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Boliim 1/2: Su'daki Minerallerin Ne Zaman Onemli Oldugu - ve Ne Zaman O

Bircok insan soyle dusunur: Sudaki mineraller ne kadar goksa, o kadar saglikli. Fakat bu dogru
degil. Onemli olan miktar degil, form ve biyoyararlanilirliktir. Sudaki mineraller cogunlukla...
seklinde bulunur.

Bircok insan soyle dusunur: Sudaki mineraller ne kadar ¢oksa, o kadar saglikli. Fakat bu dogru
degil.

Onemli olan miktar degil, form ve biyoyararlanilirliktir. Sudaki mineraller cogunlukla anorganik
lyonlar olarak bulunur - genellikle zor ¢ozunur ve sinirli sekilde kullanilabilir. PubMed - Su ve

Gidalardaki Minerallerin Biyoyararlanilirhdl. Kaynak

Vicudun mineral tedariki esas olarak kati gidalarla saglanir. icme suyu yalnizca kuguk olglde
buna katki saglar. Alman Federal Risk Degerlendirme Enstitusu Raporu (2020) Kaynak

Su'nun yapmasi gerekenler: kirleticilerden arindirilmig, hucre igine girebilen, kolay emililebilen.
Su Kalitesi Dernegi (WQA), 2011 Teknik Raporu'nda acikca belirtmistir: "Dustk TDS* dederi
olan su (1-100 mg/l) sadece guvenli degildir, ayni zamanda ters osmoz veya distilasyon
kullanilan ev sistemlerinde siklikla tercih edilir.” WQA Teknik Raporu: Dusuk TDS Su Kaynak
*TDS = "Total Dissolved Solids" - suda ¢ozunen toplam madde miktarini gosteren deger. Birim:
‘opm’” parts per million anlamina gelir - Turkge'de: milyonda pargalar. T ppm ~ litre su basina
mg ¢oOzunen madde

Dustk TDS'li su vucut igin su anlama gelir:

* dusuk osmotik direnci * daha hizli hucresel emilimi * bobrekler uzerinde daha az yuku

Farelerde Su Alimi ve Minerallerin Biyoyararlanilirhdr (2023) Kaynak ABD'deki Okul Cadi
Cocuklarinda Hucresel Hidratasyonun Durumu (2023) Kaynak

Dolayisiyla mesaj su: Gunluk yasamda - yani asiri terleme olmadan - sert suya degil, hafif,
temiz, az mineralli suya ihtiyacin var.
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Buradan Bolum 2'ye gidebilirsiniz:

It's good.
to be truu.
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