Koronaviriisten korunmada
etkili

SLTLEN ACiEADEW thi — Oksijenden sonra en oOnemli hayat
T "“ B kaynagimiz olan su, viicudumuz igin biiy ik
“ R o . onem tasiyor. Acibadem Ankara Hastanesi I¢

' '_;1 Hastaliklari ve Nefroloji Uzmani Dr. Arzu

Akgul, suyun tum dunyayi etkisi altina
alan koronavirisden, kansere kadar bircok
hastaliga karsi etkili bir go0rev
ustlendigini anlatirken, o6nemli uyarilar
ve oOnerilerde bulunuyor.

Toksinlerin uzaklastirilmalarini sagliyor

Vucudumuzdaki tum metabolik olaylarin devaminda, besleyici
maddelerin gerekli yerlere ulastirilmasinda ve her gun olusan
atik maddelerin vicuttan uzaklastirilmasinda su, temel bir
araci. Kisinin yag dokusu miktarina gdre su miktarinin vicut
agirliginin yizde 55 ile yluzde 77'i arasinda olmasini
gerektigini belirten Nefroloji Uzmani Dr. Arzu Akgil,
s6zlerine s6yle devam ediyor: “Insanin vicut agirligy
degismedikce sivinin miktari da degismez. Bu oran yeni dogmus
bebeklerde yuzde 78’e kadar c¢ikiyor. Bobreklerimizin
islevlerini yerine getirebilmeleri ic¢in yeterli su tuketmek
cok o6nemli. Su idrar, ter ve diski araciligiyla toksinlerin
uzaklastirilmalarini sagliyor, vicut sicakligini ve kanin
yogunlugunu kontrol ediyor. Yeterince sivi almazsak toksinler
kanda birikiyor. Bunun sonucunda da bobrek taslari ya da cok
daha 6nemli bdbrek yetmezligi gelisebiliyor”

Kilo verme siirecini hizlandiriyor

Diyetteki su tuketimi artirilmasi kalori harcanmasinda da
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onemli yere sahiptir. 500 mL su icmenin 1,5 saat slreyle
enerji tuketimini %30 arttiriyor.

Kolon kanserini onlemede etkili

Arastirmalarda su tuketimi ile kolon kanseri oraninin yani
sira migren ve gerilim tipi bas agrisi oranlarinin da
distigunu goOsteriyor. Su tuketimi az olanlarda kalp damar
hastalik oraninin da artiyor. Gece yatmadan once icilen bir
bardak su, en c¢ok sabah gorulen kalp krizi riskini de
azaltiyor.

Koronaviriise karsi su..

Koronavirusten korunmada etkili olabilecek o6nlemlerden birinin
de bagisiklik sistemini guc¢lu tutmak oldugunu soyleyen
Nefroloji Uzmani Dr. Arzu Akgiil, “Gicli bagisiklik icin ise
dengeli ve yeterli beslenmek gerekiyor. Bol su tuketimi de
vucuttaki toksinlerden arinmak ve metabolizmayi canlandirmak
icin onemli. GuUnluk yeterli miktarda su icmek toksinlerin
vucuttan atilmasina, bakterilerin ve viruslerin etkisiz hale
gelmesine yardimci olur” diyor.



