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BolUm 2/2: Sudaki minerallerin gergekten ne zaman yardimci oldugu  Yogun yUk altinda (spor,
sauna, sicak, ishal, orug) vucudun sodyum, potasyum, magnezyum gibi elektrolitleri kaybeder.
Rus arastirmasi ...

Bolum 2/2: Sudaki mineraller ne zaman gercekten yardimei olabilir

Yogun yuk altinda (spor, sauna, sicak, ishal, orug) vicudun elektrolitleri sodyum, potasyum,
magnezyum gibi kaybeder.

Rusya arastirmasl ve Cekya, Polonya ve Slovakya'dan gelen calismalar, en az 100 mg/I TDS
dederi onerildigini belirtmektedir; bu, asin sivi kaybl durumunda (6. terleme) mineral
beslenmeye katkida bulunmak icin gereklidir. llgili metin bolumund bu kaynakta sayfa 50/57
(PDF sayfa 58/59) altinda bulabilirsiniz.

Onemli: Bu tavsiye genel dedil - minerallerin artan kaybi durumunda gegerlidir.

Arastirmalar agikga gosteriyor: Insan, mineral intiyacinin neredeyse tamamini kati gidalardan
karsiliyor. Potasyum, magnezyum, sodyum ve digerleri basta taze sebze, meyve, kuruyemisler,

bakliyatlar ve sut urunlerinde bulunur.

lcme suyu? Yalnizca minimum miktarlar saglar - genellikle vUcut tarafindan zar zor
kullanilabilen anorganik formda.

National Academies Press (ABD): "lcme suyu, gunlik potasyum alimina sadece kuguk olgude
katkida bulunur.” Kaynak

Almanya Federal Risk Degerlendirme Enstitusu BfR: "Vucudun mineral temini esas olarak katl
gidalar yoluyla yapilir." Kaynak

Sonug: Mineralleri yersin - igmezsin.
Berrak kal Beslenmis kal. truu kal

*kacinman gereken seyler: *asir sert igme suyu (TDS > 500 mg/l) arastirmalara gore
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bobreklerdeki kalsiyum atilimini %50 oraninda artirabilir - ve boylelikle bobrekleri yukleyebilir ve
bobrek taglarini tetikleyebilir. Kaynak * Mineralize edilmis su igeren PET siseler - genellikle
mikroplastik ile kirli Kaynak

Ozetlenecek olursa:

* GUnluk Yasam: - DUsUk TDS'li saf su (Orn. ters ozmoz, damitiimis, artezyen) = hidrasyonun
optimal hali. * Yogun Yuk: -> Mineraller hedefli & tamamlayici olarak, mutlaka su uUzerinden
degil.

Meraklilar igin: TDS'yi kendiniz olgun (orn. bir TDS-metre ile) veya belediye isletmelerine sorun.
Berrak kal, gecirgen kal, truu kal.

It's good.
to be truu.
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