
MADEN SULARININ FAYDALARI

Maden sularý dünyada ilk çaðlardan bu yana saðlýk amacýyla kullanýlmaktadýr. Ülkemizde de milattan
önce Hititler, Frigyalýlar daha sonra Romalýlar, Bizanslýlar, Selçuklular ve Osmanlýlar
zamanýnda þifa amaçlý kullanýlmýþtýr. Ancak Türkiye'de maden suyu tanýtýmý yapýlmadýðý için, tüketici bu
ürünü kendi bulgularý doðrultusunda, hazmý kolaylaþtýrýcý bir ürün olarak benimsemiþ ve sadece
yemeklerden sonra içmeyi alýþkanlýk haline getirmiþtir. Ayrýca yanlýþ bilgilendirme neticesinde
saðlýða son derece yararlý olan maden sularý; sanki tansiyonu artýrýcý, mideyi tembelliðe alýþtýran
bir ürün gibi gösterilmiþ, öncelikle kadýnlar ve çocuklar tarafýndan hiç tercih edilmemesi
gereken bir içecekmiþ gibi nitelendirilmiþtir. Halbuki maden sularý, içerdiði karbondioksit
gazý sebebi ile hazmý kolaylaþtýrdýðý gibi mide bulantýsýný da engellemektedir. Ýçmenin yaný sýra
dýþarýdan sürme yoluyla da cildi canlandýrmada ve güzelleþtirmede etkili olmaktadýr. Uzmanlar
günde 2 litre kadar su ve maden suyu gibi &ldquo;yararlý sývý&rdquo; içilmesini önermektedir.
Her gün 1-2 su bardaðý maden suyu içilmesi son derece yararlýdýr.  
Maden Suyu ile Soda Arasýndaki Fark Nedir? Maden suyu, içerdiði tüm mineraller ve
karbondioksit gazý ile birlikte yeraltýndaki çatlaklardan yol bularak yeryüzüne çýkar ve
tamamen &ldquo;doðaldýr&rdquo;. Soda ise, içilebilir özellikteki suya yapay mineraller ve
karbondioksit gazý eklenerek elde edilen ve tamamen &ldquo;yapay&rdquo; olan bir
içecektir. Yapay minerallerin vücuda katkýlarý sýnýrlýdýr. Her ikisi de mideyi rahatlatma
özelliðine sahiptir, ancak sodanýn bundan baþka hiçbir iþlevi yoktur. Oysa maden suyu ayný
zamanda doðal bir mineral deposudur. Dolayýsýyla aradaki fark þu þekilde yorumlanabilir:
Maden suyu bir ihtiyaç, soda ise bir tercihtir !  Süt ile maden suyu karþýlaþtýrýldýðýnda her iki
besinin de vücuda yararlý olan mineralleri benzer derecede içerdiði bilimsel olarak ortaya
konmuþtur.  Maden Sularý Asit Ýçeriyor mu? Gazlý içecek üretiminde çok özel proseslerle üretilen ve
%99,9 saflýkta besin üretimi için özel karbondioksit gazý kullanýlýr. Halk arasýnda
&ldquo;asitli&rdquo; denilen içeceklerde aslýnda karbondioksit gazý bulunmaktadýr. Maden
sularýnýn yapýsýnda doðal olarak bulunan bu gaz, dil ile temas ettiðinde geçici olarak tat
algýlayýcýlarý uyuþturduðu için içimi kolaylaþtýrmaktadýr. O nedenle gazý kaçmýþ maden sularýnýn kendine
has karakteristik buruk, acýmsý tadý ön plana çýkar.  Çocuklar veya Hamile Bayanlar Maden Suyu
Ýçebilir mi? Maden suyunun bilinen hiçbir zararý olmayýp, aksine vücuda sayýsýz yararlarý vardýr.
Büyüme çaðýndaki çocuklar kalsiyum, demir, çinko, florür gibi minerallere yetiþkinlerden daha
fazla ihtiyaç duyarlar. Bu ihtiyacý karþýlamanýn en iyi yolu, yeterli miktarda süt ve doðal
sularý tüketmekten geçmektedir. Maden suyunun içerdiði kalsiyum kemik yapýsýnýn, florür ise aðýz ve
diþ saðlýðýnýn geliþmesi için son derece yararlýdýr.  Hamilelik, beslenmenin daha da ön plana çýktýðý
fizyolojik bir dönemdir. Ýnsan vücudu bebeði besleyebilmek ve geliþmesini saðlamak için
normalden daha fazla besin, sývý, vitamin ve minerale ihtiyaç duyar. Bu katkýyý doðal yoldan
saðlayabilmek için, hamilelikte düzenli olarak maden suyu tüketimi tavsiye edilmektedir. 
Peki, Diyet Yaparken Maden Suyu Ýçilebilir mi?
Yukarýda da belirtildiði üzere maden sularý içerdiði mineraller ve özellikle bikarbonat
