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Su ve Saghgimiz

Water and Health

Prof. Dr. Ayse Baysal

Sevgili Okuyucularimiz

Bu yazida ilging buldugum bir kitab1 6zetlemek
istiyorum. Kitabin adi “Water: You Are Not
Sick; You Are Thirsty. Don’t Treat Thirst
with Medication”, (Tiirk¢esi: “Su: Hasta
Degilsiniz, Susuzsunuz. Hastaliginizi ilagla
Tedavi Etmeyiniz”. (Yazart: F. Batmanghelidj,
M.D.). Dr. Batmanghelid, Ingiltere’de tip egitimi
almis, 6nemli tip merkezlerinde ¢alismis, iran’a
dondiikten sonra hekimlik yaninda modern
koruyucu saglik merkezlerinin  kurulmasina
onderlik etmistir. Mollalarin 1979 yilinda iktidara
gelmesi ile ilerici fikirleri yliziinden hapse
atilmistir. Hapiste gecirdigi 2 yil 7 ay siiresince
ylizlerce insani iyilestirmis, tahliyesinden sonra
kendi istegi ile 4 ay daha cezaevinde kalarak
suyun bir¢ok saglik sorunlarinin iyilestirilmesinde
etkisi lizerindeki deneyimlerini tamamlamis,
tahliye olunca 1982°de Iran’dan kagarak Amerika
Birlesik Devletleri’'ne gitmistir. Caligsmalari
bilimsel dergilerde yayinlanmistir. Calismalarini
1992 yilinda kitap haline getirmis, yeni bulgular
da eklenerek kitabin yeni baskilar1 yapilmis, 26
dile gevrilmistir.

Kitap 12 bolimden olusmaktadir. Her boliimde
suyun hastalikla ilintisine ait bilimsel veriler
yaninda, kitabi okuyanlarin mektuplarina da yer
verilmistir.

Kitabin birinci boliimiinde koruyucu sagligin
onemi vurgulanarak dehidratasyonun birgok
saglik sorununa neden oldugu, bu sorunlarin
Onlenmesi ve iyilestirilmesinde su aliminin
arttirilmasiin, ilagla tedaviden daha yararl
oldugu anlatilmaktadir.

Ikinci béliim bedenin yapisi ve isleyisinde yeni
gorligler basligini tagimaktadir. Bu boliimiin
Ozeti kisaca sOyledir. Beden islevleri su ¢ozeltisi

tarafindan regiile edilmektedir. Bedenin bir
boliimiinde su yetersizligi oldugunda belirli
sinyaller, belirtiler ve komplikasyonlar ortaya
cikar. Bunlar hastalik olarak tanimlanir. Beden
ici su regililasyonunda {i¢ agsama vardir. Birincisi
dogum Oncesi, ikincisi bilylime ¢ag1 ve sonrasidir.
Uciincii dénemde hizla cogalan hiicreler su
gerektirir.  Gebeligin ilk aylarinda goriilen
rahatsizliklar susuzlugun ilk sinyalidir. Yirmibes
yastan sonra su yerine mesrubat alimiyla susama
duygusu azalmaya baslar ve kronik dehidratasyon
olusur. Yas ilerledikce hiicre i¢i suyun, hiicre dist
suya orani azalir ve hiicre islevlerinin bozuldugunu
bildiren sinyaller ortaya c¢ikar. Yas ilerledikce
dehidratasyon kroniklesir. Su yetersizligini
bildiren ilk sinyaller agr1 olarak belirir. Bunlarin
baslicalari, dispepsi, romatizma, sirt ve bacak
agrilari ile bas agrisidir. Su yetersizligi su alimiyla
iyilestirebilir.

Ugiincii  boliim  dispeptik  agr1  bashgm
tagimaktadir. Dispeptik agri, bedenin susuzlugunu
belirleyen en onemli sinyaldir. Dehidratasyon
mide ve duedonum mukozal yapisini bozar ve
aside kars1 engel zayifladigindan gastrit ve ilser
riski artar. Bunlar susuzlugun sinyalleridir. Su
alimiyla mukozal yapidaki zayiflama giderilir.
Karnin alt sol boliimiinde beliren kolit agrisi
da susuzluk sinyallerindendir. Karnin sag alt
boliimiinde goriilen agr1 yalanci apandisit agrisi da
susuzlugun sinyalidir. Apandistin diger belirtileri
olmadan ortaya ¢ikan bu agri bir-iki bardak suyla
giderilir. Hiatus hernia, midenin st boliimiiniin
gogiis bosluguna dogru yer degistirmesidir. Bu
durumda sindirim gii¢lesir, mide asidi 6zefagusa
dogru hareket ettiginden siddetli agr1 goriiliir.
Icilen su mideye girdiginde motilin salgilanur.
Mide ve barsaklarin igeriginin yukaridan asagiya
dogru hareketini saglar. Igilen su ayn1 zamanda
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mide asidinin olumsuz etkisini azaltir. Dispeptik
agr1 dehidratasyonun en giiclii sinyalidir. Giinliik
2.5 litre su alimiyla agr1 yavaglamaya baglar ve
zamanla iyilesir. Yazar 3000 kisiyi bu yontemle
ila¢ kullanmadan iyilestirdigini belirtmektedir.

