PANEL: SU ve SAGLIGIMIZ

Sagligimiz acgisindan suyun
onemi (ne kadar icilmeli ?)






Suyun sagligimiz acgisindan yararlari

* Vicudumuzda en fazla olan madde,
e Viucut agirliginin %601,

e Su vlicudumuzun tim sistemlerinin uygun
sekilde calismasinda rol oynar.



Suyun saghgimiz acgisindan yararlari

* Toksinlerin uzaklastirilmasi




Bobreklerden suyun emilimi
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Kan basincinin diizenlenmesinde su
onemlidir




Suyun sagligimiz acgisindan yararlari
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e Viucut sicakliginin ayarlanmasinda,

* Hucrelere besinlerin tasinmasi




Suyun saghgimiz acgisindan yararlari

* Bobrek tasi ve kabizligin 6nlenmesinde,

e Kulak, burun ve bogaz dokularindaki nemin
idamesi.



Suyun sagligimiz acgisindan yararlari
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* Gida hazirlama ve pisirme

e Sanitasyon ve hijyen SUYA SABUNA
DOKUNUN!




Ne kadar suya ihtiyacimiz var?

* GuUn boyu su kaybederiz
— Solunumla,
— Terle,
— Idrarla,
— Bagirsakla,

* Sicak iklimde daha fazla



Gunluk ne kadar su icmeliyiz?

* Bazilarinin ihtiyaci daha fazla bazilarinin daha
azdir:

— Sagliginiz,
— Ne kadar egzersiz yapiyorsunuz?
— Sicaklik ve nem
* Bazan daha fazla suya ihtiyac duyabiliriz:
— Bazi hastaliklarda; grip, diyare, idrar yolu enfeksiyonu

— Gebelik ya da emzirme

* Herkes icin gecerli tek bir formul yok.



Gunluk ne kadar su icmeliyiz?

e Ortalama, saglikli bir eriskin iliman bir iklimde
yasiyorsa;
— Erkekler icin yeterli sivi, kabaca giinde toplam 3
litre icecektir (13 bardak).

— Kadinlar icin 2.2 litre
(Yaklastk 9 bardak).




Yeterli su ictigimizi nasil soyleyebiliriz?

* Yeterli sivi aldigimizi bilmenin en kolay yolu idrar
rengine bakmaktir.

* Yeterince su iciyorsak, idrarimiz berrak ya da
acik/soluk sari olacaktir.

* Koyu sari, yeterli suicmedigimiz anlamina gelir.

* Yeterli su icenlerin genellikle barsak hareketleri
daha rahattir.

e Kabizlik, yeterli suicmedigimiz anlamina gelebilir.



Saglik problemi varsa ne kadar su?

* Herhangi bir saglk probleminiz varsa, ictiginiz
suyun miktarini artirmadan 6nce mutlaka
doktorunuzla konusunuz.

* Bazi saglik problemleriniz varsa siviyi
kisitlamaniz gerekebilir;
— Bobrek yetmezligi
— Kalp yetmeazligi gibi




Cok su icmek tehlikeli olabilir

 Maratoncular gibi zorlu spor yapanlarda risk
fazladir.

* Cok fazla su vucuttaki sodyumu seyreltmesi
nedeniyle tehlikelidir.

* Bu dengesizlik ciddi problemlere neden
olabilir; .
— Biling bulanikhgi,
— inme,

— koma.




Cok su icmek tehlikeli olabilir

Yogun spor yapan atletlerin spor icecegi icmesi
uygun

Icinde sodyum, diger elektrolitler ve biraz
seker var.

lliman havada bir saatten az egzersiz yapan
insanlarin cogunda normal su yeterlidir.

Bir saatten uzun sporlarda ya da yogun fiziksel
aktivitede spor icecegi onerilir.



Gun icinde daha fazla su almanin
kolay yollari nelerdir?

Sabah kalkinca cay ya da kahveden 6nce bir
bardak su iciniz.

Iste yaninizda su bulundurun. Her saat birkac
yudum su aliniz.

Ne zaman bir cesmenin yanindan gecerseniz
Su iciniz.
Su icmekten bikarsaniz, limon ekleyebilirsiniz.



Yumusak ve sert suda ¢ozinmus kalsiyum
ve magnezyum konsantrasyonlari

Cozunmus kalsiyum ve magnezyum

sU MG/L
Yumusak 0-60
Hafif sert 61-120
Sert 121-180

Cok sert >180



Sert Su ve Sagligimiz

 Kardiovaskuler hastalik 2> Mg §
* Kanser > Mg §
* Serebrovaskuler mortalite -> Mg §
* Alzheimer hastaligl 2> Al 1
* Diabetes mellitus > Mg §
e Bobrek tasi - =)
e Cocuklukta atopik dermatit > 1 )
* Kemik dansitesi > L)
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