Prof. Dr. Ahmet Aydin: "Su, insan Saghg icin Hayati Oneme Sahiptir"
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Vicutta suyun cok sayida gorevi var; enerji olusmasi, buyime ve yipranan dokularin onarimi icin protein
sentezlenmesi, harcanmayan enerjinin yag olarak depolanmasi ve metabolizma sonucu olusan zararli atiklarin
suyla disan atilmasi gibi.

Eger yeteri kadar su icmiyorsamz ya da su yerine sekerli sicak icecekler (kahve, cay), gazoz, kola, meyve sulari,
enerji icecekleri ve bira gibi su kaybettiren osmotik yiikii fazla sivilar iciyorsaniz kronik susuzluga maruz
kaliyorsunuz. Bu tip icecekler dudak kurulugunuzu gecirdigi icin susuzlugu hissedemiyorsunuz. Asirt mesguliyet
sirasinda da insan susuzlugunu unutabiliyor.

insanlar yaslandikca, susuzluk merkezleri duyarlihgin kaybediyor ve mesela bircok yasli, serum takilacak kadar
asirt su kaybi olmalarina ragmen kendilerini susamis hissetmiyorlar.

Viicudumuz susuz kaldiginda, beyin hiicrelerini susuz birakmamak icin her tiirlii tedbire basvuruyor. Amac beyne
yeterli kan1 gondermek. Beyin, viicudumuzun %5 kadarini olusturur, fakat aldigi kan, bunun 4 katidir (%20). Beyin
en yuksek enerjiye ihtiyac olan organimiz. Beyin enerjisini sadece glukozdan almiyor. Beyin hicrelerinin
olusturdugu hidroelektrik enerji de 6nemli bir kaynak. Su tiiketiminin azalmasi beynin enerjisini de

azaltiyor. Beyine az kan gitmesini dnlemek icin vicudumuz merkezden uzak uzuvlarimizin (kollar, bacaklar)
damarlarnm, bobrek damarlarini ve akciger damarlarinm biizistiirliyor. Beyinin su ihtiyaclan karsilanirken bu
bélgelere daha az su (kan) gidiyor.

Bu durumda eger yeterli sivi almazsaniz, viicudunuz histamin salgisini artiriyor. Histamin, akciger damarlarini ve
uzuvlarimizdaki damarlarini biizerek sivi kaybini onliiyor ve boylece beyine daha fazla kan gitmesini sagliyor.
Fakat bunun karsiliginda histamin, mide asit salgisin1 artirtyor, nefes daralmasi yapiyor, tansiyonunuzu
yiikseltiyor. Eger histamin karsiti ilaclar kullamlirsa nefes darlig1 azaliyor, mide asiti azaliyor, tansiyonunuz
dusuyor fakat bu durumda da beyine daha az kan gidiyor.

Histamin ve susuzluk (dehidratasyon) sirasinda artan diger kimyasal maddeler agriya neden oluyorlar. Bu agrilar
romatizma, migren, mide agrisi, kalp agnsi, fibromiyalji ve bel agnsi gibi kiliklarda karsimiza ¢ikabiliyor. Su
icerek bu agrilardan kurtulabiliyorsunuz. Agn kesicilerin bu agnlara fazla bir faydasi yok, ayrica zararli da
olabiliyor.

Yapacaginiz sey, aksaklig1 ortadan kaldirmak; yani su icerek susuzluklarim gidermek. insanlar her ne kadar
canlarin yaksa da agrinin viicudun kendisini koruma mekanizmasi oldugunu unutmamali.

Dehidratasyon (susuzluk), uyusukluk, depresyon, ofke, huzursuzluk, fibromiyalji ve yorgunluga sebep
oluyor. Viicut suyunun %2 oraninda diismesi bile kisa donem hafizay1 bozuyor.

Viicut susuz kalmak gibi bir strese maruz kaldigimzda adrenalin, endorfinler, kortizon, prolaktin, vazopressin ve
Renin-Anjiotensin (RA) gibi gliclii hormonlar salgilaniyor. Ornegin endorfinler (i¢ morfinler) agriya tahammiiliiniizii
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artinir. Kortizon enerji depolarimizi bosaltir, kan sekerini yukseltir. Boylece seker hastaligina yakalanmaniza
yatkinlik saglar.

