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Yazarin Notu (/

Bu kitaptaki bazi isimler, kisilerin huzurlarin1 ve mahremiyetini korumak
adina degistirilmistir.

Uglantn ilk iki bélimunde oldugu gibi, bu t¢iinca kisim da sadece be-
nim goris noktamdan oldugu kadar aym zamanda belirli bir zaman dili-
mine gore gelistirilmis bir dili ve bakig agisin1 tanimlamaktadir.

Bu kitap higbir sart altinda bir misilleme yapmak veya kin giitmek i¢in
bir firsat olarak kullanilmak tzere tasarlanmamustir. Tek amaci, hayatim-
da yavas yavas meydana ¢ikan ve Ogrenilen derslerin bir ise yaramasidir.
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onsdz

YENI BIR BILIMSEL CAGIN DOGUSU

w

gunda bu zor duruma bir agiklama ve ¢6ziim bulmak i¢in ¢a-
balamaya baglarsiniz. O zamana kadar doktora giden bir insanin,
kendi yasamiyla ilgili ciddi bulgular agiklandiginda duygusal agi-
dan nasil yikildigini disinmezsiniz. Umariz siz ya da sevdikleriniz
her gun binlerce insanin bagina gelen bu durumla hi¢bir zaman
kargilasmazsiniz. Bugiin Amerika’daki saghk krizinin nedeni, mil-
yonlarca insanin cesitli hastaliklar yiiziinden erken yasta tiikenip
6lmesidir. Bu saglik krizi 2001’de Ulkeye 1.2 trilyon dolara malol-
mustur ve bu rakamin her yil yiizde 11 artmasi beklenmektedir.

Ya|n|zca sonunda sizi oldirebilecek bir saghk sorununuz oldu-

Amerika’nin bilimsel agidan dinyanin en gelismis (lkesi oldu-
gu ve tibbi aragtirmalar icin her yil milyarlarca dolar harcad:g
dogrudur. Son zamanlarda basilan tibbi ders kitaplarina bakarsa-
niz, timiinde sayfalarca 6limcul hastalklardan s6z edildigini go-
rursunuz, ancak sira bu hastaliklarin nedenini aciklamaya geldigins,
de, yazarlar “nedeninin bilinmedigini” itiraf ederler. Bu, cogu he-
kimin baghca hastaliklarin nedenini bilmedigini gosterir, ancak
toplum onlara erken yasta yavag yavas olen hastalarin, yararini
gormedigi tedaviler uygulama yetkisini vermistir. Ama size iyi bir
haberim var: Bu yetki onlardan alinmak uizeret..

Bu kitapta okuyacaklariniz yeni bilgilerdir ve bunlar fizyoloji bi-
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limine yeni bir bakis agist getirmektedir. Burada sozii edilen fizyo-
loji, ilag ureticilerinin kullandiklar bilim degil, vicuttaki canli do-
kularla organlarin dogal ¢alismalarini tanimlayan bilim dahdir. Bu
kitap bazi 6nemli saghk sorunlanyla bu sorunlanin nedenlerinden
ve dogal yontemlerle tedavilerinden s6z etmektedir. Bir saghk so-
rununun nedeni ve tedavisi agiga ¢iktiginda, hi¢ kimsenin anlaya-
madidi tibbi terimlere gerek kalmaz. Burada okuyacaklariniz kap-
saml bir klinik ve bilimsel arastirmaya dayanmaktadir. Bu kitapta-
ki bilgileri derleyebilmek icin, 1950’de Londra’daki St. Mary Uni-
versite Hastanesi Tip Fakiiltesi‘'nde baslayan tip egitimimden son-
ra yirmi iki yildan fazla arastirma yaptim, ¢alistim ve yazdim.

Bu kitapta, bir¢ok ciddi ha/stahgln temel nedeni olan kronik giz-
li dehidrasyonun (susuzlugun) fizyolojik etkisi ve metabolik komp-
likasyonlarindan s6z edecegim. Buglin bunun ¢agdas tibbin en
buyiik gelismesi olduguna inananlar var.

Cagimizin bazi saglk sorunlarindan s6z eden bu basit sunum,
bittin diinyada bilim ve mantiga dayal tibba gegis icin bir rehber
olacaktir. Elinizdeki kitap, toplumun ivedi ¢6ziim isteyen sorunlari
icin yazilmistir. Ozellikle on bes milyon astimli cocugun ailesinin
bu hastaligin nedenini ve ¢ocuklarinin yasamlarini kurtarabilecek
basit ve ucuz tedavisi yontemini 6grenmesi cok dnemlidir.
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CAGDAS TIP NEREDE HATA YAPTI?

enim goristime gore tip tarihinin en buyik trajedisi, viicudun
Bsu gereksiniminin tek gostergesinin agiz kurulugu oldugu di-
stncesidir. Bu yanhs distinceye dayanan cagdas tip, topluma pa-
haliya malolan dort 6nemli hata daha yapmistir. Simdi bu dért ha-
tayl gozden gegirelim:

1. Cagdas tip, agiz kurulugunun dehidrasyonun tek géstergesi
oldugunu savunan yanlig bir kuram {izerine kurulmustur. Bu yan-
Its kuram milyonlarca insanin zamanindan dnce dliimiine yol agan
ciddi saghk sorunlarinin anlagilamamasina neden olmustur. Insan-
lar ciddi bir bicimde susuz olduklaninin bilincinde olmadiklar igin
acl cekmektedirler. “Bilime dayal” ¢agdas tip uzun zaman once
kurulmustur. A§iz kurulugunun susuzluk belirtisi oldugu ilk olarak
1764'te Alman Albrecht von Haller tarafindan ortaya atilmigtir. In-
giliz hekim Walter Bradford Cannon, 1918'de Haller’in goriistini
desteklemistir. S6zii gegen bir hekim oldugu icin gorusleri tutul-
mus ve ginumiize kadar benimsenen bilimsel yayinlara yansitil-
mistir. Ancak, 1867'de Fransiz Moritz Schiff susuzlugun genel bir
duyum oldugunu iddia etmis ve “Bu, agliktan farkh bir duygu de-
gildir” demistir. Buglin Haller ile Cannon’in hatal oldugu bilin-
mektedir, ama tibbin altyapisint onlarin gérusleri olusturdugu igin
hatalart guniimuze kadar kusaktan kusada ge¢mistir. Insan viicu-
dunun su dengesi hakkindaki yanlig gorus tibbin ¢izgisini degistir-
migtir. Schiff insan viicudunu daha iyi anlamistir.
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Agiz kurulugu guvenilir bir belirti degildir. insan viicudu farkh
bir mantikla ¢aligir: Bitlin viicut susuz olsa bile, besinleri ¢igneyip
yutmak ve bu fonksiyonu kolaylastirmak icin bol miktarda tikarik
salgilar. Suyun, viicut icin yetersizligi yalnizca kuru bir agizla belir-
tilemeyecek kadar 6nemlidir. Insan viicudu susuziugunu cesitli
yollarla gésterir. Viicut, agiz kurulugu olmadan da gizli bir dehid-
rasyona girebilir. Dehidrasyon ciddi belirtilerle kendini gosterebilir
ve yasami tehdit edebilecek saglik sorunlarina yol agabilir. Cagdas
tip, belli bélgelerde sinirlanmig igsel susuzlugun belirtilerini yanlis
yorumliamis ve bunlart cesitli hastaliklara baglamigtir. Bunun sonu-
cunda hastalara, dehidrasyondan ¢ok “hastaliklari” tedavi etmek
amaciyla zehirli ilaglar verilmistir.

Agiz kurulugu dehidrasyonun en son belirtilerinden biridir. Su-
suzlugun goéstergesi olarak agizda kuruluk basladiginda, viicudun
onemli fonksiyonlarinin bircogu bozulmus ve tamamen durmaya
hazirlanmig olur. Yagllik, enzim fonksiyonlarinin kaybiyla birlikte
gelisen bir siirectir. Dehidrasyona giren bir viicutta ¢ok yonli, kar-
masik ¢calisma sistemi bozulur. Buna 6rnek olarak cocuklardaki di-
yabet vakalarini gosterebiliriz. Bu hastalarda pankreasin enstilin
ureten hiicreleri uzun sireli bir dehidrasyon sonucunda kaybedi-
lir.

2. Temel tip biliminde yapilan ikinci buyik hata, suyun cesitli
Ogeleri eriterek dolagim sistemine karismasini saglayan basit bir
madde oldugu gérisldir. Su, basit ve etkisiz bir madde degildir.
Viicutta baghca iki islevi vardir. Birincisi yasami destekleyici gérevi-
dir. Daha 6nemli olan ikincisi ise yasam veren ozelligidir. Cagdas
tip, suyu yalnizca yasami destekleyen o6zelligiyle tanir. Gizli kronik
susuzlugun yasam tehdit eden bir sorun olmasinin nedeni budur.
Saghiginizi korumak ve yasaminizi kurtarmak icin suyun vicuttaki
islevlerini 6grenip benimsemeniz gerekir.
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3. Tibbin Ggtinch yanhgi, insan viicudunun su alimini yagsami
boyunca dengeli bir bicimde diizenleyebildigi inancidir. Yaslan-
dik¢a, susuzluk duygumuzu yitirir ve yeterince su icmemeye bag-
laniz, bunun sonucunda yasamsal organlarin bir erie benzeyen
hiicreleri, “kuru erige” donlsir ve yasamlanni sirdiremezler.
Dehidrasyonun geri doniisi olmayan asamasina girmemek igin,
bu stirecin baglangicini ve belirtilerini bilmemiz gerekir.

4. Cagdas tibbin dérdiinci bliytik hatasi, vucudun sivi gereksi-
niminin herhangi bir icecekle karsilanabilecedi inancidir. Bu, gi-
nimizin blyik sorunlarindan biridir. Siklikla tiiketilen hazir ice-
ceklerin hepsi viicutta dogal su gibi islev gérmez. Bazi bitkilerin
kafein ya da kokain tGretmelerinin nedenini 6grendiginizde, bunun
nedenini de anlayacaksiniz.

Bu kitaptaki bilgiler, diinyanin saglik konusundaki en biiyik bu-
luslarindan biriyle ilgilidir, ¢linkii tip tarihinin énemli bir hatasini
aciga ¢tkarmaktadir: agiz kurulugu viicudun susuzlugunun tek be-
lirtisidir. Basit bir dille s6ylemek gerekirse, yeni bilimsel anlayis, in-
san viicudundaki gizli kronik dehidrasyonun tip diinyasinda bili-
nen hastaliklann cesitliligiyle kendini gosterdigini kabul etmekte-
dir. Bugiine kadar insanlarin degerli yagamlarini ve kaynaklarini fe-
da ederek ilag endustrisinin geligsimi icin zemin hazirladik ve glina-
miizdeki “hasta tedavisi” sistemini olusturduk. Bu tedavi sistemi,
ancak insanlann surekli hastalandiklar bir ortamda ayakta kalabi-
lir. Su anda yasadiimiz diinya da bdyle bir ortamdir.

