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Sagllk konusunda bilingli pek ¢cok
insandan su tavsiyeyi duyariz:
“Gulnde en az sekiz bardak su icmelisin.”
Ustelik kahve, cay, gazoz ve hatta
meyve suyu gibi diger iceceklerle

sulu meyve ve sebzeler sayllmaz.

Suyun yararl bir sey oldugu
yadsinamaz ancak her insanin glinde en
az iki litre su icmesi gercekten gerekli
mi? Bobrek arastirmalar konusunda
uzmanlasmis ve 45 yilini viicudumuzun
su dengesini saglayan biyolojik sistemi
arastirarak gecirmis olan, Dartmouth Tip
Okulu'ndan emekli fizyoloji profesori
Heinz Valtin'in bu soruya cevabi “Hayir”

Valtin, bébrek tasi ya da idrar yolu
enfeksiyonu gecirme egilimi gibi, 6zel
saglik sorunlari olanlar igin ¢cok su icmenin
faydali olabilecegini séyluyor. Ancak
2002'de “glinde sekiz bardak” kurali
olarak bilinen genel kural lizerine yaptig
kapsamli arastirma ve konuyla ilgili iddialar
Uzerine yaptidi incelemeler sonucu, saglikli
insanlarin cok miktarda su tiketmesi
gerektigini destekleyici hicbir bilimsel
kanit bulamadigini bildiriyor. 2008'de Dan
Negoianu ve Stanley Goldfarb, Journal
of American Society of Nephrology'ye
konuyla ilgili bulgulari inceledikleri
bir derleme yazdilar. Vardiklari sonug
ayniyd: “Fazla miktarda su tiketmenin
faydasina iliskin belirgin bir kanit yok.”

Aslinda Valtin, giinde sekiz bardak
kuralinin bir yanls anlasiimadan
kaynaklaniyor olabilecegini diisiintiyor. Su
anda ABD Ulusal Bilimler Akademisi'nin
Tip EnstitUs{’'niin bir parcasi olan
Besin ve Beslenme Kiirstisl, 1945'te bir
insanin her 1 kalorilik besine karsilik
bir mililitre (bir tatl kasiginin yaklasik
beste biri) su tiikettigini ileri strdd.

Bu durumda basit bir hesapla, glinde
yaklasik 1900 kalorilik bir beslenme 1900
mililitre suya karsilik geliyordu. Ancak
pek cok diyetisyen ve insan 6nemli bir
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noktayi gézden kagirlyordu: Giinliik su
ihtiyacimizin biytk kismi yiyeceklerde
bulunan suyla karsilanabilirdi.

Kursl su tiketimi sorununu 2004'te
tekrar ele aldi. “Elektrolitler ve suyla ilgili
beslenme tercihleri” konulu panelde,
yeterli miktarda sivi alan bir kadinin
glinde yaklasik 2,7 litre su tiikettigi,
ayni sekilde yeterli miktarda sivi alan
bir erkeginse glinde yaklasik 3,7 litre su
tikettigini acikladi. Goruinliste oldukca
yuksek olan bu miktarlari kahve, cay,
slit, gazoz, meyve suyu, meyveler,
sebzeler ve baska yiyecekleri de iceren
cok cesitli kaynaklar olusturuyordu.
Panelde, bir insanin saglikli olabilmek
icin fazladan ne kadar su icmesi gerektigi
actklanmadi ve saglikli insanlarin biytik
¢ogunlugunun susuzluklarini gidermek
icin aldiklari sivilarla guinliik su ihtiyaclarini
karsilayabildikleri sonucuna varildi.

Giinde sekiz bardak kuralinin
savunuculari bazen de susuzlugun
yetersiz bir belirti oldugunu ve pek ¢ok
insanin kronik olarak susuz kaldigini ve
bu ylzden artik susuzlugu bir ihtiyag
belirtisi olarak hissedemediklerini iddia
ediyor. Pensilvanya Devlet Universitesi'nde
beslenme bilimi uzmani Barbara Rolls
arastirmalarinda simdiye kadar insanlarin
kronik olarak susuz kaldigina iliskin
hicbir kanita rastlamadigini, her ne
kadar bazi ilaglar susuzluk hissiyle ilgili
anormallikler olusturabiliyor ve yashlar
susuzluk hissini gencler kadar yogun
hissetmeyebiliyorsa da cogu saglikli
insanin yeterince sivi aldigini belirtiyor.

Gunde sekiz bardak taraftarlari ayrica
fazla su icmenin kilo vermeye yardimci
oldugunu savunuyor. insanlarin aclik

ve susuzluk hislerini karistirarak aslinda
sadece susamisken lizumsuz yere yeme
egilimi gosterdiklerini iddia ediyorlar.
Ayrica su igmenin istah kestigini 6ne
suriyorlar. Ancak Rolls bu iddialara
katilmiyor; achdin ve susuzlugun viicutta
ayri sistemler tarafindan kontrol edildigini,
insanlarin susuzlugu aclikla karistirmasinin
mimkiin olmadigini séyliyor. Ayrica
arastirmalarinda yemekte ya da éncesinde
su icilmesinin istahi azalttigina dair

hi¢bir bulguya rastlamadigini belirtiyor.
Rolls sadece, sulu besinlerin, tek basina
sudan farkli olarak insanlarin daha az
kalori almasina yardimci oldugunu
belirlemis. Suyun kilo vermeye ancak
kalorili bir icecege tercih edildigi zaman
katki saglayabilecegini distnuyor.

Rolls da Valtin de saghkh bir
beslenmede suyun bulunmasi gerektigi,
viicudun dogru sekilde isleyebilmesi
icin suya ihtiya¢ duydugu ve susuzlugun
viicuda zarar verecegi konusunda hemfikir.
Ancak genel bir kuralin herkes icin ideal
su tiketimini belirlemesine karsi ¢ikiyorlar.
Rolls su ihtiyacinin ortam sicaklidi, etkinlik
diizeyi ve baska etkenlere bagli oldugunu
ve herkese uyan tek bir kural olmadigini
soyluyor. Valtin de kimi durumlarda ¢ok
fazla su icmenin tehlikeli hatta 6lumcdil
olabilecegi uyarisinda bulunuyor.

O halde ne kadar su icecegiz? Tavsiyeleri
su: Bir saglik sorununuz varsa doktorunuza
danisin. Ama saglikliysaniz Rolls, yemekte
bir seyler icmenizi ve susadiginizda su
icmenizi 6neriyor. Yani susuzluk hissinizi
dinleyin ve fazladan su icmediginiz
icin sucluluk hissetmekten vazgecin.

http://www.scientificamerican.com/article.cfm?id=eight-
glasses-water-per-day&print=true
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