Beynin su miktar1 azalinca, hipofizin salgiladig1 vasopressin damarlarn daraltir. Boylece susuz kalan hiicrelere daha
fazla su girer. Bu sirada kan basinci yukselir. Bu nedenle dehidrate kisilerde hipertansiyon siktir. Safra tas
olusumu da bilyiik dlciide dehidratasyona baglidir.

Alkolll icecekler, ADH (idrara ¢ikmayi azaltan) hormonunun salgisini azaltarak hiicresel dehidratasyona neden
olur. Asin icki icilirse ciddi hiicresel dehidratasyon olur. Kronik alkolizmde surekli artan endorfinler tutkunluk
yapar.

Susuz kalimldiginda aktive olan renin-anjiyotensin sistemi viicutta azalmis olan suyun korunmasina calisir. Bobrek
damarlan buzuserek suyu tutar; isemenizi azaltir. Renin-anjiyotensin sistemi, aym zamanda sodyumu tutar ki, bu
durum suyun tutulmasina yardim eder. Su icilmedigi slirece kan basinci yiiksek kalir ve damara zarar verir.
Hastanin tansiyonu yiikselir, nefes darligi artar. Bu kisilerin su ictikce yiiksek olan tansiyonlar diiser.

Hipertansiyon ve idrarin bobreklerde tutulmasi, bobrek hasar ve yetersizligi yapabilir. Klasik tedavide verilen
diiiretikler ve tuz kisitlamasi bu mekanizma dustiniildiigiinde ciddi sakincalara sahiptir.

Eriskin bir kisi icin glinde 2-2.5 litre kadar su igmeli. Fakat meyve sulari, gazli mesrubat, cay gibi sivilar su yerine
sayilmamali. Ciinkii bunlarin az ya da ¢ok idrar soktiiriicli etkileri var. Insanlar her giin ictigi suyu
hesaplamazlar. Bizce en iyi sinir idrarin koyu olmamasi, agik renkte olacak kadar su tiiketilmesidir.

Tabii bu arada tansiyon dusurmek amac ile yash kisilere tuzsuz diyet verilirken de dikkatli olunmali. Yuksek olan
tansiyon diisecegine, tam tersi tansiyon yiikselebilir. Belki bu gibi durumlarda kandaki tuz (sodyum) diizeylerini
kontrol etmek en iyisi.

SUYU OTURARAK iCMELI

Ayakta duran bir insan, eger sivi gida icerse dogrudan dogruya onikiparmak bagirsagina gecer. Eger insan sivi
giday1 oturarak icerse, bunlar 6nce midede birikir, asitle karisarak mikroplari 6liir ve sonra 12 parmak bagirsagina
gecer. Bu durumda oturarak su icme usuliine uymakla insan kolera da dahil, bircok bulasic1 hastaliklarindan
korunmus olur.

DAMACANALARDAKI TEHLIKE

Damacanalar ve pet siselerin hammaddesinde fosgenadi verilen, savaslarda yaygin sekilde kullanilan kimyasal
zehirli bir gaz bulunmakta. Yiprandiginda ve icinde uzun siire su bekletildiginde, damacanay1

olusturan plastikteki bircok tehlikeli kimyasal suya karisabilmekte. Bu kimyasallar mide, karaciger, sinir sistemi
ve akciger dokusunda tahribata yol aciyor, kansere neden olabiliyor. Bu yiizden evinize gelen damacananin
yipranmamis olmasina 6zen gostermek gerekiyor. Tabii en iyi yol tekrar eskiye donmek ve cam damacanalardan
su icmek. Hatta iyisi bu suyu evlerde kup icinde dinlendirmek. Ya da plastik damacanadaki suyu hemen buraya
bosaltip orada saklamak. Hayal gibi geliyor ama biraz gayretle nicin mumkun olmasin?

