4 Viicudumuzun yaridan ¢ogu sudur. *Dirsek,  diz
Vicudumuzdan yagin timi proteinin yarisi, suyun
ise %10 kaybedilince yasam tehlikeye girer. Yeni
doganda viicut agirhginin %75-80 ni sudur. Bu miktar
yas ilerledikge azalip yag orani artar. Yetiskinlerde bu
oran %50 na iner. Bununla beraber yetigkin
vicudunun su miktari cinsiyet ve kisinin viicut agirligi

gibi  eklemlerin  kayganhginin
saglanmasi,

*Sodyum ve potasyumun tasinmasi igin

viicudun suya ihtiyaci vardir.
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Metobolizmanin diizenli
caligmasinda gok etkilidir

Toksinleri temizler

i organlanmiz korur

Kemiklerimizin
%22 si SU'dur Aldigimiz gidalarin
sindirimine yardimeidir
Eklemlerimizi korur
(eklem sivilari) Kaslanmizin %75'i
SU'dur,

w

Gunliik Sivi ihtiyac Nasil
Hesaplanir?

Suyun Vicudumuza Yararlar Nelerdir?

Gunlak alinmasi gereken su miktari
bireyin gilnlik enerji ihtiyacina gore

hiicrelere tasinmasi bir yas lzeri ve yetigkinlerde 1.00 ml/1kal
*Vicutta olusan atiklari akciger ve bdbreklere dir.
tasinmasi,

*Vicut 1sisinin kontrol altina alinmasi,



Viicuttan Su Kaybi

Vicudumuzdan su kaybi iki sekilde
olur. Su buhari ve sivi olarak. Su buhar
akcigerlerden solunum yolu ile 400ml/gin,
deriden terleme ile 600ml/gin atilir. Bu
sekilde glinde 1000 ml su kaybetmis oluruz.
Bu ¢ocuklarda daha da fazladir. Suyun sivi
olarak bagirsaklardan ve idrar yolu ile atilir.
Bagirsaklardan giinde 100 ml sivi atilir.
Kabizlik durumunda bol su tlketilmesi bu
siviya takviye olur. Su kaybi iklim ¢alisma
kosullari hastaliklar, diyetin bilesimi ve
hormon dengesine gore degisir.

*Sicak Soguk Havalarda
*Agir Fiziksel Ugrasta
*Enfeksiyonlarda

su kaybi artar

Soguk ve kuru havada akcigerlerden su
kaybi soluma ile artar. Diyette protein ve
tuzun ¢ok olmasi da su kaybini artirir.
Karbonhidrattan yiksek diyet ise su
gereksinimini azaltir. Bagirsaklardan su
kaybi ise ishal durumunda gorilir.

Neden Su iceriz?

Viicut suyunun blylik bir
kismini disaridan alir ve bir kismini da

kendi yapar. Vicut suyunun %1 kaybi
ile  susama merkezi uyarillir, susama
duygusu gelisir ve su iceriz. Asiri susama ve
isalde su ile beraber tuz kaybi olursa

susuzluk duygusu gelismeyebilir. Bu durum
cocuklarda cok tehlikelidir. Cocuklarda ishal
durumunda; bir silme tath kasigi tuz (4gr), 1
silme tath kasigi yemek sodasi (2gr), 3
yemek kasigl pekmez veya seker, 1 silme
yemek kasigl potasyum bitartarat (12g), 1LT
suda eritilerek ¢ocuga kg basina 20 ml
verilmelidir. Potasyum tuzu
bulunamadiginda bu sivi  gay ile
hazirlanabilir veya limon suyu eklenebilir.

Ne Kadar Su icmeliyiz?

Su  besinlerin  bilesiminden ve
iceceklerden saglanir. Bunlar su, cay, bitki
¢aylari, meyve suyu, soda, ayran, sut vb.
dir. Genelde sebze ve meyvenin ¢ok
tiiketilmesi su alimini artirir. Ornegin 2000
kal enerji harcayan bir kisinin glinde 2-2,5 It
su almasi gerekir.

Bu kisi glinde 600 gr taze sebze ve meyve
iceren diyetle 450-500 ml su alir. Diger
besinlerin metabolizmalari sonucunda da
250 ml su saglanir. Buna gore geriye kalan
sivi acigint  yaklasik 1lt vyi iceceklerle
almalidir. Buhar ve sivi halinde vicuttan
zorunlu olarak kaybolan gilinlik yaklasik
1500 ml su miktarindan fazla su ictigimizde
bu su organizmayi sadece idrar yolu ile terk
eder ve idrara daha cok cikilir. Erkeklerde
1300-1500 ml idrarla atilir. Eger glinliik
alinmasi gereken sivi 1500 ml den az olursa
idrarla atilacak olan sivi viicut sivilarindan
saglanir. Bu durumda deride kuruma
gozlenir. Kisi atesli bir hastalik geciriyorsa

vicut isisinin her bir derece artmasina
karsilik 300-500 ml ek sivi almaldir. Yiksek
ateslerde 1000 ml ye kadar ek yapilmalidir.

Viicuda Alinan Su

Sivilarla 1.500 ml
Kati Besinlerle 800 ml
Viicutta Uretilen Su 300 ml
2.600 ml
Viicuttan Atilan Su
idrar 1.500 ml
Ter(Deri) 600 ml
Su Buhari(Akcigerler) 400 ml
Digki 100 ml
2.600 ml

Su icmek genelde ihmal edilir. Bazen giin
boyunca unutulabilir. Bunun igin glinlik
iceceginiz miktardaki suyu vyaklasik 7-8
bardak bir siseye koyarak is yerinizde veya
evinizde  slrekli  goOzlinlziin  6ninde
bulundurarak aralikli olarak igmelisiniz.
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