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Su, insan yasami icin oksijenden sonra gelen en 6nemli maddedir. Yetigkin

bir insanin viicut agirh@inin yaklasik %50-70'ini su olusturur. Bu oran yasa,
cinsiyete, kiloya, boy uzunluguna ve kisinin fiziksel etkinliginin derecesine bagh
olarak degisse de genelde erkeklerde %60, kadinlarda %50, cocuklarda %65-75'tir.
Yas ilerledikce viicuttaki yag orani artar ve su orani azalir. Kas dokusu

yag dokusundan daha fazla su icerir. Viicudumuzdaki suyun 2/3't hiicrelerin
icinde, geri kalani ise damarlarda, dokular arasinda, sindirim sisteminde ve

vucut bosluklarinda bulunur. Viicut sivilarinin -kan, mide salgisi, tukuruak,
amniyotik sivi (gebelikte) ve idrar- bliyuk bir kismi sudur.

Beyin, hipotalamusta sentezlenen vazopressin hormonu sayesinde

vucuttaki su tutulumunu dizenler. Vicuttaki suyun azaldigini algilayan

ve susama hissini olusturan algilayici ve uyarici hiicreler yine beyinde bulunur.
Yetiskin bir insanin glinliik su ihtiyaci yaklasik 2500 ml kadardir.

Cay, kahve, meyve sulari, bitki ve meyve caylari gibi sivi iceceklerden bazilari
vicuttan sivi atimini artiracadi icin suyu sirf su olarak icmek gerekir.

Suyun viicuda alimi ve atimi bir denge icinde olusur. Viicutta normal sivi
hacminin korunmasi icin guinlik sivi aliminin guinlik sivi kaybina esit olmasi
gerekir. Bu denge bozuldugunda birtakim rahatsizliklar ortaya cikar.

Yeterli su tlketildiginde viicudun ihtiyaci olan iz elementlerin ¢codu karsilanir,
cilt gtizellesir ve bagisiklik sistemi gliclenir. Soguk alginligy, idrar yolu
enfeksiyonlari, bobrek taslari ve mesane kanseri riski duiser.

Su besinler ve iceceklerle viicuda alinir. Viicuda alinan su, sindirim sisteminde
emildikten sonra kana geger. Kan dolasimi ile viicuda dadilir ve kilcal damarlardan
¢ikarak doku sivisini olusturur. Huicre icinde bazi kimyasal tepkimelere katildiktan
sonra tekrar hiicre disina cikar ve doku sivisina donusir. Dokulardan kan
dolasimina katilir. Kan dolagimi araciligi ile bébreklere gelerek dnemli bir kismi
idrar olarak viicut disina atilir. Bir kismi da deri, solunum ve sindirim sistemi
vasitasiyla kullanilip viicuttan atilir.
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Giinliik su alimi guinliik su atimindan daha fazla oldugunda
“su zehirlenmesi” olusabilir. Viicudumuzdaki suyun icinde
tuz, protein, lire, seker gibi bazi maddeler ve mineraller belli
bir yogunlukta bulunur. Bu yogunlugun fazla su tiiketimi

ile azalmasi, kandaki tuz dengesizligi ve sodyum miktarinin
azalmasi kalp, bobrek ve beyin gibi hayati organlarimizi
etkileyebilir.

Viicuda alinan su, idrarla bobreklerden (1500 ml),
solunan havayla akcigerlerden (500 ml), terleme yolu ile
deriden (500 ml) ve digki ile bagirsaklardan (100 ml)
viicut disina atilir. Atesli hastaliklar, asiri terleme, spor
etkinlikleri, idrarin fazla ctkmasina neden olan bazi ilaglar
ve sivi icecekler su kaybini artirir. Su kaybi arttiginda
viicudun is1 diizeni bozulur, susuzluk hissi, bas, eklem ve
sirt agnsi olusur, idrar rengi koyulasir, dil ve cilt kurur,
tansiyon diiser, nabiz hizlanir, halsizlik ve konsantrasyon
bozuklugu meydana gelir. Viicuttaki suyun %10'u
kaybolursa dolasim ve bobrek yetmezligi goriiliir,

% 20'lik su kaybinda ise 6liim gerceklesir.

Viicuda besinlerle (1000 ml) ve iceceklerle (1200 ml)

su alinir. Bir de hiicre metabolizmasi esnasinda

meydana gelen kimyasal tepkimeler sonucu oksidasyon
iiriinii olarak aciga cikan 300 ml kadar su ile viicudumuzda
su kazanimi olusur. Bébreklerin siizme islemini yerine
getirebilmesi ve karacigerin viicutta depolanmis yaglari
viicudun kullanabilecegi enerjiye cevirebilmesi icin

bol su tiiketilmelidir. Ozellikle sporcular, hamileler ve

emziren anneler su alimini arttirmalidir. e
http://www.beslenme.gov.tr/index php?lang=tr&page=112
http://www.europeanhydrationinstitute.org/the_importance_of_hydration.
html?gclid=CIXOguX81bwCFSTMtAodqQMAkw
http://en.wikipedia.org/wiki/Body_water
http://ga.water.usgs.gov/edu/propertyyou.html
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