SU VE KALSIYUM

70 kg agirligindaki bir insanda toplam 42 litre su
bulunur ve bunun ortalama 2 litreden fazlas: aldi-
gimiz ve giinliik kayiplar1 gideren sivilarla her giin
yenilenir.

Bu su aliminin yaklasik 900 ml’si gidalardan kalani
yani 1.1 litresi ise iceceklerden saglanir. Bu alim hem
viicudun yeterli hidrasyon diizeylerini korumasini
saglar hem de mineraller ve eser elementlerine olan
ihtiyaglarini karsilamasina yardimer olur. Kalsiyum,
magnezyum, sodyum ve potasyum ve de silikon, se-
lenyum ve ¢inko bazi igme suyu tiirlerinde bulunan
unsurlardandir; bunlar suyun kaynagina baglh olarak
farkli konsantrasyonlarda bulunurlar; bu elementle-
rin bilhassa ¢oziintir halleri viicut tarafindan kolay-
likla emilebilir.

Tum bu elementler farkli miktarlarda olmak tizere
saglik icin ¢ok dnemlidir ve bu mineral elementle-
rinden bir kismi kemik ve zar yapilar1 (Ca, P, Mg,
E Si), su elektrolit dengesi (Na, K, Cl), metabolik
kataliz (Zn, Se, Mg, ve hormonsal fonksiyonlar icin
faydalidir.

Su temel bir besin maddesidir ve viicudun mineral
ve eser element ihtiyacini karsilamasina yardimci
olur ve boylece bilhassa kalorisiz bir icecek olarak
viicudun enerji diizeyleri {izerinde bir etkisi bulun-
mamaktadir.

Su bir kalsiyum kaynagidir

Kisisel deneyimlerimiz sayesinde veya etiketleri
okuyarak bir bolgeye ait bir suyun «sert» oldugunu
(magnezyum ile birlikte kalsiyum icerdigi icin ki-
rectasindan gecgen suyun sert oldugunu), boyle bir
dogal mineralli suyun ¢ok miktarda magnezyum
icerdigi vb. biliriz.

Onerilen giinliik kalsiyum aliminin %70’inin siit ve
stit trtinlerinde, %16’s1nin bazi kuru meyve ve seb-
zelerde ve %6-7’sinin dogal mineralli sular gibi fark-
li igme sularinda bulundugu tahmin edilmektedir.
Bununla birlikte, ortalama bir deger s6z konusu de-
gildir, ¢ctinkii baz1 bolgelerdeki su 400mg/Lye kadar
kalsiyum icerebilirken, diger bolgelerdeki su sadece
birka¢ mg. icerebilir.

Kalsiyum bakimindan zengin sularin faydalar1

Kalsiyum bakimindan zengin suyun diizenli olarak
alinmasi sunlarla pozitif olarak iliskilidir:

— Kemik mineral yogunlugunun artmasy; Aptelin
EPIDOS ¢alismasindan 4434 kadindan olusan bir alt
grupta yaptig1 bir calisma (fark 6nemsiz bir diizeyde
olsa da) gida maddelerinden esdeger diizeylerde ali-
nandan istiin olarak igme suyundan ekstra 100mg
kalsiyum alim1 sonucundan kalga kemigi basindaki
mineral yogunlugunun arttigini ortaya koymustur.
Bu caligmalar giinde 400mg kalsiyum iceren bir litre
dogal mineralli su titketen menopozal bir kadinin
dusiik kalsiyum icerigine sahip su icen yedi yas daha
geng bir kadininki ile kiyaslanabilir bir kemik mine-
ral yogunluguna sahip olabilecegini gostermistir.

— Kemik rezorbsiyonunun azalmasi; 15 erkek tize-
rinde yapilan bir ¢aligma (i) 3 saatlik aralarla 3 doz
halinde kalsiyum bakimindan zengin (600mg/L) 1
litre maden suyu (ii) tek bir dozda 600mg kalsiyum
iceren bir kese ve (iii) calisma ¢ercevesinde olumsuz
bir kontrol olarak kullanilan diisiik kalsiyum ige-
ren su aliminin etkilerini karsilastirmistir. Calisma
sonuglar1 her giin ayni dozlarda esit miktarda kal-
siyum aliminin kemik rezorbsiyonu gostergelerini
uzun siire azaltacagini gostermistir.

— Menopoz sonrasi osteoporoz gostergelerinde azal-
ma; yiksek kalsiyum iceren su veya diisiik kalsiyum
iceren su icen 45 menopozal kadinda yapilan bir ¢a-
ligma 13 hafta sonra sadece dusiik kalsiyum igerikli
su icen grupta 6nemli diizeyde mineral azalmasinin
ortaya ciktigini gostermistir. Ote yandan, yiiksek
kalsiyum grubu ti¢ ay sonra serum osteokalsin kon-
santrasyonlarinda azalma sergilemistir. Bu nedenle,
yazarlar fazla kalsiyum zengini su tiiketiminin me-
nopoz sonrasl osteoporoz riskini azalttig1 sonucuna
varmiglardir.

— Kardiyovaskiiler hastalikta potansiyel azalma; Bu
korelasyon gozlenmistir ancak heniiz bir agiklama
mevcut degildir. 17 iilkede yapilan 80'in tizerinde-
ki epidemiyolojik gozlemsel calisma suyun sertligi
ve kardiyovaskiiler risk arasindaki korelasyonlar:
gostermistir. Tumi olmasa da bu ¢alismalarin cogu
kardiyovaskiiler 6liim orani ile kalsiyum ve magnez-
yum diizeyleri ile belirlenen su sertligi arasinda ters
bir iliski (veya koruyucu bir etki) oldugunu ortaya
koymaktadur.
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