Ne yazik ki, Amerika’da bir¢ok saglik sorununun kaynag olan
dehidrasyon hakkindaki tibbi yayinlann biiyuk bir kismu, ticari ku-
ruluslarin yénlendirdigi saghk kurumlan tarafindan kamuoyuna
iletiimemektedir. lletilseydi, bu kurumlar kisa siirede kapatiima
tehlikesiyle karsi karsiya kalabilirdi. Yine de toplumda tek sorunu
dehidrasyon olan onlarca milyon insanin ilag kullanmast icin ge-
cerli hicbir neden yoktur.
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Bu giris bolimiindeki sézler her giin sevgiyle sanssiz hastalara
hizmet eden kendini isine adamis saghk personelini kdtiilemek igin
yazilmamustir. Tip dinyasindaki standart tedavi yontemlerindeki
temel hatalar icin onlar suglanamaz. Bu suglama, hatay diizelte-
cek glcl oldugu halde, bu konuda istekli davranmayan yiiksek
mevkideki profesyonellere ve ulusal saglik enstitllerine yapilmak-
tadir.

Temel tip ve ona para getiren yardimci branslar ilag tedavisin-
den kendi istekleriyle vazge¢cmeyeceklerdir. Neden mi? Cinkd,
onlar toplumun saglik sorunlarinin dogal ¢6ziimlerinin agiklik ka-
zanip kamuoyu tarafindan 6grenilmesini istemezler. Bu kitap ge-
lismis toplumumuzda ticari tedavi sistemiyle insanlara zarar verme
pahasina yalnizca kendine hizmet etme egilimine son vermek
amaciyla yazilmstir.

Insan viicudunun genel ya da bdlgesel su gereksinimini gesitli
yollarla gosterdigi artik kesin olarak bilinmektedir. Susuzluk belir-
tileri bugiine kadar su ya da bu hastaligin gostergesi olarak yo-
rumlanmigtir. Bu bilgisizlige dayanan ve ilag endiistrisi tarafindan
korunup desteklenen temel tip, dehidrasyonun c¢esitli belirtilerini
“hastalik” olarak kabul etmistir. Bu yanlig varsayima inanan Ame-
rikan halki, saghgin yitirmeyi goze alarak zorlukla kazandigi para-
sini stirekli artan tedavi giderleri icin harcamak zorunda kalmakta-
dir.

Kronik dehidrasyon viicutta siirekli degisim gosteren farkh bir
kimyasal ortam yaratir. Dehidrasyonun olusturdugu farkl kimyasal
ortam tam olarak gelistiginde, bircok yapisal degisiklik kendini
gosterir. Boyle bir durumda viicudun genetik kopyas: bile degise-
bilir. Bu nedenle dehidrasyonun 6nlenmesi ¢ok énemlidir. Cocuk-
larda gorilen astim ve bebeklerde enfeksiyona bagl olmadan go-
rinen kulak agnsi buna baghdir. Cocukluk yillarinda astima neden
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olabilen dehidrasyon, ilerideki yillarda genetik yapiy bozabilir ve
bagisiklik sistemi hastaliklarina, hatta kansere yol agabilir.

Kronik dehidrasyonun ne oldugunu bilirsek, cok daha guvenilir
bir tedavi sistemi gelistirebiliriz. Benim tahminimce, su andaki sa§-
Ik giderlerimizin ylizde 30’uyla daha saglikli ve tiretken bir toplum
yaratilabilir. Gordiigliinuz gibi, ben kar getiren Urlinleri destekle-
miyorum. Yalnizca profesyonel saglik personeliyle halkin, hastalik-
larin temel nedenini anlamasina yardimci olabilecek farkh bir tib-
bi yaklasimi ve yillardir yapilan arastirmalan sizinle paylagiyorum.

Yirmibirinci yizylla geldik, ama uygarhlgimizin bu asamasinda
bile bélgesel dehidrasyonun belirtileri biz, saghk personeli tarafin-
dan haélad anlagilamadi. Bugiine kadar saglik sorunlarini ¢6zmek
icin hep ila¢ kullandik. Ama bu sorunlari azaltmay! basaramadk.
Tam tersine, her gin listeye bir yenisini ekledik ve onlar i¢in daha
cok ilag Urettik. Sonu olmayan ¢agdas tip adina bize ¢ok pahaliya
malolan bir kaos yarattik. Sonunda ivedi ¢6ziim isteyen 6nemli so-
runlarla karsi karsiya geldik. Albert Einstein sdyle demisti: “Onem-
li sorunlanmizi, onlan yarattigimiz kolayhkta ¢d6zemeyiz.” Saghk
sorunlarnmizi ¢6zmek igin tip biliminde yeni yaklagimlara gereksi-
nim duydugumuz agik¢a gorulmektedir.

Bugiin karsi karsiya oldugumuz, insanlar tarafindan yaratilan ve
ilag endustrisi tarafindan korunan saglk sorunlan ancak fizyoloji
bilimiyle ¢6zllebilir. Dehidrasyonun molekuler fizyolojisi anlagilir-
sa, gelecedin klinik tibbi yeniden yapilandirilabilir. Bu, tip bilimin-
de temel bir paradigma degisikligine neden olacaktir. Fizyoloji bi-
lim dahimin 151G altinda viicudun dogal iyilesme glclini arttirirsak,
saghk sorunlarimiz i¢in ilag kullanmak zorunda kalmayiz. Tip, gi-
derek yayginlasan uzun siireli ve pahal tedavi yontemlerini bira-
kip, hastaliklardan korunma yontemleri izerinde odaklanmaldir.
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TIPTA YENI DUSUNCE AKIMI

Paradigma nedir ve klinik tipta nasil degistirilebilir? Paradigma, bir
bilim dalinin anlayigini gelistiren temel bilgi, kuram ya da goris-
tir. Ornegin, biitiin cografi harita ve maketler Diinya gezegeninin
yuvarlak oldugunu ileri siiren temel anlayisa dayanilarak yapildigt
icin Diinya’nin yuvarlakligini yansitir. Bu anlayis tim cografi hari-
talarin temel paradigmasidir. Baglangicta sanildigi gibi, Dinya’nin
diz olmadigr anlagildiktan sonra 6nemli dl¢iide degisen yaklagim,
evrenin yapisi hakkindaki bilgimizi yeniden yapilandirmistir. Eger
bir paradigma bir bilim dalini ¢tkmaza sokarsa (diiz Dinya 6rnegi
gibi) ve bunu kabul edip yansiz bir bakis agisiyla bilginin altyapisi-
ni yeniden degerlendirenler olursa, genellikle yeni bir paradigma
daha dogar. Bunun i¢in yapilmasi gereken sey diisiinceyi eyleme
doénustirmek ya da gézlem yapmaktir.

Bir pozitif bilim icin temel olusturabilecek gecerli bir paradig-
ma, gecenin karanhdin aydinlatan bir simsek gibi, yeni ve buyik
bir bilgi lilkesine giden yolda bize 15tk tutar. Yeni bir paradigma ki-
sittamalarla engelleri ortadan kaldirarak pozitif bilimin gelecekteki
gelisimi icin bir zemin hazirlar.

Bir ¢6ziime gereksinim duyulur ve hedef belirlenirse, yeni bir
paradigmanin dogmasi kolaylasir. Coziimuin gerekli olmadigi du-
rumlarda, bulunan ¢6ziim 6nem kazanmaz. Asagidaki dyki bu
mantigi anlamaniza yardimai olabilir.

Sir Alexander Fleming penisilini buldugu icin Nobel 6dulu al-
mistir. Fleming, 1950’lerde, benim de 6grencisi oldugum, Londra
Universite Hastanesi, St. Mary Tip Fakiiltesi‘ne bagl Wright-Fle-
ming Enstitisi’'nde ¢alisan Iskog bir bilim adamiydi. Tip 6grenci-
lerinin bircogunun icinde kasif olma istegi vardir. Ben de onlar-
dandim. Cocuklugumdan beri tip egitimi gérmek ve hastalarin ya-
samint kurtaran biri olmak istemisimdir.
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Temel bakteriyoloji dersinde 6grenciler kiicik gruplara ayrihr
ve her gruba farkh bir 6gretmen verilirdi. Sansima benim grubu-
mun 6gretmeni Sir Alexander idi. Kibar ve algakgonilli bir adam-
di. Donem sonunda cesaretimi toplayip ona bir soru sordum ve al-
diim yanit beni derinden etkiledi.

Sorum suydu: “Sir Alexander, tip diinyasinda bir kasif olmak
icin izlenmesi gereken belli bir yol var mi?” Bana bakti ve saflikla
sordugum soruyu diistindii. Biraz duraksadiktan sonra kusursuz Is-
kog¢ aksaniyla yanit verdi: “Gereksinim ve hedef.” Tipta cerrahi
tekniklerin cesitlenmesiyle birlikte, 6limcil bakteri enfeksiyonlari-
nin arttgini séyledi. Bakteriyoloji arastirmalan yapanlar i¢in, insan
viicudunda bakteri enfeksiyonlarini dnleyecek bir madde bulmak
kacinlmaz duruma gelmisti. Penisilinin kesfi icin “gereksinim”
anafikir olmustu ve “hedef” onun insanlar tizerinde uygulanacak
bir madde olarak gelistirilmesini saglamust.

TIPTA YENI BIR BILIMSEL GERCEGIN DOGUSU

Tarih bize doganin uygulanabilir tekniklerinin kesfinin 6nemli ge-
lismelere zemin hazirladigini goéstermistir. Rastlantisal olaylarla
sezgiler, yaratihgin bir¢ok sirrinin ¢oztilmesine yardimci olmustur.

Bu rastlantisal olaylardan biri 1979'da gergeklesti. Iran’daydim
ve Misliman devrimcilerle birlikte oldugum gerekgesiyle siyasi
suglu oldum ve Evin Hapishanesi’'ne kapatildim. Idamimi bekler-
ken, bir gece geg saatlerde iki bardak suyun peptik tlsere bagh en
siddetli karin agrisini bile hafifletebildigini kesfettim.

MahkOmlardan birinin siddetlenen dlser sorunu igin ilaca ge-
reksinimi vardi ve baskasinin yardimi olmadan yiriiyemeyecek ka-
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dar hastayd. Iki arkadasi ona destek oluyordu. Hapishane hasta-
nesine kaldirlmas: icin tekrar tekrar gardiyanlara yalvarmig, ama
onlan ikna edememisti. Bir gece on birden sonra onu bana getir-
diler. Ben de bir mahkiimdum ve aci icinde kivranan adama vere-
cek ilacim yoktu. Ona ilacimin olmadigim sdyleyince, yliziindeki
aci daha da artti. Ben de ona ilag yerine iki bardak su verdim. Ul-
ser sancisi birka¢ dakika icinde hafifledi. Sekiz dakika sonra tama-
men dindi. Bu olay bana suyun “hastalikta” agri kesici etkisinin ol-
dugunu dogruladi (hiicre hapsinde birka¢ gin aglk grevi yapti-
imda, karin agrisini suyla gidermistim). Bunun Uizerine, ayni so-
rundan sikdyetci olan hapishane arkadaglarimi her zaman bulama-
diklar ilaglar almak yerine su icmeye tegvik ettim.