Dordiincii  boliimde romatoid artrit ve sirt
agrilarmin  susuzlukla ilintisi incelenmektedir.
Eklemlerdeki kemiklerin kikirdak yiizeyleri
o6nemli miktarda su igerir. Bu su, bir nevi yaglanma
etkinligi gostererek eklemlerin hareketi igin
onemlidir. Yeterli su igeren eklem kikirdagi kan
dolagimiyla beslenir ve iglevi yerine getirir. Susuz
kalan eklemde sisme ve yumusama olur. Zamanla
enfeksiyon dig1 inflamasyon siireci baglar. Agr
susuzlugun sinyalidir. Hastaligin baglangicinda
su alimina dikkat edilerek su alimi arttirilmasi ile
iyilesme baglar. Cocuklardaki eklem agrilarinda
da su alimi arttirilmalidir. Sirtin son boliimiindeki
agr1 da susuz kalmanin sinyalidir. Omurganin
eklemleri ve onlarin disk yapilar1 depolanan suyun
hidrolik 6zelliklerine bagimlidir. Beden agirliginda
%75’ini tagiyan besinci lumbar diskin bu islevi
yapabilmesi, depolanan suyun hacmine bagldir.
Agirhigin %25°1 diski ¢evreleyen bag dokusunun
katkisiyla taginir. Dehidratasyon durumundan en
cok etkilenen omurganin bu alt boliimiidiir. Uzun
siire bilgisayarda c¢alisma, kotii durus ve koti
yastik kullanim1 gibi nedenler boyun agrisindan
sorumludur. Boyun disklerindeki sivi dolasimi
boynun hareketi i¢in esastir. Yeterli su alimiyla
birlikte uygun boyun hareketleri agriy1 azaltir.
Migren agrisinda da su alimina dikkat edilmelidir.
Bas agrilarinda ila¢ almadan 6nce bir bardak su
icilmelidir. Bu durumda agr1 yavaslamaya baslar
ve su alimini artmastyla bag agris1 dnlenebilir.

Besinci bolimde stres ve depresyonda suyun
onemi Ttizerinde durulmaktadir. Dehidratasyon
durumunda beyinde enerji olusum diizeyi
azalir ve islevlerinde gerileme  goriiliir.
Dehidratasyon kronik yorgunluga neden olur.
Kronik dehidratasyon streste temel yikict
etmendir. Vazopressin, endorfin, prolaktin gibi
hormonlarm islevleri bozulur. Su yerine kafein
iceren iceceklerin alimi, ditiretik Ozellikleriyle
dehidratasyona katkida bulunur. Dehidratasyonun
kroniklesmesi kronik yorgunlugu daha da arttirir.
Strese kars1 en iyi yontem su alimimni arttirmaktir.

Baysal A.

Altinct  bolimde  suyun  hipertansiyondan
korunmadaki &nemi anlatilmaktadir. Yazara
gore, hipertansiyon beden suyunun yetersizligine
adapte olma siirecidir. Damarlar, kan hacmi ve
dokularin gereksinmelerine gore diizenlenmistir.
Kronik dehidratasyonda su kaybmin %66’s1
hiicre i¢i sudan, %26’s1 hiicre dis1 sivilardan,
%8’1 vaskiiler yataktan olur. Damarlar su kaybim
kompanse etmek i¢in liimenlerini kapatir, sonugta
hipertansiyon goriiliir. Esansiyel hipertansiyon
su almmi attirilarak Onlenebilir. Diiiretik ilag
hipertansiyon riskini arttirir. Hipertansiyonda
su alimi1 yavas yavas arttirilmali ve idrar tiretimi
kontrol edilmelidir.

Yedinci boliimde kan kolesteroliintin
yiikselmesinde susuzlugun rolii anlatilmaktadir.
Yazara gore kanda kolesteroliin gereginden ¢ok
artmasi, bedendeki dehidratasyonun sonucudur.
Yemekten Once yeterli su alimi uygulamasina
baslandiktan iki ay sonra kolesterol diizeyinin
279 mg/dL’den, 203 mg/dL’ye diistiigii, buna ek
olarak giinliikk yiiriiyiis yapildiginda, kolesterol
diizeyinin daha da asag1 c¢ekildigi belirtilmektedir.
Yeterli su alimiyla gogiiste goriilen agrilarin da
zamanla kayboldugu bildirilmektedir.

