Gida Glnligu
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BIR YUDUM SU

Grizel ¢oban, bir icim. by yudum su testinden
Bugrin swak vine pek, sanki ortalik yaniyor,
Coizel gocuk senm olsun haveatim istersen
Nigin gozum sana baktikea bovie vastanivor?
Gilizel ¢oban ne Radar (atl soviivorsun sen,
Yalan da olsa 1gim dogru soyvledin santyor
Guzel gocuk. bana bak, aldatir mivim seni ben?
.-'-‘,m e yastary bos anltyvorsa aldaniyvor!
Grrizel coban, biv igim, bir yudum su testinden
Bugun sicak vine pek, sanki ber yanim yaniyor!

Merhaba sevgili okuyuculanm. Size bu glizel ilk-
bahar ayinda, vazgegilmez bir gidamiz olan “Su"'-
yu tanitmak istedim ve Tevfik Fikret'in *'Bir Yudum
Su'" isimli glizel giiriyle yazima basgladim. Bu ay siz-
lere susuzlugun ne oldugunu, suyun vicuttaki islev-
lerini, glinlik su gereksinimini, suyun vlcuttan atil-
ma yollanni anlatacagim.

SUSUZLUK NEDIR?

Bir ay boyunca ag kalabiliriz; viicudumuz depo
ettigi besin 6gelerini enerjiye donistirerek dayanik-
lik gosterebilir. Ancak susuzluga dayanma glci-
miz sadece birkag gundur, Susamak, susayinca ka-
na kana su igmek... Peki nedir susamak?

Susama duygusu, kanin yodunlugundaki artig-
la ortaya gikan bir olgudur. Konuyu biraz daha agar-
sak, kamn ve dokulanmizda normal miktarda bulu-
nan suyun azalmasi halinde susuzluk duyanz. Kan-
daki protein ve tuz miktar azalmissa, kandaki tuz
ve seker miktan normalden fazla olursa, susuzluk
duygusu yine kendini hissettirir. Ayrica atesli has-
laliklarda, vucut fazla miktarda su kaybederse ya da
herhangi bir nedenden 6tiirl agiz ve bogaz kurulu-
gu s6z konusu olursa, susuzluk yine hissedilir.

Onemli bir besin elementi ve bashbasina bir gi-
da olan su, vicut agirhginin ortalama % 60'lik bir
yuzdesini de elinde tutar. Diger bir anlaumla yetis-
kin bir erkegin viicut agirhginin % 55-65'i, kadinin

da % 45-55'| sudur. Burada cinsiyetten dogan fark-
lihgin nedeni ise, viicut yag miktaninin farklh olma-
sindan kaynaklanir.

Vicutta suyun bu kadar fazla bir ylzde ile bu-
lunmasi tabiidir ki, ona bir takim dnemli gorevieri de
beraberinde getirmistir.

SUYUN VUCUTTAKI ISLEVLERI

Su, bitdn hiicrelerin yapim maddesidir. Sindi-
rimde eritici ral oynarken, ¢igneme ve yiyeceklerin
yumusatiimasina da yardim eder. Sindirim salgila-
rina siv) olusturur. Su, besin égelerinin eriyik haline
gelmesine yardimci olarak, bu besin dgelerinin ba-
girsak duvarnindan geg¢mesini saglar. Hiicrelerden
toplanan ve vilcuttan atlacak olan atiklar, su vasi-
tasiyla bobreklere taginir ve oradan su ile digan ati-
lir. Su, eklemler ve i¢ organlar arasinda kayganlik
saglar. Bazi maddelerin, hicreler ve kan damariar
arasi gegisi suyla saglanir. Viicut sicakh@inin sabit
olarak 37°C'de kalmasinda da pay sahibi olan su,
vUcuttaki kimyasal olaylarin cereyan edebilmesi igin
gerekli olan sivi ortamdir. Daha birgok islevieri olan
su i¢in bir tammlama daha yapacak olursak su, ha-
yattir diyebiliriz. Bu durumda yagami da su aligveri-
si olarak tarit edebiliriz.

insanin ginlik su gereksinimi normal sartiar-
da 1,5-2 It su ile kargilarur. Tabii bu miktar, sadece
su igerek dedil, viicuda aldigimiz diger yiyecek ve
iceceklerde bulunan su ile saglanir. Su, viicudu bdb-
rekler araciligi ile idrar olarak (giinde 1-2 It), ter va-
sitasi ile (ginde 1 It'yl gegmez), bagirsaklar yolu ile
{glnde 100-200 mi) ve solunumla (ginde 400 ml) su
bugusu seklinde terkeder. Ayrica emziren anneler,
sitleriyle de su kaybederler (ginde yaklagik 1 1t).C]

HUZURU KENDI ICIMIZDE BULAMAZSAK, BASKA YERDE ARAMAK
BOSTUR.
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