Bunu izleyen iki buguk yilhk mahkamiyet yasamim boyunca,
yalnizca musluk suyu kullanarak i binden fazla strese bagli pep-
tik {ilser vakasini basanyla tedavi ettim. O insanlann gergek sorun-
larinin susuzluk oldugundan emindim. Susuzluklarini, hekimlerin
“hastalik” olarak tanimladiklari agrili durumla agi§a ¢ikarnyorlardi.
Mahkdmiyetimin yaklagik on besinci ayindaki durusmamda, sa-
vunma olarak yayimlanmasi igin bilimsel bir makale sundum. Yar-
gica bunun tarihin en biiylik tibbi bulusu oldugunu ve beni vursa
bile bu bilgiyi kaybetmemesi gerektigini soyledim. Kapatildigim
hapishane blogunda o giine kadar birkag yliz mahkiimu tedavi et-
mistim.

Yarglg daha sonra bana gelip s6yle sdyledi: “Bu ¢ok biiyiik bir
bulus, gelecekteki ¢caligmalarinizda size sans dilerim.” Bir gelecegi-
min oldugunu ve ¢alismalarimi siirdiirebilecedimi gosteren ilk isa-
ret buydu.

Bulusumun kargiiginda, idam edilmeyip (g yillik hapis cezasty-
la kurtuldum. Hapishanedeki bulusum hayatimi kurtardi, ama bii-
tiin malvarhgima el konuldu. Yirmi i¢ ay sonra hapishane mudu-
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-rli bana yetkililerin “sanildigi gibi zararl biri olmadigimi” kegfettik:

lerini ve beni erken tahliye etmeyi dusiindiiklerini sGyledi. Ona te-
sekkir edip bir siire daha “iceride” kalmak istedigimi soyledim,
Suyun kanamali peptik {lser gibi strese baglh cesitli saghk sorunla-
nnin Gzerindeki tedavi edici etkisinin Gizerinde klinik bir inceleme
yapiyordum. Ona Evin‘in kusursuz bir stres laboratuvar oldugunu
soyledim. Tahmin edebileceginiz gibi, midir ¢ok sasirdi. Beni er-
ken tahliye ederek bana bir iyilik yaptigini saniyordu. Ama sonun-
da isimin onemli olduguna ve basladigim isi bitirmem icin bana
bir firsat verilmesinin gerektigine karar verdi. Bir siire i¢in hapisha-
neye girmemin bir rastlanti olmadigina inandim. Ben stres altinda
kahp dehidrasyona giren insan viicudunun, su gereksinimini dile
getirmek icin karmagik yardim cagrilari gonderdigini kesfetmek
icin oradaydim. Dort ay daha cezaevinde kaldim ve bilimsel agik-
lama gerektiren bazi sonuglara vardim. ki yil yedi aylik bir mahka-
miyetten sonra kesflim icin resmi bir karar ¢ikarildi ve serbest bira-
kildkeri,

Hapishanede suyun tizyolojik etkileri ve hastaliklarla arasindaki
etkilesim hakkinda birgok sey kesfettim. Her sey bir karin agnisiyla
basladi ve bu bulusumla ilgili ilk makalem ben hapishanedeyken,
Iranian Medical Association Journal da ¢ikti. Yazinin gevirisi Ameri-
ka’ya gonderilip yayina hazirlandi ve 1983 Hazirani'nda da Jour-
nal of Clinical Gastroenterology’de yayimlandi.

CAGDAS TIPTA BICIMLENME ASAMALAR!

Asagidaki aciklamalar diinyanin en kota stres laboratuvarlarindan
birindeki kiinik gozlemlere dayanarak yapilmistir. Bu gézlemler vii-
cutta hastaliklarin olusumu konusunda fizyolojiye dayali yeni bir
aciklama getirmigstir. Benim bulgulanim ¢esitli bilimsel toplantilar-
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da sunulmustur ve bunlari destekleyen ayrintil bilimsel aciklama-
lar yayimlanmustir.

Dehidrasyon nedeniyle'baggbsteren belli hastaliklarin 6nlenme-
si ve tedavisinde suyun Gnemini anlamak icin bilim insani olmak
gerekmez. Suyun “ila¢g” olarak kullaniimasi icin Besin ve llag Kuru-
lu'nun (Food and Drug Administration [FDA]) onayini almaya da
gerek yoktur. Su, temel yasam kaynagidir ve bunu herkes bilir. Bu-
nunla birlikte yeterli su icmedigimizde viicudumuza verdigimiz za-
rar konusundaki bilgisizlik utang vericidir. Bizi kurtaran sey, temel
tip, suyun viicudun fizyolojik ve fiziksel dengesinin korunmasinda-
ki rolii anlamazken viicudumuzun bunu anlamasidir. Biz hekimler
suyun insan vicudundaki cesitli islevsel iligkileri hakkinda yeterin-
ce bilgili degiliz. Bu bir utang kaynagidir. Insan viicudunun ne za-
man gercek anlamda susuz kaldigini héla bilmiyoruz ve viicut di-
zenli olarak yeterli miktarda su almadiginda bunun doguracagi so-
nuglari géremiyoruz.

Bugiin klinik tip, farmakolojik kimyanin insan viicudu tzerinde
uygulanmasina dayanmaktadir. Tip fakiiltelerinde alti ylizden faz-
la ders saati farmakolojik Urlinlere ayrilmistir. Beslenme ve diyet
dersleri yalnizca birkag saattir. Tip fakiltelerinde egitmenler 6§-
rencilere insan viicudundaki “hastaliklarda” kimyanin deney tupii
anlayisi uygulamasini agilamaya ¢alismaktadirlar.

Ne yazik ki, farmakolojik ya da kimyasal Girinler birgok hastali-
gin tedavisinde yetersiz kalir. Bunlarin biyik bir bolimunin uzun
sureli kullanimi gtivenli degildir. Yalnizca gegici bir siire icin hasta-
igin disavuran belirtilerini bastinir ve maskelerler. Enfeksiyon teda-
visinde kullanilan antibiyotikler disindaki kimyasal Griinler ne ka-
dar yararli, gelismis ve cekici gorunirlerse gorinsinler, cogu za-
man tibbi sorunlara ¢6zim getirmezler. Diliretikler ya da bagka
kimyasallarla hipertansiyon tedavisine baslayan insanlarin tedavi-
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lerl bagarisizhikia sonuglanir. Onlara émiirlerinin sonuna kadar te-
daviye devam etmeleri gerektigi sdylenir. Cogu zaman diliretikle
birlikte bir destege ya da baska bir ilaca gereksinim duyarlar. Piya-
sadaki agn kesicilerin higbiri romatoid artrit (romatizmali eklem il-
tihabi) hastalarina kokten bir ¢6ziim getirmez. Aci icinde gegirdik-
. lorl yasamlan boyunca agn kesici kullanmak zorunda kalirlar. Diya-
betin, miyastenia gravis'in (kas giigsuzliigii ve yorguniukla kendini

gYsteren bir otoimmiin hastalik) ve kas distrofisi'nin (kas zayifigi
: ya da erimesi) tedavisi yoktur. Yapilan sayisiz arastirmaya karsin,
~ nasil olur da gastrit, hazimsizlik, sirt agnsi, romatoid artrit, migren
| ya da astim gibi yaygin hastaliklarin tedavisi bulunamaz?

Dehidrasyon zaman icinde bazi viicut fonksiyonlarinin kaybina
neden olur ve hiicre yapisini bozar (bu patolojik bir durumdur).
Uzun sireli, ciddi dehidrasyon sonucunda ortaya ¢ikan gesitli be-
lirtiler hekimler tarafindan nasil bagladig: bilinmeyen birtakim has-
taliklar olarak yorumlanir. Oysa bunlar susuzluk belirtileridir ve
bdligesel hasar su yetersizliginden kaynaklanir. Hekimler, kronik
dehidrasyonu hastalik nedeni olarak kabul etmedikleri icin, ‘hasta-
liklar'a cesitli aciklamalar getirilir, esitli siniflamalara sokulurlar ve
bllinmeyen bir nedene bagh olduklan séylenir. Tipta gergegin car-
pitilmasina ve saglik sorunlan icin profesyonel yardima ve rehber-
li§e gereksinim duyan insanlarin aci gekmesine neden olan temel
yanhs budur. Ge¢miste bazi hastaliklarin kékenini bulmak igin ya-
pilan arastirmalar bu ylzden basarisizlikla sonuglanmigstir.
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2. bélim

Her yerde su vardir,

ama biz ondan yeterince igmedik.
Her yerde su vardir,

ama biz susuzluktan kivranan
viicutlanmiza aci qigliklar attirdik.

SU: ILGING ve BASIT BIR MADDE

nsan vicudunun yaklasik ylizde 75'i sudan, ylizde 25'i ise kati

maddeden olusur. Beynin de yiizde 85’i sudan olusur, bu ne-
denle dehidrasyona ya da su igeriginin azalmasina karst son dere-
ce duyarlidir. Yalnizca tuzlu beyin-omurilik sivisinin iginde islevini
sirdirebilir. Viicudun su igerigine ¢ézicd, suda eriyen katt mad-
deye ¢éziinen denir. Viicudun kimyasal yapisina iliskin yapilan
arastirmalarin hemen hemen tiimii viicuttaki kati maddelerin mo-
lekiiler yapisi ve gosterdikleri kiiclik degisimlerle ilgilidir. Bu, insan
viicudunun “tibbi-endustriyel sistem”in gelisimine dayanan kim-
yasal-farmakolojik bir yapt olarak algilanmasina neden olmustur.
Biz viicudun bitiin islevlerini daha ¢ok kati madde bilegiminin d-
zenledigini savunan anlayisa saplanildidi icin yanl bilgilendirildik
ve bu yilzden bugiin tip diinyasinda béyle bir karmasa yasiyoruz.

Yukaridaki yaklagimin temelinde yatan hata, bu konuda fazla-
siyla bilgilenmemize karsin, insan viicudunun hala bilinmeyen bir
yap: olarak goriilmesidir. Viicut fonksiyonlarinin ve onun bdtin-
lesmis kimyasalliginin ylizde 10’undan fazlasi bilinmemektedir.

Klinik tip bugiin tedavi sisteminin tretim ve ticari kollarini des-
teklemektedir. Bilgisizligi arttiran ve kazanci hedefleyen anlayis
ilag endiistrisi i¢in bir avantajdir. Gliniimizde insan viicudunun
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fizyolojisi hakkinda eskisinden ¢ok sey bilinmektedir, ama klinik tip
bu bilim dalinin yeniliklerinden yararlanmamaktadir.

