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MADEN SULARI NI N FAYDALARI

Maden sul ary dinyada il k c¢adl ardan bu yana sadl yk amacyyl a kul | anyl makt adyr. Ul keni zde de nil at
Once Hititler, Frigyalylar daha sonra Romalylar, Bizanslylar, Selc¢uklular ve Gsmanlylar
zamanynda pifa amacly kullanyl nyptyr. Ancak Turkiye'de naden suyu tanytymy yapyl madydy ic¢in, ti
Ur ind kendi bul gul ary dodrul tusunda, hazny kol ayl aptyrycy bir Grin ol arak beni nsem p ve sadece
yenekl erden sonra ic¢neyi al ypkanl yk haline getirm ptir. Ayryca yanlyp bilgilendirme neticesinde
sadl yda son derece yararly ol an nmaden sul ary; sanki tansiyonu artyrycy, nideyi tenbellide al ypt
bir Grin gibi gosterilmp, Oncelikle kadynlar ve cocuklar tarafyndan hic¢ tercih edil mnenesi
gereken bir icecekm p gibi nitelendirilmptir. Hal buki naden sulary, icerdidi karbondi oksit
gazy sebebi ile hazny kol ayl aptyrdydy gibi mde bul antysyny da engel | enektedir. Ycnenin yany sy
dyparydan sirme yoluyla da cildi canl andyrmada ve gizel | eptirnmede etkili ol maktadyr. Uzmanl ar
gunde 2 litre kadar su ve naden suyu gibi & dquo;yararly syvy& dquo; icilmesini Onernektedir.
Her gin 1-2 su bardady naden suyu icil mesi son derece yararl ydyr.

Maden Suyu il e Soda Arasyndaki Fark Nedir? Maden suyu, icerdidi timmneraller ve

kar bondi oksit gazy ile birlikte yeraltyndaki c¢atl aklardan yol bul arak yeryuzine g¢ykar ve
tamanen & dquo; dodal dyr & dquo;. Soda ise, icilebilir 6zellikteki suya yapay mineraller ve

kar bondi oksit gazy ekl enerek el de edilen ve tamanen & dquo; yapay& dquo; ol an bir

i cecektir. Yapay mnerallerin vicuda katkylary synyrlydyr. Her ikisi de mdeyi rahatlatm
Ozel i 6i ne sahiptir, ancak sodanyn bundan bapka hicbir iplevi yoktur. Oysa naden suyu ayny
zamanda dodal bir mneral deposudur. Dol ayysyyla aradaki fark pu pekilde yorum anabilir:

Maden suyu bir ihtiyag, soda ise bir tercihtir ! Sit ile naden suyu karpyl aptyryl dydynda her i
besinin de viucuda yararly olan mineralleri benzer derecede icerdidi bilinsel olarak ortaya
konmuptur. Maden Sulary Asit Yceriyor nu? Gazly icecek Uretimnde cok 6zel proseslerle Uretile
99,9 saflykta besin Uretim icin 6zel karbondi oksit gazy kullanylyr. Hal k arasynda

& dquo; asi tli & dquo; denilen icecekl erde aslynda karbondi oksit gazy bul unmaktadyr. Maden

sul arynyn yapysynda dodal ol arak bul unan bu gaz, dil ile temas etti dinde gecgici olarak tat

al gyl ayycyl ary uyupturdudu icin icim kolayl aptyrmaktadyr. O nedenle gazy kacnyp nmaden sul aryny
has karakteristik buruk, acynmsy tady 6n plana ¢ykar. Cocuklar veya Hami |l e Bayanl ar Maden Suyu
Ycebilir mi ? Maden suyunun bilinen hicbir zarary ol mayyp, aksine viicuda sayysyz yararlary var dy
Buylnme cadyndaki cocuklar kal siyum demr, c¢inko, flortr gibi mnerallere yetipkinlerden daha
fazla ihtiyag duyarlar. Bu ihtiyacy karpyl amanyn en iyi yolu, yeterli mktarda sut ve doda

sul ary tuket mekten gecnektedir. Maden suyunun icerdi 8i kal si yum kem k yapysynyn, florir ise ady
di p sadl yoéynyn gelipmesi icin son derece yararlydyr. Hamlelik, beslennenin daha da 6n plana
fizyolojik bir donemdir. Ynsan viicudu bebedi besl eyebil mek ve gelipnesini sadl anak icin
nor mal den daha fazla besin, syvy, vitamin ve mnerale ihtiya¢c duyar. Bu katkyyy dodal yol dan
sadl ayabi | mek ic¢in, hanmilelikte duzenli olarak nmaden suyu tuketim tavsiye edilnektedir.