Sekizinci bolimde neden Amerikalilarm %30’u
obez sorusu sorulmus, susadiklarini ve su ile
diger icecekler arasindaki farki bilmedikleri
yanit1 verilerek de devam edilmistir. Acikma ve
susama beynin gereksinmesinin isaretidir. Insan
beynini olusturan 9 trilyon sinir hiicresinin %85°1
sudur. Kan dolasgimmin 9%20’si beyin ig¢indir.
Beyin enerji gereksinmesi i¢in glukoz ve suyun
varligindan olusan hidroelektrik enerjiyi kullanir.
Su yaga donilismedigi i¢in bireyi sismanlatmaz.
Amerikalilar kilo almamak i¢in su yerine kolal
diyet icecek tiiketmektedir. Kolali diyet igecekler
yapay tatlandirici ve kafein igerir. Kafein dirtiretik
etkilidir ve bagimlilik yapan bir kimyasaldir. Bu
ozelliklerinden dolay1 dehidratasyona neden olur
ve gittik¢e daha ¢ok i¢ilir. Yapay tatlandirici, beynin
enerji rezervlerini kullanmamaya zorlayarak besin
aliminin artmasma neden olur. Bazi calismalar
yapay tatlandiric alindiktan sonra, besin alimmin
arttigin1 gostermektedir. Gereginden fazla igilen
kolal1 diyet iceceklerin sismanligin baslica nedeni
oldugu diistintilmektedir. Kolali diyet icecekler
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yerine su icilmesi, yeterli ve dengeli beslenme ve
diizenli egzersiz beden agirligimin korunmasi ve
zayiflama diyetlerinin temelidir. Ozellikle yemek
oncesi su i¢ilmesi son derece yararlidir.

Dokuzuncu boliimiin konusu astim ve alerjilerdir.
Yazara gore astim ve alerjiler, bedende su
metabolizmasii  ve dagilimini regile eden
histamin iiretiminin arttiginin igaretidir. Astimda
bronglarin kontraksiyonu ve akciger dokusunda
histamin miktar1 artar. Solunumla su kaybiin
oldugu akciger dokusunda, su aliminin artmasiyla
histamin {iretimi azalir. Astim ve alerjilerde giinliik
su alimi ortalama 250 mL hacimli 10 su bardag:
(2.5 litre) olmalidir. Histamin iiretimini arttiran
potasyumdan zengin portakal suyu i¢ilmemelidir.
Agir astim olgularinda tuz yetersizligi de
onemli bir etmen oldugundan tuz alimi da biraz
arttirllmalidir.

Onuncu bolim “Stres ve dehidratasyon, bazi
metabolik kavramlar” bashigini tasimaktadir.
Dehidratasyon  beynin triptofan igeriginin
azalmasina neden olur. Beyinde yeterli triptofan
bulunmamasi agr1 esigini yiikseltir. Tip 2 diyabetin
tibbi tedavisinde en Onemli etmenler, diyette
yeterli triptofan saglayacak sekilde protein alim,
su alimmin arttirilmasi1 ve diizenli egzersizdir.
Kronik dehidratasyon ve aminoasit dengesizligi
pankreasin insiilin salgilayan beta hiicrelerinde
DNA yikimma neden olur. Buna gore diyabetin
olusum nedenlerinden birisi su yetersizligidir.

Onbirinci bolimde gilinliik su gereksinmesi,
su igme zamani, i¢cme suyu Kkalitesi ile
dehidratasyonun neden oldugu hastaliklar igin
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ideal diyet hakkinda bilgi verilmektedir. Bedenin
en az su gereksinmesi ortalama 200 mL hacimli
8 su bardagi sudur. Cay, kahve, mesrubat ve
alkollii ickiler buna dahil degildir. Kahvalti, 6gle
ve aksam yemeklerinden yarim saat once birer su
bardagi su icilmelidir. Kahvalti, 6gle ve aksam
yemeklerinden 2 saat sonra birer bardak daha su
icilmelidir. Su yetersizligini 6nlemek icin sabah
ve yatmadan Once de birer bardak su i¢ilmelidir.
Sicak hava kosullar1 ve egzersizle su kaybi
arttiginda su alimi arttirilmahdir. Su aliminin
yemek saatlerine gore ayarlanmasi, sindirim ve
emilimle ilgili hiicrelerden su ¢ikisimi &nler. Idrar
renginin renksiz ve berrak olmasi su yeterliliginin
en iyi gostergesidir.

Kitabin onikinci bolimiinde tuz ve egzersizin
saglikli yasamdaki Onemine iliskin Oneriler yer
almaktadir. Hiicre i¢i ve dist suyun dengede
tutulmasi, sodyum ve potasyumun yeterliligine
baglidir. Saglikli diyet onerilerinde de potasyum
alimi yeterlidir. Giinlik sodyum ve potasyum
alimmi dengede tutmak amaciyla, 10 su bardagi
su i¢in 3 g tuz alinmalidir. Tuz katilmis peynir,
zeytin, salamura besinler ve ekmekte gereginden
cok tuz bulunmaktadir. Bunlar tiiketmeyenler
icin bu oOneri gegerli olabilir. Giinliik tuz alimi1 6
grami gegmemelidir. Yazara gore saglikli yasam
icin yeterli su alimi yaninda, yeterli ve dengeli
beslenmek ve diizenli egzersiz Snemlidir. Ozellikle
ileri yaslarda en giivenli egzersiz yliriiyiistiir.

Kitab1 yayinlayan kurulus:
Global Health Solutions, Inc.
www.watercure.com