HALA SUYA BAGIMLIYIZ

Insan da dahil olmak (izere, biitiin canhlarin viicudunda suyun ro-
IG su ile yasamin basladigi ¢cagdan bu yana degismemistir.

Canllar karaya ¢ikmaya bagladik¢a (bu, bilinen sinirlarin digin-
da stresli bir seriivendi ve canhfar su kaynaklarinin hemen yaninda
yastyorlardr), viicutta zamanla gelisen su tutma ve susuzluga da'
yanma mekanizmalarina gereksinim duyuldu. Yani, viicut kisa si-
reli dehidrasyona uyum saglamaya basladi. Glinimtiziin insanlari-
nin viicudunda var olan bu susuzluga dayanma mekanizmasi za-
manla sureklilik kazandh.

Insan stres altinda kaldiginda ya da stresli olarak algiladigr du-
rumlarla karsi karsiya geldiginde, stresin fizyolojik etkisi viicutta bir
su diizenleme sireci baglatir. Suda yasayan tirlerin ilk kez su kay-
naklarindan uzaklastigi glinlerden bu yana fazla bir sey degisme-
mis gibidir. Suyu viicutta dagitmak ve gelecekte kullanmak tizere
belli bir miktarda su depolamak, ge¢miste oldugu gibi karmasik
bir sistemin goérevidir. Bu ¢oklu su dagitim sistemi, viicudun yeter-
li su aldigint g6steren kesin sinyaller alana kadar hi¢ durmaksizin
cahgir.

Viicudun su dagitim sistemindeki kaginiimaz siireglerden biri,
viicut fonksiyonlarini denetleyen mekanizmalarin acimasizh@idir.
Hicbir organ, islevsel 6nemine bagh olarak 6nceden belirlenen su
payindan daha fazlasini alamaz. Beyin diger biitin sistemlerden
onceliklidir.
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Cay, kahve, alkol ya da hazir iceceklerin, 6zellikle guinlik sorun-
lanin karsisinda stres altinda yasayan insanlann viicutlarinda suyun
yerini tutabilecegini duslinmek ¢ok buytk bir hatadir. Bu igecekle-
rin icinde su vardir, ama bircogu kafein gibi su tutan maddeler de
icerir. Bu maddeler yalnizca iginde ¢6ziindikleri suyun viicut tara-
findan kullanmasina engel olmakla kalmaz, viicut depolarindan da
su ahrlar. Kahve, cay, hatta bira itiginizde, viicudunuz ictiginiz si-
vi miktarindan daha fazla su kaybeder. Bu icecekleri ictikten sonra
idrar miktarinizi 6lgerseniz, bunun igilen sivinin miktarindan daha
fazla oldugunu goriirsiinliz. Ayrica, sicak igecekler igildikten sonra
iceriden isinan viicut kendini sogutmak icin terleme yoluyla deri-
deki gozeneklerden de su kaybeder.

Viicudun ekonomik ilkeleri toplumunkilere benzer. Viicut arz-
talep yasasi tarafindan ydnetilir. Gereksinim duyulan bir madde-
nin eksikligi sé6zkonusu oldugunda, viicut piyasasinda kati bir da-
grtim sistemi kontrolui ele alir.

Insan viicudu susuz kaldiginda, kullanilabilir suyu yeniden da-
gitir ve diizenler. Viicudun susuzluk ¢eken bdlgelerinden, benzini
ya da yaQ: eksilen bir arabaninkine benzeyen sinyaller gelir. Kulla-
nilabilir su, gereksinimi karsilamak i¢in dagitilir. Viicutta var olan
su, susuz kalan bolgelerdeki Gretim mekanizmalarini harekete ge-
cirmek icin kullanilir.

Kronik dehidrasyon baglangicinda bir sire icin suya bagiml is-
levlerin durdugu anlasilmaz, ¢linkl susuzluga dayanmamizi sag-
layan yedek bir kapasite vardir. Zaman gectikce ve viicudun su-
suzlugu arttikca, sistemin viicudun islevlerinden birini ya da birka-
¢ini géremeyecegi bir asamaya gelinir. Organ veya organlar, su-
suzlugun derecesine baglh olarak yetersizlik sinyalleri vermeye bas-
lar.

Su dagiticilanyla susuzluk kontrol mekanizmalari tarafindan
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gonderilen ve bélgesel susuzlugu goésteren cesitli sinyaller su al-
minin arttinlmasiyla kesilebilir, ama ¢ogu kez bilgisizlik nedeniyle
susuzluk glicli kimyasal Grtinlerle bastirilmaya cahgilir. Bircok he-
kim dehidrasyonun belirtileriyle sivinin viicuttaki énemini bilmedi-
gi icin genellikle yanlis tani koyar; dehidrasyonun bir hastalik be-
lirtisi oldugunu sanir ve susuzlugu, su yerine ilagla tedavi etmeye
cahgirlar. Bunun sonucunda ilag sirketleri zengin olur, hastalar te-
davi edilemez ve hekimler siklikla tekrarlanan hastaliklarin karsisin-
da caresiz kalirlar.

Viicuttaki su yetersizligini gosteren sinyalleri kimyasal {rlinlerle
susturmak, hticrelerle birlikte genetik yapiya aninda zarar veren
bir etmen olabilir. Kronik dehidrasyonun gelecek kusaklarin sagli-
g1 Uzerinde kalici olumsuz etkileri olabilir. Insan viicudunun, yasa-
mini surdirmek icin suyuh karmagik islevierine gereksinimi vardir,
bununla birlikte yag depolama sistemi gibi bir su depolama siste-
mi gelistirmemistir. Bir kusakta dehidrasyona bagl olarak etkinli-
gini yitiren islevler ve bunun sonucunda bozulan kimyasal tepki-
meler, bir sonraki kusaga gecebilir. Dehidrasyon nedeniyle hasta-
lanan bir insanda iyi ¢alismayan algilayici sistemler, o kisinin ¢o-
cuklarinda da islevsel bozukluklara yol agabilir. Bu nedenle astim,
alerji ve mide eksimesi her zaman bol su igilerek énlenilmesi gere-
ken ciddi sorunlardir. Suyun her yagta vicuttaki islevierini bilmek
6nemlidir. Bireylerde ve onlarin gelecek kusaklarinda hastaliklar
ancak bu sekilde 6nlenebilir.

Dehidrasyonun belirtilerini tanimaliyiz ve tedavinin basit oldu-
gunu bilmeliyiz: bunun tedavisi sudur. Su, saghgimiz igin vazge-
cilmezdir.

20 Eylul 1984’te New England Journal of Medicine dergisinde
Dr. Paddy Phillips ve yedi meslektaginin yayimladigi makalede, ay-
ni deneysel kosullar altindaki yagli erkeklerin, susuzlugu, geng er-
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kekler kadar kolay hissedemedikleri bildirilmistir. Yaghlar
dehidrasyona sokulduklarinda, susuzluk hissetmemislerdir. Kan
tahlilleri viicuttaki suyun belirgin bir bicimde azaldigini gosterir-
ken ve ellerinin altinda su varken, deneklerin bir kismi su igmek is-
temeyip vicudunu susuz birakmigtir. 3 Kasim 1984’te The Lan-
cet'te yayimlanan makalede Phillips ve arkadaslarinin arastirma
sonuglan tartisiimig ve susuzluk duygusunun yaglandik¢a kaybol-
dugunu gosteren bagka verilerden de s6z edilmistir. Steen, Lund-
gren ve Isaksson The Lancet'in 12 Ocak 1985 baskisinda, yaptik-
lar uzun sureli gozlemde yaslilarda viicut suyunda onemli bir ka-
yip oldugunu bildirmislerdir (on yildan uzun bir sire iginde 3,5-6
litre). Bu, viicut icin biyik bir su kaybidir ve bunun biiytk bir
b6limi hiicre sivisindan kaybedilir.

Yeni paradigmayi destekleyecek bagka bilimsel veriler verme-
den once, kisaca Weizmann Enstitlisti’‘'nden Ephraim Katchalski-
Katzir'in bilimsel yayinindaki 6nemli bir noktaya deginelim. Bu ¢a-
hsma, proteinlerle enzimlerin diusik akiskanhia sahip ¢ozeltilerin
icinde daha verimli ¢alistiklarim gostermistir. Bu maddeler vicut-
ta dagiip etkin bir bicimde calisabilmek i¢in kendi ortamlarinda
yeterli suya gereksinim duyarlar. Hiicrelerin kaybettigi suyun olus-
. turdugdu yuksek akigkanlikli ¢6zeltilerin icinde enzim sisteminin ¢a-
.h§ma5| bozulur. Benzeri bir 6rnek verirsek, bir yliziicinlin ¢ocuk
dolu bir havuzda antrenman yaptigini diisiiniin. Bunu asla yapa-
maz. Ayni mantik viicutta “hicre sivisi icinde ylizen” ve gorevleri-
ni yapmak icin kimyasal esleriyle birlesen enzimler icin de gegerli-
dir.

Viicutta zaman icinde gelisen duyu kaybi biitin duyumsal me-
kanizmalarin islevini yitirmesi sonucunda ortaya ¢ikar. Yaslandik¢a
gorisimiiz bozulur ve gozlik kullanmak zorunda kalriz; cinsel is-
tegimiz azalir; bazi sesleri isitme yetenegimiz kaybolur; duygusuz-
lasinz ve dikkatimiz azalir; duygusal yasamimiz renksizlesip bize
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daha az doyum vermeye baslar ve benzeri bir¢cok kayip olur. Bun-
lar her insanin yagaminin bir doneminde uyarilan birbirinden ayir-
ma ve tepki verme yeteneginin giderek azaldigini gosteren ve di-
sa vuran belirtilerdir.

Viicudumuzda duyu kaybinin ne zaman ve nasil bagladigini bil-
miyoruz, ama yukarida verdigim bilimsel arastirmalarin mantikh
yorumlarina kigisel gozlemlerimi ekledigimde, ben susuzluk duy-
gusuna guvenip su igmek icin susamayi beklemenin temel sorun
oldugu sonucuna vardim. Dehidrasyonun en belirgin ve 6nemli
komplikasyonu sinir ileten hiicrelerin tretiminde kullanilan ve bii-
ylk 6nem tasiyan amino asitlerin kaybidir.