sayesinde sindirimi kolaylaþtýrýcý etki gösterir. Alkali yapýlarýndan ötürü mide asitliðini
nötralize eder ve dengeler. Böylelikle sindirim sistemine yararlý etkiler gösterir ve mideyi
rahatlatýr. Dolayýsýyla zayýflama diyeti uygulayanlar için rahatlýkla önerilebilir. Sosyal
aktivitelerde ve davetlerde hazýr meyve sularý, meþrubatlar veya alkollü içecekler yerine,
enerji içermeyen en iyi seçenektir. Burada bir konunun altýný çizmek gerekmektedir: Meyve
aromalý maden sularýnýn büyük çoðunluðunda rafine þeker kullanýlmaktadýr. Bu nedenle gazlý soðuk
meþrubatlar gibi lezzetlidir. Ancak zayýflama programlarýnda ve þeker hastalýðý gibi durumlarda
rafine þeker tüketiminden kaçýnmak gerekir. Formuna dikkat eden bireylerin ve þeker
hastalarýnýn, meyve aromalý maden sularýnda yapay tatlandýrýcý ile hazýrlanan alternatifleri
tercih etmeleri gerekmektedir. Halkýmýzda etiket okuma alýþkanlýðý yok denecek kadar azdýr.
Genelde son kullaným tarihine bakýlmaktadýr. Halbuki &ldquo;içindekiler&rdquo; kýsmý
dikkatlice okunmalýdýr. Aspartam ve Asesülfam K gibi yapay tatlandýrýcý içeren meyve aromalý
maden sularýnýn tercih edilmesi rafine þeker alýmýný ortadan kaldýrmak adýna daha saðlýklý
olacaktýr.  Ülkemizde Maden Suyu Tüketimi Ne Durumdadýr? Ülkemizde 15 yaþ ve üzerindeki
yetiþkinler ile yapýlan bir araþtýrmaya göre, insanlarýn %60'ýnýn henüz maden suyu ile tanýþmamýþ
olduðu saptanmýþtýr. Ýçenlerin de %51'inin maden suyunu haftada bir veya daha seyrek tercih
ettiði düþünülürse tüketimin ne denli düþük olduðu görülmektedir. Halbuki Avrupa'da kiþi baþýna yýlda 150
litre maden suyu tüketilirken bu oran Türkiye'de 3 litre civarýndadýr. Oluþumu için binlerce
yýl gereken maden sularý açýsýndan, dünyanýn en zengin mineralli ve yüksek debili kaynaklarýna
sahip olmamýza raðmen kaynaklarýmýzýn %1'i þiþelenmekte, %99'u boþa akýp gitmektedir. Maden
sularýnýn sahip olduðu bu deðerler ön plana çýkarýlýrsa ülke ekonomisine bile katkýda
bulunulabilir.  Peki Maden Sularý Hangi Mineralleri Ýçerir? Saðlýk için gerekli biyokimyasal
görevleri ile önem taþýyan, sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, kükürt ve klor baþta
olmak üzere demir, mangan, bakýr, iyot, çinko, florür, krom, kadmiyum gibi mineralleri içeren
maden sularý daha çok tüketilirse çocuklarýn boylarý daha fazla uzayacak, diþleri ve kemik
yapýlarý daha saðlam olacak, kadýnlarýn osteoporoz problemleri biraz olsun giderilecek,
özellikle magnezyum eksikliðinin neden olduðu kardiyolojik birtakým rahatsýzlýklarýn, genç yaþta
ölümlerin önüne geçilebilecektir. Öte yandan, halk arasýnda yüksek tansiyonu olan bireyler
tarafýndan maden sularýnýn içilmesinin sakýncalý olduðu düþünülmektedir. Sodyum içerdikleri için
maden suyu tüketiminden çekinmek veya vazgeçmek yanlýþ bir tutumdur. Doðru olan, sodyum alýmý
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kýsýtlanan kiþilerin içtikleri maden sularýndaki sodyum düzeylerine dikkat etmeleridir. Avrupa
Su Yönetmeliði'nde litresinde 20 mg'dan az sodyum içeren sular &ldquo;düþük sodyumlu
sular&rdquo; hatta Almanya'da &ldquo;sodyumsuz (sodyumdan fakir) su&rdquo; sýnýfýna girer.
Ülkemizde bulunan maden sularýnýn pek çoðu düþük sodyumludur. O nedenle endiþe etmeden
içilebilirler.  
Kaynak: etikdiyet.com

Beyaz Yesil Saðlýklý Beslenme ve Diyet Portalý

http://www.beyazyesil.com Joomla! ile Güçlendirilmiþtir Oluþturan: 5 September, 2010, 23:45


