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Oksijenden (‘hava) sonra en Onemli . B S
Vicudun saglikl isleyisi icin su

yasamsal element
Vicut suyunda sadece %2'lik bir kayip bile
cesitli belirtilere sebep olabilir

hafiza bulaniklig1

dikkat daginiklig1

matematik islemlerde zorlanma

yorgunluk hali
Baska bir nedeni bulunamayan yorgunluk
halinin sebebi ?

vazgecilmezdir
Tum hicre ve organlarimiz  normal
islevlerini yerine getirebilmek icin suya
ihtiyac duyar
kayganlastirici
tikrik salgisinin, eklem sivisinin ana maddesi
1s1tma, sogutma ve terleme fonksiyonlariyla
vicut sicakliginin temel ayarlayicisi
atiklar1 uzaklastiran belki de en iyi DETOX
maddesi




Organizmada su elektrolit
dengesi

Su miktarin:
mekanizmalar
Su alimininin diizenlenmesi

dizenleyici

Su atiliminin diizenlenmesi
Elektrolit miktarini duzenleyici
mekanizmalar (Na, K, Cl)
Elektrolit aliminin diizenlenmesi
Elektrolit-atiliminin-dizenlenmesi

Vicut suyu degisimlerine
kars1 olusturulan yanitlar

Vicut suyunun artirilmasi
Vicut suyu kaybinin

azaltilmas:

Su aliminin dizenlenmesi:
Susama duyusu

Periferik susama
Ag1z ve bogaz boélgesinin kurumas1
Su icme isteginin olusmas1
Santral susama
Viicut suyunun azalmas1
Hicre dis1 sivinin osmolaritesinin artmas:

Hypotholamus

Pituitary

loteral hypothalamus
(hunger)

Suprachiasmatic
nucleus

J Ventromedial

Opiic chiosm [ hypotholamus

/ (satiety)
pituitary 2

Susamanin uyarilmasi
susamada artma susamada azalma

Osmolarite artis: Osmolarite azalmas1

Kan hacminde azalma .
Kan hacmi artmasi
Kan basincinda azalma
N . Kan basinci artmas:
Anjiotensin 11

Mide gerilmesi
Ag1z kurulugu 9

Hipertonisite Hipovolemi

Baroalmaglar

Osmoalmaglar ) :
' Angiotensin [l

) HIPOTALAMUS
J

SUSAMA




ECF'nin artmis osmolalitesi «
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Input

TEMEL KURAL

To tant level,

output must equal input

Output

Ortalama su alim:

Toplam
kazang
12500 ml)

Metabolik
su

(250 il o 10%)

Kat1
gidaile

[75RHMr 0%,

Sivi ile
alim

(1,500 mi ar 60%|

Ortalama su atim1

Toplam
kay1ip
12500 ml)

Terleme

| (150 mil ar &%)

" Feges
{150 il ar €%}

— Akciger ve
ciltten
buharlasma

(700 ml o 26%)

| idrar
(1,500 ml or 60%)

2.2 L/day

Water gain

Food and drink

0.3 L/day

T
Glucose + Oy —= COs + HO + ATP

Water loss

Insensible
water loss
08 taay

0.1 L/day

Intake
2.2 L/day

Metabolic
+ production
0.3 L/day

Output
(0.9 + 1.5 + 0.1)L /day




Su ihtiyacintn arttiga durumlar

Egzersiz

metabolik 1s1 lretimi artar; vicut
sicakligi atmak icin terler ve su
kaybeder

Ortam sicakliginda artis

terleme yoluyla vicut sicaklig:
dizende tutulmaya calisilir; su
kayb1 olur

Gebelik
Gocukluk (bebeklik) cag1
Yaslilik

Gebelik

Anne ile bebek arasindaki madde alim-
verimi su ile olur

Gobek kordonu

Fetal kan dolasim1

Amnion s1vis1
Yeterli su alim1 ile daha saglikl1 bir cilt,
bagirsaklarin rahat calismas: ve idrar
yolu enfeksiyonlarindan korunma saglanir
Dehidratasyon erken dogum nedeni
olabilir

Cocuk ve bebek

Ters orantili olarak yas kuculdikce su
ihtiyac1 artar

Yetersiz olgunlasma nedeniyle susama
duyusu daha gec¢ devreye girebilir

Sicak carpmasi vb. durumlardan daha
cok etkilenirler

Yaslilik

Su alimi azaldik¢a susama duyusunun
hassasiyeti de giderek azalir
Yeterli su alima ile

cilt kurulugu,

kabizlik hali,

sindirim bozukluklarz,

migren,

tansiyon problemleri

bir 6lgude engellenebilir

Nasil siv: (su) alinir ?

Kafein icerikli icecekler, alkollii icecekler viicudun su
ihtiyacin1 karsilamaz

Sabah kahvesi yerine sabah suyu daha etkili olabilir
Meyve sular1 daha iyi ama yine de suyun yerini tutmaz
Kolal1 ve asitli iceceklerin bir bardag: ile giren asit
ancak 32 bardak su ile notralize olur
Enerji icecekleri, icerdikleri seker ve mineraller
nedeniyle sportif faaliyet harici tiketimi uygun degil

idrar rengine goére vicut suyunun  durumu
degerlendirilebilir (ag1k/soluk sar1)

1Blood volume
Plasma osmolality