Vicudun su gereksinimi yeterince karsilandiinda, fizyolojik is-
levleri heniiz bilinmeyen binlerce protein ve enzimin verimliligi ar-
tar. Icinde bulunduklari ortamdaki serbest suyun etkisiyle birbirle-
riyle daha iyi bitiinlesebilirler. Buna dayanarak, viicudun su ge-
reksiniminin yeterli bir bicimde karsilanmasinin erken yaglanmaya
ve erken duyu kaybina engel olan en 6nemli etmen oldugu soyle-
nebilir. '

TIBBI KURUMLARLA SUREGIDEN SAVASIM

Yirmibirinci ylzyilin basina geldik, ama ben tip biliminin giderek
geriledigine inaniyorum. Insanlar susamayi beklemedikleri zaman
daha saglikh olacaklarini gordiler ve viicutlarini susuz birakma-
mak icin 6nlemler aliyorlar. Yeterince su ictiklerinde kendilerini da-
ha iyi hissettiklerini ve daha enerjik olduklarini goriiyoriar. Evden
¢tkarken yanlarina su aliyor, egzersiz yapmaya giderken spor salo-
nuna su goturdyor ve hazir iceceklerle alkollii iceceklerin yerine su
iciyorlar. Okullar kolali iceceklerin ¢ocuklar icin zararli oldugunu
kabul etmeye ve parali makineleri atmaya basladi. Bu makineler
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once Kaliforniya’da yasalarla yasaklandi, sonra diger eyaletler de
ayni uygulamaya basladi. Bazi aragtirmacilar kolali igecekler! bira-
kip su icmeye baglayan 6grencilerin okuldaki basarilarinin dnemili
olclide arttigini gostermislerdir.

Ama bir anda, Dartmouth Tip Fakultesi’'nden emekli bir profe-
sor, American Journal of Physiology'de yayimlanan makalesinde,
insanlann susamadiklan siirece su icmeleri icin hicbir bilimsel ne-
den olmadigini 6ne sird. Isin ilging tarafi, makalenin, ayni yil
icinde, yayimlanmadan once internet aracihiiyla kisa sirede ha-
ber ajanslarina ulastinlmasiydi. Bu diizmece haber diinyanin her

¢ yerinden basin mensuplarini kente ¢ekti.

Dogrulugu sorgulanmadigi takdirde bu gorugiin haber kayna-
gindan etkilenecek milyonlarca inanch insana zarar verebilecegini

+ diglindiigim icin, yayinlanan gorisi kanitlarla ¢lirtitecek kisa bir

bilimsel yazi yazdim ve onun dagitimina bagladim. Makalem inter-
nette cikti, ilgilenenler okuyabilirler. Yazimi alan tip dergilerinden
tepki bekliyorum. Kazanca dayali bir tedavi sistemine karsi oldu-
gum icin, resmi bir tepki gelmeyecektir. Dehidrasyonun molekii-
ler fizyolojisiyle ilgili yeni bulgulardan s6z eden makale benim
mantigimla ilgilenebilecek insanlar i¢in yayimlanmistir.

Bu kitapta su hakkinda verilen bilgilerin degerini bilmelisiniz.

- Yakin gelecekte Amerika’daki tip kurumlarindan boyle bilgiler ala-

bileceginizi sanmiyorum.

Susamayi Beklemek Erken ve
Acili bir Oliim Getirir

Dartmouth Tip Fakdltesi’'nden emekli Prof. Dr. Heinz Val-
tin, dehidrasyonu 6nlemek icin susamayi beklemeden her
giin bardak bardak su icme gereginin bilimsel bir temele
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oturmadigini 6ne stirdi. 2002 Agustosu’nda American Jo-
urnal of Physiology de yayimlanan ve ¢agdas tibbin teme-
lindeki biyik yanhsin kaynagi olan bu goris, tilkeye her
yIl yzde 12'lik bir artigla yilda 1.7 trilyon dolarlik bir za-
rar vermektedir. Benim goristimce, Dr. Valtin’in kurami
6limcil bir enfeksiyonun kurbani olan bir hastaya uygun
antibiyotikleri vermek icin onun son asamaya gelmesini
beklemekten farksizdir. Cuinkd kurami, agiz kurulugunun
dehidrasyon belirtisi oldugunu savunan yanls bir varsay-
ma dayanmaktadir.

Danistigi meslektagslar gibi, Dr. Valtin de tiptaki 6nem-
li bir paradigma degisiminden habersiz goriintiyor. Geg-
miste tipta 6ne sirilen bitin kuramlar, vicudun tim
fonksiyonlarini ¢6ziinen maddelerin diizenledigini ve ¢6-
zdclnin vicudun fizyolojik fonksiyonlarinin izerinde hig-
bir etkisinin olmadigini savunan yanlis varsayimlardi. Tip
fakultelerinde suyun yalnizca diger dgeleri icinde barindi-
ran ve tagiyan bir ¢6ziici oldugu, onlardan bagimsiz ola-
rak metabolizmada higbir rol oynamadigi 6gretiliyor. Su-
yun temel fizyolojik islevi hakkinda benzeri bir bilgisizli§i
tlkenin en iyi Gniversitelerinden birinin tip fakultesinde Dr.
Valtin gibi arastirma yapan ve tip 6grencileriyle hekimlere,
bobregin su diizenleyici mekanizmalarini 6greten bir bas-
ka saygin fizyoloji profesoriinde gérdiim. Ancak ona “hid-
roliz“in ne oldugunu sordugumda akh basina geldi ve su-
yun vicudun butin fizyolojik islevlerinde metabolizmada
6énemli bir rol oynayan bir besin 6gesi oldugunu itiraf et-
ti.

Dr. Valtin‘in bobreklerin su diizenleyici rolli tizerinde
bu kadar ¢ok durmasi, su gereksinimi duyan vicudun
“yetersizlik giderme” mekanizmalari hakkindaki bilgisini
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kisithyor. Oyle gériiniiyor ki, mesiektasim viicudun susuz-
luk duygusunun vazopresin, antiditiretik hormon ve re-
nin-anjiyotensin sistem gibi, viicut dehidrasyona girdikten
sonra susuzlugu gidermek icin devreye giren elemanlarin
yasamsal rolleriyle baglantih oldugunu duasindyor.
Dehidrasyonun viicut suyunun yiizde 5'inin kaybediime-
siyle birlikte ortaya ¢ikan bir sorun oldugunu ve viicudu
bu miktarda su kaybedene kadar bekleyen birinin herhan-
gi bir “siv1” icerek yetersizligini giderebilecegini saniyor.
Bu goris yirmibes yil 6nce bize mantikh gelebilirdi. Ama
buglin yalnizca Amerika’nin en saygin tip fakiltelerinden
birinin insan fizyolojisi konusundaki Giztict bilgisizligi yan-
sitiyor.

Dr. Valtin bircok yerde yayimlanan makalelerinde su-
yun bir besin 6gesi oldugunu hesaba katmamis. Gegisim-
den sonra “serbest” kalan suyun yetersizliginden etkile-
nen fizyolojik fonksiyonlar bozulursa, su yasamsal "hidro-
litik” gorevini yapamaz. Meslektagimin géztinden kagan
diger nokta hicre icindeki ciddi dehidrasyondur.
Dehidrasyonda hiicre icinden yiizde 66, hiicre disi sividan
ylizde 26 ve kilcal damar agi icinde kisith kalarak dolasim
sisteminin bitiinlGgiint koruyan kan dokusundan yalniz-
ca ylizde 8 su kayb olur.

Philippa M. Wiggin, pozitif yukli iyon pompalarinin
cahismasini kontrol eden mekanizmalarin suyun enerji do-
nistiirict ozelligine gereksinim duydugunu gostermistir:
“Katyon nakli ya da ATP sentezi icin gerekli enerji kayna-
g1 fosforlanmis iki ara 6genin ara ylizde su gerektiren kar-
masik islemlerde kiiglik katyonlarla polifosfat anyonlarinin
kimyasal glctiniin artiginda yatar.” Vicut sivilar susuzluk
hissedilene kadar yogunlastigi icin vicudun dehidrasyona
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giren hiicrelerinde suyun enerji iireten o6zellikleri kaybo-
lur. Bu nedenle, dehidrasyona karsi 6nlem almak onu te-
davi etmekten daha 6nemlidir. Suyun katyon naklindeki
roliniin anlagiimasiyla birlikte, vicudun mantikh olgiler
icinde gereginden fazla su almasinin Dr. Valtin’in insanla-
ra 6nerdigi gibi, onu kurutup susuziuk sorunlariyla kars
karstya birakmaktan daha saglikli oldugu kanitlanmuigtir.

Weizmann Bilim Enstitisi’‘nden Ephraim Katchalski-
Katzir'in “biyolojik makro molekillerde diizensel degisik-
lik” calismasi, viicutta proteinlerle enzimlerin diisiik akis-
kanhkli sivilarin icinde daha verimli calistigini gostermistir.
Yalnizca bu arastirmanin sonucu bile, Dr. Valtin’in su i¢-
meden 6nce dehidrasyona girmekte bir sakinca olmadigi-
ni savunan tezini ¢lirlitmeye yeter. Viicuttaki bitiin hiic-
relerin fizyolojik gérevierini tam olarak yerine getirmesi is-
tendigine gore, susuzluk kontrol mekanizmalarinin susuz-
lugu ag¢iga cikarmasini beklemektense, viicuda yeterli su-
yu vermek daha mantikh olur. Bunun da 6tesinde, viicu-
dun normalin biraz tzerindeki su alimiyla basa ¢ikmasi,
onun Yyetersizligini cektiginde nispeten 6nemsiz fonksi-
yonlarini ikinci plana atarak suyunu yasamsal organlar
arasinda paylastinp dagitmasindan ¢ok daha kolaydir.
Dolagim sistemindeki kanin yoguniugunun sureklilik ka-
zanmasi gercek bir felaket cagrisidir.

Yaslandikca susuzluk duygusunun kaybedilmesiyle bir-
likte su icmek icin susamayi beklemenin bize verdigi zarar
artar. Philippa ve arkadaslari, yashlanin yirmi dort saat su-
ren bir susuzluktan sonra hala susamadiklarini géstermis-
lerdir: “Fizyolojik gereksinimlerine karsin, yash deneklerin
susuzluk belirtisi gostermemeleri 6nemli bir bulgudur.”
Bruce ve arkadaslar yirmi ile yetmis yas arasinda hiicre
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icindeki suyla hiicre disindaki suyun oraninin 1.1'den
0.8’e dustuglini bulmuglardir. Eger viicudun her yerine
su yayilabilseydi ve gegisme olay gergeklesebilseydi (sani-
yede 10.3 santimetre), hiicre i¢i su dengesinde boyle
onemli degisiklik olmazdi. Vicut fizyolojisi stirekli susuzluk
kontrol mekanizmalariyla calismaya zorlanirsa, ters gegis-
me olayiyla viicutta hiicre digi sivisinin miktar artar, “ser-
best” kalan su vazopresin ve renin-anjiyotensin-aldoste-
ron sistemleriyle yasamsal hiicrelere filtre edilir ve viicu-
dun su dengesinde 6nemli bir degisiklik olur.

