Gunluk ortalama 2 litre (yaklasik 8 bardak) su icmemiz gerekmektedir.

Su i¢mek icin susamay1 beklemeyin.

Glnliik igilecek olan su miktari sicaklik, nem, calisma kosullari gibi durumlara gore degisebilir.
Sicak yaz mevsimlerinde icilecek olan su miktar: artacaktir.

Kusma ve ishal gibi durumlarda alinacak su miktar1 artirilmalidir.

Yeterli su aldiginiz nasil 6grenebilirsiniz.

fgmeniz gereken su miktarini idrarimzin koyulugundan anlayabilirsiniz.
Glinliik 6-7 idrara ¢ikmaniz ve idrarinizin agik sari renkte olmasi yeterli su aldiginizi gosterir.

Alinan cay ve kahve su yerine gecer mi

Cay kahve ve kola gibi iceceklerle alinan su yeterli degildir. Hig bir siv1 su yerini alamaz. Alinan diger sivilar giinlik
alinmasi gereken su yerine sayllmaz. Ayrica ¢ay ve kahve viicuttan su atilimini artirmaktadir.

Suyun onemi nedir

1. Vicut agirhginin %10 kadar su kayb: halsizlige, %20 kadar su kaybi hayati tehlikeye neden olmaktadir.

2. Su vicudumuzda olusan toksik (zehirli) maddelerin disar1 atilmasini saglar.

3. Viicudun 1s1 dengesini saglar.

A- Su Icmenin Faydalari

1. Beyin saglig1 acisindan yararhdir.
Insan beyninin % 95'i sudur.
Yeterli su icmeyen kisilerde dikkatsizlik, stres ve unutkanlik gorilir.

2. Bagirsak faaliyetlerini diizenler, kabizlig: onler.
Kabizlik gibi bagirsak hastaliklarinin onler.

3. Bobrek saghgim korur.

Bobrek tasi olusumunu engeller.

Idrar icerisindeki minerallerin birikmesi sonucu bébrek taslar olusur.
Bobrek yetmezliginin olusumunu engeller.

Idrarin az atilmas: idrar yolu iltihabina neden olmaktadur.

Mesane kanseri riskini azaltmaktadir.

4. Kalp krizi riskini azaltir.

Kan igerisinde biiytik bir kismi su olusturmaktadir. Su miktarinin azalmasi kanin damarlarda dolagsmasini zorlastirir. Kalp
krizi riski artar. Kalp yetmezligi, ritim bozuklugu, tansiyon diizensizlikleri goriilebilir.

Suyu azalan kan koyulasir ve pekmez kivamina gelir.

5. Agiz kokusunu onler.
Susuzluk agizdaki tikirik miktarini azaltir, bu nedenle agiz kokusu meydana gelir.

6. Deriniz saglikl olur.
Deri sa¢ saglikli olmasini saglar.



Deri hiicrelerinizin susuz kalmasi deride kirisikliklara neden olur.
Sac¢ dokilmesi ve kepeklenme gorulir.

7. Kaslarinizin kasilmasi icin gereklidir.
Yetersiz su alimi kaslarda kramlara neden olmaktadir.

8. Gebelik doneminde su ihtiyaci fazlalasir.
Sit olusumu icin de su gereklidir.

9. Reflii hastaligimi onler.
Su icilmesi ile reflii sikayetlerinde azalma goruliir bazen de tamamen iyilesebilir.
Yediginiz besinlerin sindirimini kolaylastirir.

10. Diyet yapmaniza faydalidir.

Su igme ihtiyac1 bazen aglikla karistirilmaktadir. Bazen acikan insanlarin aslinda susadiklar: gorulmiistiir. Yeterli su
aldiginizda achk hissinizde azalacaktir.

Yemek sirasinda su igmeniz halinde midenizde yemek icin daha az yer kalacaktir. Bu sayede diyet yapmaniz kolaylasir.
Su icerisinde enerji olmadig i¢in (0 kalori) size kilo aldirmaz.

11. Sivilce olusumunu azaltir.
Stresden olusan sivilcelerin azaldigi gorilmustir.

B- Su Icmenin Zararlari

1. Fazla su icmek viicut icin zararhdir.

Fazla ve bir anda icilen su viicut igin zararldir. Icilen suyun kisa siirede degil zamana yayilarak icilmesi gerekir.
Fazla su igilmesi bobreklerin suyu atmasi zorlasir. Bununla beraber bas agrisi, halsizlik, bulant1 ve koma goriilebilir.
Fazla igilen su bacaklarda 6dem, kalp yetmezligi, bobrek yetmezligine neden olabilir.

2. Asin terlemeye neden olur.

Alinan fazladan su ter miktarini da artiracaktir.

3. Gece tuvalet yapma ihtiyaci dogurur.
Kiciik yaslardaki cocuklarda yatak 1slatma olusmasina neden olabilmektedir.
Asin su tiitketiminin oldugu ¢ocuklarda gece tuvalete kaldirmaniz yatak 1slatmanin 6niine gegecektir.

4.Su zehirlenmesi yasayabilirsiniz.

2008 yilinda 40 yasindaki Jacqueline Henson, kilo verme amaciyla bir diyet
programina girdigi sirada giinde 4 litre su ictigi icin birkac saatte 6ldi. Sudan

dolay1 doz asimi olmustu. Ingiliz Dietetik Birligi'nden Dr. Frankie Phillips, “Cok
hizli bir sekilde, asir1 miktarda su igmek, viicudun dengesini bozuyor.” diyor.




5. Asin1 susama seker hastaliginin belirtisi olabilir.



