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DSO, her yil

% 90’1 bes yas alti cocuklar olmak uzere
— 1,8 milyon insanin ishalden
— 1,3 milyonun sitma hastaligindan oluyor

Bu hastaliklarin nedeni, saglik igin guvenilir oimayan su
kullanimi ve kanalizasyon hizmetlerinin yetersizliginden
kaynaklanmaktadir.

UNICEF (Birlesmis Milletler Cocuklara Yardim Fonu)

— 425 milyon gocugun temiz suya erigsimi yoktur
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SUYUN FONKSIYONLARI?

Hucre ve dokularin yapilarinin korunmasi
Fizyolojik fonksiyonlarin yerine getirilmesi

Hucre ve dokularin beslenmesi i¢in gerekli

unsurlarin tasinmasi

Hucre ve dokularin metabolizma artiklarinin

vucut disina atilmasi

Vucut isisinin duzenlenmesi



TEMEL BESIN OLARAK SU

Yapi1 materyali olarak

— Goziicii

— Reaksiyonlara ortam, reaktan
Tasiyici

— Besin ve artiklarin
Termoregulasyon
Kayganlastirici

Sok absorban

Water as an essential nutrient:
the physiological basis of hydration.
Eur J Clin Nutr. 2010 Feb;64(2)
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Temel besin olarak su

Kontrol mekanizmasi

Su alimi ile su kaybi arasinda balans

— Viicudun %1 lik su kaybi susuzluk hissini uyarir

— Plazma osmalaritesindeki kuigiik degisiklikler bu
balans mekanizmasina en gugll uyaran

Saglikh eriskinlerde bu reglilasyon

mikemmel
Kucuk bebek ve yaslilar riskli

Water as an essential nutrient:
the physiological basis of hydration.
Eur J Clin Nutr. 2010 Feb;64(2)
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Viucut suyu azalinca

Bilin¢ degisikligi- konsantrasyon zorlugu
Konusma bozuklugu

Halsizlik

Tonusun azalmasi

Gorme bozuklugu

Tansiyon dusuklugu

Kalbin hizli carpmasi -¢arpinti
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Su ihtiyaci?

* Cok degisken
— Sicakhik
— Fizik aktivite
— Diyet
* Su dengesinin regiulasyonu yasamin
stirdurlilmesi ve saglik icin esastir

* Sedanter eriskin icin minimum 1.5 L/ giin

Water as an essential nutrient:
the physiological basis of hydration.
Eur J Clin Nutr. 2010 Feb;64(2)
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Susuz yasam mumkun mu?

Cogu insan 7 gunden fazla susuz

yasayamaz

Williams MH, McGraw Hill Higher Education. Nutrition for Health,
Fitness & Sport 7th Edition; 2005.



Ne kadar su icmeliyiz?

19-50 yas =22.7-3.7 L/G sivi alinmali
Bunun %81’i su, %19’u gidalardan gelen su
Erkekler 3 L,

Kadinlar 2.2 L gunluk su alinmali

14-18 yas bayanlara 2.3 L

Erkeklere 2.4 L su icilmesi oneriliyor

The Institute of Medicine (IOM), Dietary Reference Intake for Water, 2004.



Bobrek taslari ve su

Su icmek bobrek taslar icin faydalidir
Var olanlarin erimesine-atilmasina yardimci

Olmalarini onleyici-koruyucu

Hughes, J. and Norman, R.W. Diet and calcium stores.
Canadian Medical Association Journal; 1992: 146(2): 137-143.
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500 mL su icmek metabolizmayi gecici

olarak %24-30 hizlandirir

Boschmann M, Steiniger J, Hille U, Tank J, Adams F, Sharma AM, Klaus S, Luft FC, Jordan J.
J Clin Endocrinol Metab. 2003 Dec; 88(12): 6015-9.