Dr. Valtin insanlara su igmek icin susamay! beklemele-
rini 6nerirken iki bilimsel bulusu daha hice saymaktadir.
Birincisi, susuzluk mekanizmalar vazopresin ve renin-anji-
yotensin sistemleriyle tetiklenmez. Bu sistemler yalnizca
suyun korunmasi ve hicrelerin zorunlu hidrasyonunda
gorev albrlar. Susuzluk, Na'-K'-ATPaz pompas! yetersiz
hidrasyon yaptiginda baglar. Su, viicudun sinir iletim sis-
temlerine proteinleri pompalayarak enerji Gretimini sag-
lar. Beyin dokusunun yuzde 85’inin sudan olugmasinin ve
Dr. Valtin’in makalesinde giivenli oldugunu iddia ettigi
“susamay: beklemekten kaynaklanan” dehidrasyona da-
yanamamasinin nedeni budur.

Ikinci olarak, 1987’den beri giindemde olan ve Dr. Val-
tin ile meslektaglarinin 6grenmesi gereken bir konu daha
var. Viicudun su diizenleyici mekanizmalanyla ilgili bilim-
sel bulmacanin kayip pargasi; vicut susuz kaldik¢a sinir
iletiminde gorev alan histaminin, katyon alisverisinde iki
katina ¢ikan aktivitesiyle susuzluk kontrol mekanizmalar-
nin tetiklenmesindeki ve katabolik tepkimelerdeki roladiir.
Viicudun tim fizyolojik ve metabolik iglevlerinde temel su

dizenleyici gorevini histamin yiklenir. Susuzluk duygusu-
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nu ise ¢6ziinenmaddelerin hidrolitik tetikleyicisi olan su-
yun aktif rolliyle olusturulan asiri histamin duzeyi ve vii-
cudun susuzluk kontrol mekanizmalarinin galistirdig, ikin-
cil mekanizmalar yaratir. Astim, alerji, mide eksimesi, ko-
lit agrisi, romatizmal eklem agnisi, bel agrisi, migren agri-
st, fibromiyaljik agnlar, hatta gogus agris bile susuzluktan
kaynaklanir. Vazopresin ile renin-anjiyotensin-aldosteron
aktivitesi histamin aktivasyonunun ikincil 6geleri oldugu-
na gére, viicudun susuzluk kontrol mekanizmalarinin bir
parcasi olarak kan basincini arttirirlar. Dehidrasyona gir-
mis bir viicutta su hiicre digina gekilirken, onu yasamsal
hiicrelere tasima gorevlerini yerine getirmek icin daha bi-
ytik bir enjeksiyon basincina gereksinim duyarlar.

Dehidrasyonun molekiiler fizyolojisi lizerine yapti§im
yirmi iki yillik klinik ve bilimsel calismayla tip bilimindeki
paradigma degisikligi konusunda yaptigim incelemeye
dayanarak ve histaminin viicudun su diizenleyici meka-
nizmasinda bir sinir ileticisi olarak gérev yaptigini bilen bi-
ri olarak, Amerika’daki 60 milyon hipertansiyon, 110 mil-
yon kronik agri, 15 milyon diyabet, 17 milyon astim, elli
milyon alerji ve yaklagik 100 milyon sismanlk vakasinin bu
hastalar Dr. Valtin‘in dediklerini yaptiklari i¢in sorun ola-
rak karsimiza ¢iktigini rahatlikla séyleyebilirim. Hepsi susa-
mayi bekledi. Bu insanlar dogal bir antihistamin olan su-
yun etkili bir ditretik oldugunu bilselerdi, saglik sorunlan
nedeniyle boyle aci cekmezlerdi.
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3. bolim

ONUMUZDEKI BIRKAC BIN YILLIK
YENI TIP BILIMININ TEMELLERI

aha once de belirttigim gibi, su (¢6ziict) tagidigi katt madde-
Dlerin (¢6ziinen) hareketleriyle birlikte diger viicut fonksiyonla-
nni da diizenler. Paradigma degisimi tip biliminin temel ilkelerin-
de 6nemli bir gelismedir. Bu degisim temel tip ve biyokimya da
dahil olmak uzere, gelecegin biitin bilim dallannnda tamamen
farkh bir yaklagima zemin hazirlayacaktir. Bu yeni yaklasimla birlik-
te, bilim dallarinin arastirma anlayisi da degisecektir.

Tipta paradigma degisimini, bilimsel 6nemi olan genel bir ba-
kis acisi izler. Tip dallarindaki ¢alismalarin Griinlerinin halka ulas-
mast yillar alabilir, ancak bu degisiklik kaginilmazdir. Yeni paradig-
ma o kadar ¢ok “hastaligin” nedenini ve tedavisini bulabilir ki,
2003’tin temel tibbini giiliing duruma dusurebilir.

Ginlik su tiketimimizde dikkat etmemizi gerektirecek bircok
neden vardir. $imdi bunlarin bir kismina g6z atalim.
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VUCUDUN HER GUN SUYA GEREKSINMESININ
46 NEDENI

. Hicbir sey susuz yasayamaz.

. Goreceli su yetersizligi viicudun bazi fonksiyonlarini 6nce basti-
rr, sonra oldarar.

. Su temel enerji kaynagidir, viicudun “nakit akimidir.”

. Su viicudun her hiicresinde elektriksel ve manyetik eneriji Gretir,
bize yasam glici verir.

. Hiicre yapisindaki maddeleri birbirine baglayan bir yapistincidir.
. DNA hasarini 6nler ve onarim mekanizmalannin daha iyi calis-

masina yardima olur, bdylece Uretilen anormal DNA sayisi aza-
lir.

. Bagigiklik sisteminin (bitiin mekanizmalarinin) merkezi olan ke-
mik iliginde, bu sistemi kanser de dahil olmak lizere, cesitli has-
taliklara karsi gli¢lendirir.

. Butin besinlerin, vitamin ve minerallerin temel ¢6zlcusudur.
Vicutta besinleri kiiclik pargalara ayinir, sindirimlerinde ve son
metabolik asgamalarinda gorev yapar.

. Besinlere enerji verir ve pargalanan besinler sindirim sirasinda
bu enerjiyi viicuda aktanr. Susuz yenen yemegin viicut i¢in hic-
bir enerji degeri yoktur.

10. Su, besinlerdeki gerekli dgelerin emilimini arttinr.

11. BGtin 6gelerin viicuda tasinmasina yardimci olur.

12. Akcigerlerde oksijen toplayan kirmizi kan hiicrelerinin ¢alisma

verimini arttirir.

13. Hucreye ulasan su, o hiicreye oksijen verir ve atik gazlar vi-

cuttan atilmalan icin akcigerlere tasir.
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14.

15.

16.
17.
18.
19.
20.

21.

22.

23.

24.

25.
26.

27.
28.
29.

30.

Vicudun gesitli bolgelerinden zehirli atiklan toplar ve atiima-
lari icin karaciger ya da bobreklere tagir.

Eklem bosluklarindaki temel yaglayici maddedir, artrit ve sirt
agrilarinin olusumunun onlenmesine yardimar olur.

Omurgadaki diskleri “sok emici su yastiklar”na donustirdr.
Bagirsaklan en iyi calistiran yaglayici maddedir, kabizhgi onler.
Kalp krizi ve felce kargi koruyucudur.

Kalp ve beyin damarlarinda pihtilasmay onler.

Vicudun sogutma (terleme) ve isitma (elektrik) sistemleri icin
vazgecilmezdir. ‘

Distinme basta olmak Uzere, butin beyin fonksiyonlar icin
bize gli¢ ve elektriksel enerji verir.

Serotonin ve diger norotransmitterlerin (sinir ileticileri) Greti-
mi icin vazgecilmezdir.

Melatonin de dahil olmak lizere, beyinde Uretilen butiin hor-
monlarnn yapimi i¢in gereklidir.

Cocuklarda ve yetiskinlerde dikkat yetersizligi sorununa ¢o-
zim getirebilir.

Cahsma verimini arttinr ve dikkat araligini bayutdr.

Su dunyadaki diger bitin igeceklérden daha kolay bulunabi-
lir ve higbir yan etkisi yoktur.

Stres, gerginlik ve depresyonun hafiflemesine yardimci olur.
Uykuyu diizenler.

Yorgunlugun giderilmesine yardimc olur ve bize gencligin
enerjisini verir.

Cildi yumusatir ve yaghhk belirtilerinin azalmasina yardimci
olur.
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31.
32.
33.

34.

35.
36.
37.

38.

39.

40.

11.

42.

43,
44,

45.

36

Gozlere canlihk ve parlaklik verir.
Glokomdan korunmamiza yardim eder.

Kemik iliginde kan Uretim sistemlerini diizenler, I6semi ve len-
foma olusumunun 6nlenmesine yardimci olur.

Vicutta enfeksiyon ve kanser hiicrelerinin gelistigi bolgelerde
bagisiklik sistemini gliclendirmek icin ¢cok gereklidir.

Kani sulandinr ve dolagim sirasinda pihtilasmasini onler.
Kadinlarda, adet oncesi agny: ve ates basmasini hafifletir.

Kalp atistyla birlikte kani sulandinp dalgalandirarak dolagimda-
ki'kati maddelerin dibe ¢okmesini onler.

Insan viicudunda dehidrasyon sirasinda kullanilabilecek bir su
deposu yoktur. Bu nedenle giin boyunca diizenli olarak su ig-
memiz gerekir.

Dehidrasyon cinsellik hormonunun tretimine engel olur, bu
iktidarsizlik ve libido kaybinin baslica nedenlerinden biridir.

Su ictiginiz zaman susuzluk ve achk duygularini ayirt edebilir-
siniz.
Kilo vermenin en iyi yolu su icmektir. Dizenli araliklarla su igin

ve siki bir rejim yapmadan zayiflayin. Aciktiginiz zaman agir
yememeli, ama susadiginizda suyunuzu icmelisiniz.

Dehidrasyon doku bogsluklari, eklemler, bobrekler, karaciger,
beyin ve deride zehirli ¢okeltilerin birikmesine yol acar. Su
bunlari temizler.

Su, gebelikte sabah bulantilanin azaltir.

Zihin ve viicut fonksiyonlarimi bitdinlestirir. Karar verme ve he-
defleri belirleme yetenegini arttinir.

Yaslilikta bellek kaybinin dnlenmesine yardima olur. Alzhei-
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mer, multipl skleroz, Parkinson ve Lou Gehring hastaliklarinin
riskini azaltir.

46. Kafein, alkol ve bazi ilaglara duyulan bagimliigin giderilmesi-
ne yardima olur.

SUYUN VUCUTTAKI TEMEL ISLEVLERIYLE
OZELLIKLERINDEN BIRKACI

1. Su viicuttaki bosluklarn dolduran temel 6gedir.
2. Kan hucrelerinin dolagimi icin bir tagima aracidr.

3. Oksijen de dahil olmak iizere, icinde ¢6ziinen 6geler icin bir ¢6-
ziicudur.

4. Hicrelerin kat parcalarini birbirine baglayan bir yapistincidir.
Hucre zarinda buzunkine benzeyen yapistinc bir 6zellik kaza-
nir. Ogeleri bir arada tutar ve hiicrenin cevresinde bir zar ya da
koruyucu bir engel olusturur.

