerde
gece yemek yeme istahinin da
kayboldugu goriilecektir.

Suya olan ihtiyacimiz mev-
simlere bagli olarak degisiklikler
gosterir. Ancak yaz kis su icme
aliskanligr kazanmak zorunda-
yiz. Vicuttan atilan giinlik or-
talama 2,5 litre suyu yukarida
bahsedilen saglik sorunlariyla
karsilasmamak igin tekrar yeri-
ne koymaliyiz.