ICME SUYUNUN OZELLIKLERI

icme sular renksiz, berrak, lezzetli olmali. Sudaki bulaniklik, mikrobik kirlenme veya inorganik-organik
maddelerin varligindan kaynaklanabilir. Kolera, salmonella, hepatit gibi mikroplar sudan gecerek hastaliga sebep
olabiliyorlar.

Suyun dezenfeksiyonu icin kullanilan klor miktarinin 1mg/L civarinda olmasi gerekiyor. Bu miktar1 asmasi, suyun
iciminde rahatsizlik verir. Sudaki azotlu maddeler (nitrit, nitrat gibi), maksimum musaade edilebilir
konsantrasyonu asmamali. icme suyunun temizliginden endise duyuluyorsa icme suyu mutlaka 3-5 dk. kaynatilip
itildiktan sonra kullanilmali.
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Cunku klorlu icme sularinda bulunan trihalometan (THM) mesane kanserine yol acabilmekte. THM'nin deri yolu
ile (banyo yapmak, havuza girmek) ya da solunum yolu ile alinmas1 da ayni riski yaratir.

MADEN SUYU VE SODA

Toplumda maden suyu ve sodanin ayni icecek oldugunu sanan pek cok kisi var. Oysa maden suyu ve soda farkli
icecekler. Maden suyu, icerdigi tiim mineraller ve karbondioksit gazi ile birlikte yeraltindaki catlaklardan yol
bularak yeryliziine c¢ikiyor, yani tamamen dogal; bunlara Avrupa iilkelerinde mineralli su da deniliyor.

Soda ise su ve sudan yapilan iceceklere lretim esnasinda karbondioksit gazi basilmasiyla elde edilen ve tamamen
"yapay" olan bir icecek.

Maden suyu, zengin mineral iceren bir su. Normal suya gore kiyasladigimiz zaman ekstradan icerdigi 6zellikle
kalsiyum, magnezyum gibi mineraller saglik agisindan son derece yararli. Her giin 2-3 su bardagi, hatta daha fazla
icilebilir. Maden sulari sindirimi kolaylastiriyor, ama sanildig1 gibi zayiflatma gibi bir 6zelligi yok. Fakat dikkat
edilmesi gereken bir nokta var. Kronik bobrek yetersizligi olan hastalar fazla miktarda maden suyu tilkketmemeli.
Ciinkii bazen maden suyunun icerdigi mineral tuzlan fonksiyonlar1 bozulmus bobreklere zarar verebilir.

Eskiden maden sulan sekerli ve meyveli (boyali-aromali!) olarak satilamazdi; yasakti ¢linkli. Ama maalesef onlara
da izin ¢ikt1, anli sanli bilim(!) insanlarimizin zorlamasi ile. Boylece dogal maden sularimizi da bozduk elbirligi ile.
Boyali maddelerin zararlarini bir tarafa birakin, bir kere bu tip sekerli maden sularn daha fazla idrara cikmamiza
neden oluyorlar. Yani susuzlugumuzu giderelim derken daha fazla susuz kaliyoruz. Ustelik bunun farkinda da
olamiyoruz cogu kez.

Maden suyundaki magnezyum ve kalsiyum gibi minerallerden zengin olmasi, kalp krizi ve damar sertligine karsi
koruma saglar.

Bobreklerinde tas olusmus insanlara maden suyu tiiketmeleri bazi hekimlerce tavsiye edilmiyor. Ama diizenli
maden suyu kullananlarda, bobrek tasinin arttigina dair bilimsel bir arastirma yok. Tersine bobrek taslarinin
onlenmesi, idrar yolu enfeksiyonlarinin azaltilmasinda faydalar var.

Sindirim sorununuz varsa yemekle birlikte su igmeyin, ciinkii bu su sindirim sivilarini seyrelterek etkilerini
azaltir. Yemekten yarim saat once veya 1 saat sonra su icebilirsiniz.

Uykudan dnce bir ya da iki bardak su icilmelidir.

Alzheimer, depresyon, otizm, hiperaktivite gibi noropsikiatrik hastaliklar olan kisiler, suyun icindeki toksik
maddelerden emin oluncaya kadar, filtre edilmis su icmelidirler.