5. Beynin ve sinirlerin iletim sistemleri, sodyum ve potasyumun si-
nir boyunca zardan iceriye ve disariya hizli gegisiyle ¢alisir. Bag-
ka bir 6geye baglanmadan serbest dolasan su, hiicre zarindan
gecip ogeleri harekete geciren pompalar ¢alistirabilir.

6. Ogeleri harekete geciren pompalarin bir kismi voltaj Ureten
pompalardir. Bu nedenle sinir iletim sistemlerinin ¢aligmasi, si-
nir dokusunda bir yere baglanmadan serbest dolasan suyun
varhgina baghdir. Hiicre igine gegmek zorunda olan su, tipki
hidroelektrik santralde elektrik Gretimi igin tlrbinleri ¢alistiran
su gibi, potasyumu hiicre icine ve sodyumu hiicre disina iten
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mekanizmalar harekete gegiren enerjiyi Uretir. Ama bugtine
kadar hiicrenin calismasi icin gereksinim duydugu kimyasal
tepkimelerin gerceklesmesi icin “yanarak 1s1 veren” adenozin
trifosfatin (ATP) biitlin enerjisinin besinlerden geldigi diistindil-
mekteydi. Bu nedenle su viicutta enerji Greten sistemler icin bir
enerji kaynagi olarak ele ainmamuistir.

. Su viicutta enerjinin ve gecisme dengesinin bashca dizenleyi-

cisidir. Pompalanan proteine yapisan sodyum ile potasyum, su
pompalanan proteinleri dondirtrken “dinamonun miknatisla-
rn” olarak gorev yapar. Bu katyon pompalarnnin hizli donisiyle
uretilen enerji, ti¢ farkli deponun cesitli yerlerinde depolanir.

Bu enerji depolarindan biri ATP, dideri guanozin trifosfat'tir
(GTP). Ugiinciisii kalsiyumu yakalayip tutan endoplazmik reti-
kulumun icindedir. Tutulan her iki birim kalsiyumla birlikte, iki
kalsiyum atomuna bagh bir birim ATP’ye esdeger enerji depo-
lanir. Birbirinden ayrilip serbest kalan her iki birim kalsiyumla
birlikte, yeni bir birim ATP lretecek bir birim enerji serbest bi-
rakilir. Enerji depolama araci olarak kalsiyumun tutulmasi, iske-
leti yalnizca viicut agirh@ini taglyacak kadar giiglendirmekle kal-
maz, onu bir kale kadar saglamlastinr, bu paranizi altina yatir-
mak gibi bir seydir. Buna bagh olarak, ciddi dehidrasyon vaka-
larinda hidroelektrik enerji kaynagi azalinca, viicut kemiklerde
depolanan enerjiyi kullanmak zorunda kalir. Ben osteoporozun
asil nedeninin kronik dehidrasyon olduguna inaniyorum.

Yedigimiz besinler, suyun baglangi¢ elektrik enerjisi tUretme
ozelliginin enerji dontsimiiniin Grinddur. insan da dahil ol-
mak tizere, bittin canli tirleri suyun enerji liretiminin yardimiy-
la yasamint strdurebilir. Viicudun bilimsel degerlendirmesiyle
ilgili en blyiik sorunlardan biri, onun hidroelektrik enerji gerek-
siniminin ne kadar fazla oldugunun anlagiimamasindan kaynak-
lanur.
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9. Hucre zannda Uretilen enerji, ayni zamanda gevredeki protein-
leri dlizenler ve kimyasal tepkimeler icin hazirlar.

Viicut yeterli su aldiginda, kanin su icerigi ylizde 94’e varir (kir-
miz1 kan hiicreleri renkli hemoglobin iceren “su torbalan”dir). Vi-
cut hicrelerinin ortalama ylizde 75’inin sudan olusmasi gerekir.
Huicre icindeki ve disindaki su duzeyindeki farklhilik hiicre igine su
gecisimine neden olur. Hiicre zarlarinda hidroelektrik santrallerde-
ki tiirbinlere benzeyen ve voltaj Ureten yiizlerce, binlerce pompa
birimi vardir. Pompalarin arasindan akan su onlar dondirir. Bu
su akimi hidroelektrik enerji Uretir. Bu arada, ayni islemin pargasi
olan sodyum ve potasyum gibi elementler de yer degistirir.

Hucre zarinda yalnizca serbest halde bulunan ve hareket ede-
bilen su (i¢tigimiz su) hidroelektrik enerji tretebilir. Daha 6nce ali-
nan ve bagka islevlerde gorev alan su, bagh bulundugu yerden ay-
rlip bagka bir yere gidemez. Suyun her zaman el altinda bulundu-
rulmasi ve gin boyunca diizenli araliklarla icilmesi bu ylizden ge-
reklidir. Bir enerji kaynagi olarak suyun iyi taraft fazlasinin viicut-
tan atilmasidir. Depolanmaz ve gerekli enerijiyi Ureterek hiicrelerin
yedeklerini doldurduktan sonra onlarin zehirli artiklarini da bera-
berinde géturerek viicudu terk eder.

Yeterli su icmedigi i¢in dehidrasyona giren bir insanin hiicrele-
ri hazir enerjiden yoksun kalir. O zaman su yerine, tiiketilen besin-
lerden enerji Gretme yoluna gidilir. Boyle bir durumda, viicut yag
depolayip protein ve nigasta rezervlerini kullanmaya baglar, ¢tinki
bu 6gelerin parcalanmasi depolanmis yagin parcalanmasindan
daha kolaydir. Amerikallarin ylizde 37’sinin normal kilosunun
tizerinde olmasinin nedeni budur. Onlarin viicutlarindaki susuzluk
kontrol mekanizmalart hi¢ durmaksizin caligir.

Hidroliz (suyun etkisiyle molekdllerin gevsemesi, erimesi, par-
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calanmast ya da bollinmesi) sdézctigt, su, diger dgelerin metabo-
lizmasinda rol aldigr zaman kullanilir. Hidrolize dayali islevlerin
arasinda proteinin o proteini olusturan cesitli amino asitleri parca-
lamasiyla blytik yagh parcalarin daha kiictik yagh birimlere parca-
lanmasi vardir. Su olmadan hidroliz de olmaz. Bu agamadan son-
ra suyun hidrolitik 6zelligi su metabolizmasinda etkinligini stirdi-
rur. Kisaca soylemek gerekirse, viicudun besin dgelerini kullanabil-
mesi icin once suyun hidrolize olup par¢alanmasi gerekir. Bu ne-
denle:kati besinler yemeden 6nce viicuda yeterli miktarda su ver-
mek zorundayiz.
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4, bolim

CENINDE ve BEBEKTE SU DENGESI

ir hiicre, babanin sperminin tek hiicreli bir yasam olusturmak
Bigin annenin yumurtastyla birlestigi andan baglayarak, rahim
duvarina sikica tutunacak forma girene kadar milyonlarca kez bo-
linur. Geligmis bir bebek olana dek yaklasik bir trilyon hiicre bo-
linmesi.gecirir. Bunu basarmak igin. annenin su alim sistemlerini
harekete gegirmek ve gereksinimlerini onun araciidiyla karsilamak
zorundadir. Unutmayin, olusan her yeni hiicrenin suyla dolmasi
gerekir. Anne, bebegin artan su gereksinimi i¢in daha fazla su al-
mak zorundadir. Bebek dogduktan sonra da sitiiyle onun su-ge-

VUCUT SUYU DENGES! ve YAS

dogal su diizeyi

cay, kahve,
gazl icecekler
ve alkolle

g R bozulan
dogum 18-25 40 60 8o su diizeyi

Sekil 4.1: Yasamin G¢ 6nemli asamasinda viicut-su dengesinin grafigi:
Cenin, bliyime ¢ag: ve susuzluga yol acan sivifarin yerine
su kullanan yetiskin insan.
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reksinimini karsilamasi gerekir. Anne siitii bebek icin hem su, hem
~ de besin kaynagdir.

Gebeligin llk Aylarindaki Sabah Bulantilan

Gebe bir kadin, yukandaki bilginin 15191 altinda degisen su gerek-
sinimini nasil saptayabilir? Daha 6nce hi¢ agiklanmayan bir sirn si-
zinle paylagsacagim. Bir kadinin gebeliginin basindaki sabah bulan-
tilari, en anlaml susuzluk sinyalidir. Bu, anneyle ceninin
dehidrasyona girdigini gosteren ilk isarettir. Histaminin su diizen-
leyici aktivitesiyle ortaya cikar.

Buiyliyen ceninin su gereksinimini annenin duyusal sistemi ara-
cihiryla yansitmasi, su gereksinimi icin bebegin duyusal sisteminin
annenin dizenleyici mekanizmalarina bagl oldugunu gosteren
onemli bir isarettir. Anneler genellikle gebeligin ticinci ayinda ye-
terli su almaya baslarlar ve sabah bulantilari geger, ama bazilan
bunu yapmaz ve hem ceninde, hem de kendilerinde giderek agir-
lasan bir dehidrasyonla yasamay strddrirler. Bunun sonucu ¢ok
aci olabilir.

Bir anne gebeligi boyunca yeterince su icmeyip cay, kahve ve
alkol almay: stirdiiriirse, rahminde gelisen bebegin fizyolojik yapi-
sinl degistirebilir. Bebek, blylmesi icin gereken ogeleri annenin
depolarindan alir. En 6nemli gereksinimleri annenin dolasim siste-
minden alabilecegi su, oksijen ve amino asitlerdir. Gebelik boyun-
ca buiylimeyi siirdiiren ceninin aldi§i su ve amino asit bilesimi
onun normal gelisimini etkiler. Bunlar bir cocugun gelecekteki bii-
ylime ve gelismesini de dogrudan etkileyen etmenlerdir.

Bebegin fizyolojik gelisimi sirasinda annenin yasam tarzinin
onemi tam olarak anlagilmamistir. Ceninin tek htcreli formundan
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tam olarak gelismis bir bebek olana kadar gecirdigi bitin agama-
larda onun igin saglkli bir ortam yaratmak annenin gorevidir.

Daha sonra géreceginiz gibi, stresin viicuttaki fizyolojik ve kim-
yasal etkisi kisa siire icinde uyum saglayici davranigla birlikte goéri-
nen dehidrasyonla sonuglanir. Dehidrasyon da ciddi bir stres ne-
denidir. Vicut strese belli fizyolojik ve hormonsal tepkiler verir.
Cenin annedeki strese bagh olarak olugan fizyolojik sinyallere kar-
s! kendini koruyamaz. Annenin fizyolojisini etkileyen ve uyum sag-
layicr davraniginin temelini olusturan stres gdstergeleri bebegi de
etkiler.

