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Susuzluk, kronik hastaliklar tetikliyor

Sicak yaz giinleri geride kalirken su tiiketimi de diigmeye basladi. Normal saghkl bir
viicuda sahip bireyin viicut agirliginin % 50 — 70’inin sudan olustugunu belirten Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, viicut suyunun % 20’si kaybedildiginde yasamin tehlikeye girecegi konusunda
uyardi. Susuzluk hislerinin ¢ok 6nemli oldugunu anlatan Saygi, “Sadece susayinca su
icilmemeli. Su yerine igilen diger sivilar dudak kurulugunu gecirdigi icin kronik susuzluk
yaratiyor. Ayrica, giiniimiizde asiri mesguliyet de susuzlugu unutturuyor” diyerek susuzluk
hissi olmadan da su igilmesi gerektigi konusunda uyardi.

Kavurucu sicak yaz glinleri geride kalirken gtinlik su tliketimi de gittikce dusliyor. Suyun saglikli
yasamak icin zorunlu gidalarin basinda geldigini belirten Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Bélimii Ogretim Uyelerinden Prof. Dr. Y. Birol Saygl, yemek yemeden uzun
slire yasanabildigini ancak su icmeden birka¢ glinden fazla yasamanin mimkiin olmadigini
sdyledi. insanlarin viicut suyunun % 10’unu kaybettiklerinde yasamlarinin tehlikeye girdigini,
% 20’sini kaybettiklerinde ise 6limun kaginilmaz oldugunu ifade eden Saygi, “Bir insanin
susuzluk hissi ile su ihtiyacini ayarlayabilecegi diislincesi, cocukluk ¢agi icin dogru olsa da ileri
yaslar icin gecerli degildir. Susuzluk hisleri dnemli olcliide koéreldigi icin 6zellikle yashlarin
farkina varmadan susuz kalma tehlikeleri bylktir” dedi.

Susuzluk hissedilmiyor
Genelde birgok kisinin yeteri kadar su igmediginin altini ¢izen Saygi, bu nedenle viicudumuzun

tam anlamiyla gorevlerini yerine getiremedigini ve gesitli kronik hastaliklarin ortaya ¢iktigini
sdyledi. “insan ne kadar susuyorsa o kadar su icmeli” énermesinin de ilk bakista cok mantikli
geldigini ancak durumun hi¢ de gorindigi gibi olmadigini sdyleyen Saygi, sozlerini soyle
sirdurdd: “Sadece hayati siirdirebilecek kadar su icmek saglikh bir yasam icin yeterli degil.
Bircok insan yeterli sivi aldigini diisinse de bu dogru degil. Eger yeteri kadar su icilmiyorsa ya
da su yerine sekerli sicak icecekler (kahve, cay), gazli mesrubatlar, enerji icecekleri gibi su
kaybettiren osmotik yiki fazla sivilar iciliyorsa kronik susuzluga maruz kaliniyor. Bu tip
icecekler dudak kurulugunu gecirdigi icin susuzluk hissedilmiyor. Ayrica, glinimiizde asiri
mesguliyet insana susuzlugunu unutturabiliyor.”

Saghikh bir yetigkinin % 50 — 70’i su
Normal saglikh bir yetiskinin toplam su miktari o kisinin vicut agiriginin % 50-70'ini
olusturdugunu anlatan Saygi, su bilgileri verdi: “Yeni doganda bu oran % 80 diizeyinde iken 1



yasinda % 65 dizeyine iniyor. Yetiskin erkeklerde % 60 ve yetiskin kadinlarda % 50 iken yash
erkeklerde % 50 - 55 ve yasli kadinlarda % 45 - 50 diizeyinde oluyor. Obezitede bu oranin % 10
- 20 asagisi goruliyor. Kokeni ne olursa olsun vicut sivilarinin hacminin degismesi, icerdigi
elektrolitlerin ve yogunlugunun azalmasi veya ¢ogalmasi, asit-baz dengesinin bozulmasi gibi
durumlar metabolizma i¢in ¢ogu kez ciddi bir tehdit olusturuyor. Bireylerin kisisel 6zelliklerine
gore gunlik su kaybi 2-2.5 litredir. Viicuttan su kaybi idrar, gaita, terleme ve solunum yolu ile
olur. Gunlik kaybedilen bu suyun mutlaka yerine konmasi gerekir. Viicutta su olmazsa
metabolizmada hicbir reaksiyon gerceklesmez yasam biter. Yerine koymadigimiz su miktari
metabolizmayi zorlamamaktadir.”



