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Susuzluk ne demektir

Bilindigi gibi Ramazan orucunun bizi en cok zorladigl konu susuzluktur

Bir cok kisi susuzluga dayanamadigi icin oruc¢ tutamamaktadir

Ben bu konudaki bilgilerimi paylasarak bu sorunun ¢6zimini anlatmaga calisacagim

Susuzluk ya da susamak ne demektir

insan viicudunda ortalama 16 volt elektrik bulunur Séyle ki beyin ve sinir sistemi bu 16 voltluk elektrik
gerilimi sayesinde viicudumuzda elektrik sinyalleri gondererek hayati islevlerin gerceklesmesini saglar/
kontrol eder

Bu sinyallerin yerine tam ve dogru ulasmasi ise biinyede bulunan Tuz dedigimiz mineraller sayesinde
olur ki bu sebepten dolayi da insan organizmasinda su ve mineral(Madensel Tuzlar) belli bir orantida
bulunmak zorundadir.Bu ylizden de saglik ve beslenme alaninda madensel tuzlara minerallere elektrolid
adi verilmistir

Eger viicutta yeterli miktarda mineral bulunmuyorsa viicut elektrik akimi ile olan kontrolu
saglayabilmek adina su tuz oranini belli diizeyde tutmak adina fazladan goériinen suyu viicuttan atar
Anlasilacagi gibi aslinda susamak susuzluk hissi aslinda Tuz/mineral eksikliginden dolayi viicudumuzun
blinyede su tutamayisindandir yada fazlaca alinan Tuz/mineral yiiziinden Su-tuz oraninin denk
olmayisindandir....

Burada bir bilgi daha paylasalim

Coli gecmek icin yola cikacak olan kervancilar yola ¢cikmadan 6nce Su ve tuz durumunu goézden
gecirirler.Soyle ki s6z gelimi elde bulunan su miktari olmasi gerekenin yarisi kadar fakat tuz bolca varsa
yola cikarlar... fakat yeterinden fazla su var fakat tuz yoksa ya da cok azsa asla yola cikmazlar

Zira eskiler su basinda susuzluktan 6lmek diye bir tabiri bu yliizden kullanmislardir ki eger bir kisi
normalin Gzerinde abartili bir sekilde su icerse su zehirlenmesinden o6lir

Susuzluktan bas dénmesi bayginlik tansiyon diismesi dedigimiz sey aslinda tuzsuzluktan(mineral
eksikligindendir)

Sicak glinlerde asir terledigimizde aslinda su ve mineral/tuz kaybederiz bazen ne kadar su icersek
icelim hararetimiz bir tirli gecmez

Bunun ¢6zimi kaybolan eksilen minerallerin viicuda geri kazanilmasidir

Yine eskilerimiz tuzlu ayran/tursu suyu vs ile buna ¢6ziim getirmislerdir

Aslinda Stt/yogurt/ayran basli basina mineral yoniinden zengin bir gidadir

Bir 6rnek daha verelim ishal olan bir kisi sindirim sisteminden olan ani bosaltma ile yine asiri derecede
mineral kaybeder..keza bu kisilerin de bu kaybolan minerali acilen geri kazanmasi gerekir

Simdi susuzluk susamanin ne oldugunu biliyoruz

Bir konu daha var ki Tiirkiyede piyasada satilan sise sulari mineral(elektrolid) icerigi bakimindan son
derece fakirdir..
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Yer altindan c¢ikan sular mineral bakimindan zengindirler...
yani susuzlugu anlathigimiz anlamda gidermek icin cok da islevsel degildirler

Sahurda yemek yerken glindiiz icim yanar korkusuyla tuzsuz ya da az tuzlu yersek viicut ictig§imiz suyu
Su-tuz oranini korumak adina biinyede tutamaz sahurda cok icilen suya ragmen sabahin erken
saatinde susuzluk hissi baslar

Saf tuz ki bunun adi sodyumkloriirdiir tek basina saglikli bir gida degildir

En saglikh olan tuz icinde sodyumkloriirle birlikte diger madensel tuzlar /mineralleri iceren tuzdur
Bu da kaya tuzudur

Sahurda mutlaka kaya tuzu almak sarttir

Benim kendi uygulamam soyle

Yemegi yedikten sonra her bir bardak suya yarim cay kasigi tuz hesap ederek biitiin halde
yutuyorum(col bedevileri boyle yaparlar)

Eger 4 bardak su icmissem iki cay kasigi biiylkligiinde tuzu iki-lic yudum su ile yutuyorum

Bu uygulamayi herkes kendisine gére bilinyesini kontrol ederek zaman icinde en giizel orani
ayarlayabilir

Belirli hastaligi olan risk altindaki kisiler mutlaka doktorlarina danismalidir

Bu tavsiyeler sadece normal saglikli olan kisiler icindir

Bu sekilde oruc tutarsaniz glin boyu cok fazla susuzluk cekmeyecek hatta kisin hic susamadiginizi
goreceksiniz

Dayanilmaz zannatigimiz orucun da keyifli oldugunu goéreceksiniz

Hayirli ramazanlar
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