Yemeklerden yarim saat once icilen su

alinacak olan toplam kaloriyi kisitlar

Brenda M. Elizabeth A. Dennis A. Laura

Water Consumption Reduces Energy Intake at a Breakfast Meal in Obese Older Adults
American Dietetic Association; 2008

Emily L. Van Walleghen, Jeb S. Orr, Chris L. Gentile, Brenda M. Davy

Pre-meal Water Consumption Reduces Meal Energy Intake in Older but Not Younger Subjects
North American Association for the Study of Obesity (NAASO); 2007



12 hafta boyunca yemeklerden once su
icenlerde icmeyenlere gore anlamili

oranda kilo kaybi1 oldugu saptanmistir

Elizabeth A. Dennis, Ana Laura Dengo, Dana L. Comber, Kyle D. Flack, Jyoti Savla, Kevin P. Davy and Brenda M. Davy
Water Consumption Increases Weight Loss During a Hypocaloric Diet Intervention in Middle-aged and Older Adults
North American Association for the Study of Obesity (NAASO); 2010



Su icmek mesane kanserini ve

kolorektal kanseri azaltir

Altieri A, La VecchiaC, Negri E. Fluid intake and risk of bladder and other cancers

European Journal of Clinical Nutrition, 2003; 57(2): 59-68.



Suyun az icilmesi mental kapasiteyi

etkiler

Grandjean A.C. and Grandjean N.R. Dehydration and cognitive performance.
Journal of the American College of Nutrition, 2007;26: 549-554.



Suyu yer gibi icin!

* Suyun az icilmesi fiziksel performansi
etkiler
— Kardiyovaskuler fonksiyon
— Metabolik reaksiyon

— Termoregulator kontrol mekanizmasi

Murray B. Hydration and physical performance.
Journal of the American College of Nutrition, 2007; 26(5), 542-548.



» Spora baslamadan 4 saat once

* 5-7 mL/kg
 Egzersiz sirasinda

* Egzersiz bitiminde su icilmeli

Sawka MN, Burke LM, Eichner ER, Maughan RJ, Montain SJ, and Stachenfield NS.
American College of Sports Medicine Position Stand: Exercise and fluid replacement.
Medicine & Science in Sports & Exercise, 2007; 39: 377-390.



Suyu dogru zamanda icmeli

« Susayinca!
 Uyaninca icilen 2 bardak su i¢ organlari aktive eder

 Yemeklerden yarim saat once igilen 1 bardak su

sindirime yardimci olur

« Yatmadan once icilen 1 bardak su inme ve kalp krizi

riskini azaltir



Suyu ne zaman-nasil icelim?

«Ci»’nin sogukla arasi iyi degil
Susamayi beklemeyin

Kolay ulasabileceginiz yere su koyun
— Aliskanlik haline gelecektir

Hasta iken daha fazla su tiiketmeli

Terli terli soguk su icme- normal su i
— Oturarak-yavas

Cok sicak degil- ilik su faydali
Caniniz atistirmak istediginde bir bardak su i¢in!



Vicudunuzun size ne soyledigini
anlamaya calisin

— Yorgunluk, bas agrisi, keyifsizlik vb
* Suigin
— Stresli ve gergin oldugunuzda
* Suigin
— Su icerken suyun
— Yemek yerken yemegin tadini alin
— Karistirmayin

— Gazli iceceklerden, «fast-food»’lardan uzak
durun

— Hicbir icecek suyun yerini tutmaz



Saglikli icme suyunun nitelikleri?

« Hastalik yapici mikroorganizmalar icermemelidir.

 Kokusuz, renksiz, berrak ve i¢cimi hos olmalidir.

« Sularda fenoller, yaglar gibi suya kotu koku ve tat veren

maddeler bulunmamalidir.
« Su yeterli derecede yumusak olmalidir.
* Ne asindirici olmali, ne de tas yapmaldir.

* Hidrojen sulfur, demir ve mangan elementleri ihtiva

etmemelidir.

« Suda saghga zararh kimyasallar bulunmamalhidir.
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Sular yukselince baliklar karincalan yer, sular geklllnce de

karincalar baliklari.

Yani ustunluk bugun karincadaysa yarin baliga gecebiliyor ya

da tam tersi.

Karinca ya da balik olmanin sagladigi ustunluge sevinmek
kendimizi kandirmaktan ote bir anlam tasimiyor, cuiinku kimin

kimi yiyecegini gercekte suyun hareketi belirliyor.

Afrika Sozu