Peki, Diyet Yaparken Maden Suyu Ycilebilir m?

Yukaryda da belirtildidi tzere maden sulary icerdidi mneraller ve 6zellikle bikarbonat

sayesi nde sindirim kolaylaptyrycy etki gosterir. Alkali yapylaryndan 6turd mde asitlidin
notralize eder ve dengeler. Boylelikle sindirimsistemne yararly etkiler gosterir ve m deyi
rahat | atyr. Dol ayysyyla zayyflama diyeti uygul ayanlar ic¢in rahatlykla o6nerilebilir. Sosya
aktivitel erde ve davetl erde hazyr neyve sulary, neprubatlar veya al koll U icecekler yerine,
enerji icerneyen en iyi secenektir. Burada bir konunun altyny ciznmek gereknektedir: Meyve
aronal y maden sul arynyn buyidk codunl udunda rafine peker kull anyl maktadyr. Bu nedenle gazly sodt
neprubatlar gibi lezzetlidir. Ancak zayyflama program arynda ve peker hastal yoy gi bi durumn ar de
rafi ne peker tuketinm nden kacynnak gerekir. Fornmuna di kkat eden bireylerin ve peker
hast al arynyn, neyve aronaly naden sul arynda yapay tatlandyrycy ile hazyrlanan alternatifleri
tercih etneleri gereknektedir. Hal kymyzda eti ket okuma al ypkanl ydy yok denecek kadar azdyr.
Genel de son kul l anym tari hi ne bakyl makt adyr. Hal buki & dquo;i ¢i ndekil er & dquo; kysny

di kkatlice okunnal ydyr. Aspartam ve Asesilfam K gi bi yapay tatlandyrycy iceren neyve aronaly
maden sul arynyn tercih edilnesi rafine peker alynyny ortadan kal dyrmak adyna daha sadl ykly

ol acaktyr. U kem zde Maden Suyu Tiketim Ne Durundadyr? U kenizde 15 yap ve izerindek
yetipkinler ile yapylan bir araptyrmaya gore, insanlaryn %60'ynyn henliz nmaden suyu ile tanypnar
ol dudu saptannyptyr. Ycenlerin de %1'inin maden suyunu haftada bir veya daha seyrek tercih
ettidi dipundl trse tiketinmin ne denli dupuk ol dudu gorul mektedir. Hal buki Avrupa' da ki pi bapyne
litre maden suyu tiketilirken bu oran Turkiye'de 3 litre civaryndadyr. QO upunu icin binlerce
yyl gereken maden sul ary acgysyndan, dinyanyn en zengin mneralli ve yiksek debili kaynakl aryna
sahi p ol manyza radnen kaynakl arymyzyn 9%'i pi pel ennekte, %99 u bopa akyp gitnmektedir. Maden

sul arynyn sahi p ol dudu bu dederler 6n plana ¢ykarylyrsa Ul ke ekononmi sine bile katkyda

bul unul abilir. Peki Maden Sulary Hangi Mneralleri Ycerir? Sadlyk icin gerekli biyokinyasa
goérevleri ile 6nemtapyyan, sodyum potasyum kalsiyum nagnezyum fosfor, kukirt ve klor bapt:
ol mak Uzere demr, nangan, bakyr, iyot, c¢inko, florir, krom kadm yum gibi mneralleri iceren
maden sul ary daha c¢ok tiketilirse ¢ocuklaryn boylary daha fazla uzayacak, dipleri ve kemk
yapyl ary daha sadl am ol acak, kadynl aryn osteoporoz probleneri biraz ol sun giderilecek
O0zel i kl e magnezyum eksi kl i di ni n neden ol dudu kardi yol oj i k birtakym rahat syzl ykl aryn, geng¢ yapt
ol tim erin onune gecilebilecektir. Qe yandan, hal k arasynda yiiksek tansiyonu ol an bireyler
taraf yndan maden sul arynyn i¢il mesinin sakyncaly ol dudu dipindl mekt edir. Sodyumicerdikleri ici
maden suyu tiketi m nden c¢eki nmek veya vazgecnek yanlyp bir tutundur. Dodru ol an, sodyum al yny
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kysytlanan kipilerin icgtikleri nmaden sul aryndaki sodyum dizeyl erine di kkat etneleridir. Avrupa
Su Yonetnelidi'nde litresinde 20 ng' dan az sodyumiceren sul ar & dquo; dipik sodyum u

sul ar & dquo; hatta Al nmanya' da & dquo; sodyunsuz (sodyundan fakir) su& dquo; synyfyna girer.

U keni zde bul unan maden sul arynyn pek c¢odu dupik sodyum udur. O nedenle endi pe etneden
icgilebilirler.

Kaynak: etikdiyet.com
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