Annenin fizyolojisinin biitiin kayitlarinin kimyasal haberci sis-
temler tarafindan belirlendigini unutmamaliyiz. Annenin stres 6n-
leyici stirecinde rol oynayan verici sistemlerden biri cenini etkile-
yebilir ve bu, bebekte anneninkine benzeyen kimyasal bir tablo
yaratabilir.

Basit bir dille agiklamak gerekirse, rahminde biiyGttiigu ceninin
gelisimi, saghg: ve gelecekteki normal davranig kalibr igin dengeli
bir kimyasal ortam saglamak annenin elindedir ve bunu yapmak
onun gorevidir, gebelik donemi bebek icin yasamin anackuludur.
Bebegin rahim igindeki “okul ginlerinde” 6grendikleri, yetiskinlik
yillarindaki davranigiyla ruhsal durumunu 6nemli dlgiide etkileye-
bilir. Her davranis ve diistince, farkl bir kimyasal haberci sistemi
serbest birakir ve serbest kalan kimyasal bilegimler rahim icinde bi-
ytiyen bir ceninin beynini sifreleyebilir. Gebe bir kadinin yagsam tar-
zi bu yolla gelisen ceninin kimyasal yapisini etkileyebilir. Annenin
kimyasal dengesi bozulursa, bebeginki de bozulabilir. Plasentanin
segici bir engel olusturdugu dogrudur, ama annede var olan belli
dogal kimyasallar bazen ¢ok miktarlarda bu engelden gegebilir.

Kisaca, annenin kimyasal yapisi bebeginin gelisimi i¢in bir sab-
lon olusturur.
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HUCRE ZARINDAN SU FILTRASYONU

hiicrenin
uzun siniri p-

ince baglayici
sinirler

ince baglayici /

sinirler

vazopresin

hormonu
ve alicisi -

hiicrelere /

giren su “dus baghgina” donligerek
molekiilleri yalnizca su molekiillerini
hiicre i¢ine alan ahci

sekil 4.2: Bir sinir hiicresinin, zarinin ve kiigiik deliklerinden yalnizca suyun
gecisine izin veren bir “dus bashg1”na déniigen vazopresin alicisinin sematik

cizimi. Bu, viicudun sliziilmUs suyu yasamsal hiicrelerine almasi igin

gelistirdigi ters gecisme mekanizmasinin parcasidir.
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Ayni sekilde, gebeligi sirasinda agin alkol tilketen bir anne baga
gikilmasi olanaksiz, zekd 6ztirli bir gocuk dogurabilir. Gelisen bir
beynin ¢ok fazla suya gereksinimi vardir. Hiicre icine su almanmin
yollarindan biri, hiicre duvarinda yalnizca suyun gegisine olanak
veren “dug bashgi” deliklerinin agiimasidir. Hiicreye su agilanirken,
serumda eriyen kati maddeler bu deliklerden hiicre icine giremez.
Hiicre duvarinda yalmizca suyun gecisine izin veren bu kiiglik de-
likler, viicudun susuzluk kontrol mekanizmalarinda gérev alan va-
zopresin adindaki hormonun kontroll altindadir.

Alkoliin vazopresin Uretimi ve islevi (izerinde olumsuz etkisi ol-
dugu gésterilmistir. Annenin alkol tiiketimi kendi viicudunda va-
zopresin salgilanmasini ve fonksiyonunu bozarken, ayni etki ce-
ninde de goriliir. Annenin beyin dokusunun olusumu tamamlan-
migtir, ama cenininki hentiz tamamlanmadigindan vazopresin ye-
tersizligi bebegdin normal beyin gelisimini engelleyebilir. Bebegin
akcigerlerinde de sistik deformasyona kadar gidebilen anomaliler
olabilir. Vicudun biitin islevlerini dizenleyen ége sudur, bu ne-
denle gelisim bozukluklanni bugiine kadar herkesin yaptigi gibi,
yalnizca DNA yapisindaki bozukluklara baglamak dogru degildir.
Bunda dehidrasyonun da roli olabilir.

Besik Oliimii

Bebegin yataginda anlasilamayan bir nedenle beklenmedik bir bi-
cimde 6limiine, “besik 6lumi” (CD) ya da ani bebek 8lim sen-
dromu (SIDS) denir. Uykudaki bir bebegin 6limt herkes igin ¢ok
aci bir kayiptir. Her yil birkag giinle bir yas arasinda yedi-sekiz bin
bebek anlagilamayan nedenlerle uykusunda 6imektedir. En yuksek
6lim orani iki-alti ay grubundadir. Olasi nedenler elenerek koyu-
lan tanilar otopsi raporlarina dayanmaktadir.
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Cogu vakada 6ltim nedeni bebegin kustugu siitii soluk borusu-
na kagirmasi degildir. Enfeksiyon, soguk alginhg ya da bulasici
hastaliklar da degildir. Begik 6limiiniin temel nedeni tam olarak
bilinmemektedir.

Bir bebegdi uykusunda oldirebilecek olasi fizyolojik nedenleri
¢ok distindim. Yeni paradigmanin bakig agisiyla, bunun tek man-
tiklr agiklamasinin bebek cok kalin giydirildiginde ve oda geregin-
den fazla isitildiginda, dehidrasyona bagh olarak bronscuklarin ka-
siimasi ve viicudun st kontrol mekanizmalarnnin ¢caligmasi oldugu-
na inaniyorum. Ben buna bebek astimi diyorum. Astim, tedavisi
oldugu halde her yil birka¢ bin ¢cocugu 6ldiriyorsa, nigin derin
uykuda olduklan icin sorunlarini dile getiremeyen bebeklerin bas-
hca 6lim nedeni olmasin?

inek siitiyle yapilan mamalar da besik 6lumiinin nedenlerin-
den biri olabilir. Insan situyle inek st arasinda buyik farkhlklar
vardir. Insan stitinden daha yogun olan inek siitiiniin yag ve pro-
tein icerigi fazladir. Inek siti yasamlarninin ilk saatinin icinde aya-
ga kalkip kogmaya baglayan buzagilarin gereksinimini karsilayacak
ozelliktedir. Yeni dogmus insan yavrusu yasamin itk birka¢ ayinda
hareketsizdir. Insan siitliyle inek sitiinin kivam ve bilesiminin
farklihginin nedeni budur. Tek su kaynagi olarak bebege mama
verilirse (cogu zaman anne babalara bebeklere su vermemeleri
onerilir), bebedin metabolik sistemleri konsantre stitii sindirmekte
glicliik cekebilir ve bu stit bebege zarar verebilir.

Bir tip konferansinda, trafik kazasinda 6len bebeklere yapilan
otopsilerde, mamayla beslenen bebeklerin koroner arterlerinde
belirgin kismi tikanma gérildigiini, anne sitlyle beslenenlerde
buna rastlanmadigint 6grendim. Bu kamuoyuna agiklanmayan
énemli bir bulgudur. Ben mamayla beslenen bebeklerin koroner
arterlerinin tikanmasini, mamanin yogunlugunun anne sitiinden
daha fazla olmasina bagliyorum.
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Bircok insan bebegde konsantre siit verdikten sonra onu sarip
sarmalayip uykuya yatinr. Bebek uykusunda soluk verirken, akci-
gerlerinden kendi viicut agirhgina oranla ¢ok fazla su kaybeder.
Bebegin ictigi siit, cogu zaman yalnizca sitiin sindirimine yetecek
kadar su icerir, bunun lizerine bir de akcigerlerden su kaybederse,
bebek susuz kalir ve viicudundaki fizyolojik degisiklikler susuziuk
kontrol mekanizmalarini galistinir. Bunun sonucunda, bebekler igin
bir bidyime hormonu olan ve viicutlarinda bol miktarda bulunan
histaminin salgilanmasi artar. Histamin ayni zamanda brongcukla-
r daraltan bir salgidir. Belli bir siit kangiminin tiiketilmesi, elveris-
siz bir ortam ve bebegin kendi viicudunu sogutma yeteneginin ol-
mamasi, metabolik dengesini bozup bronsguklarin daralmasina ve
onun uykusunda sessizce 6lmesine neden olabilir.

Beni sagirtan, bebeklerin kendilerini icinde bulunduklari ortama
boylesine ¢abuk uyumlayarak yenilemeleridir. Bu, besik olimdi
oranini dusuren bir etmendir. Ben bunu bebeklerin sindirim sure-
cinin aktivitesine bagliyorum. Sistemleri Oylesine aktiftir ki, sutun
sindirimini kolaylastirmak icin metabolik islemlerle onun yapisin-
daki kati maddelerin yikimindan bir miktar su retebilirler. Bu, be-
begin dengesini bozarak besik 6limine neden olan etmenlerin
oda isisinin yuksekligi ve bebegin ¢ok kalin giydirilmesi olabilece-
gini gosterir.

Ben, 6zellikle besik 6liminin en sik gorildugi iki-alti aylik do-
nemde bebeklerin diyetine suyun eklenmesi gerektigine inantyo-
rum. Cok fazla su icemezler, ama sutle birlikte ya da sutten sonra
bir miktar su almalari gerekir. Bu uygulama, onlarda bebeklikten
baslayarak ilerideki yillarda da siirecek ve tek sorunlart susuzlukken
asin yemek yemelerine engel olacak gugli bir susuzluk duygusu
olusturabilir.
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COCUKLUKTA ve ERGENLIKTE SU DENGESI

Dinyaya gelen bir ¢ocuk, saghkh biylime ve gelisme i¢in gereksi-
nim duydugdu suyu 6nce ictigi siitle, sonra dogrudan suyla alr. Bu-
ylime hormonu ve diger su diizenleyiciler, susuzluk kontrol meka-
nizmalarini harekete gegirerek viicudun su gereksinimini kargilar.
Bu arada, viicut da her firsatta su tutar. Bobrekler idrar olugumu-
nun son asamasinda olabildigince ¢ok su ¢ekerek idrar yogunlas-
tirmaya baslar. Biyime doneminde su dengesi bluyiime hormo-
nu, onunla birlikte ¢alisan diger hormonlar ve histamin gibi no-
rotransmitterlerle (sinir ileticileri) saglanur.

Cocuklar biiyime sirecinde olduklar i¢in dogal olarak sirekli
dehidrasyondadirlar. Hiicre biyimesi ve bolinmesi ¢ok fazla su
gerektiren bir islemdir. Her hiicrenin ylizde yetmis besi sudur. Bu-
yliyen bir ¢ocugun viicudunun hi¢ bitmeyen bir su gereksinimi
vardir, onsuz biyllyemez. Viicudun su gereksinimi kimyasal mad-
delerle seker iceren hazir iceceklerle giderilirse, saghkli bir biyime
ve gelisme mumkiin olmayabilir, ¢iinkl bunlar su gerektiren su-
reclerdir. Sonunda astim ve alerji gibi sorunlar ortaya cikabilir. Co-
cuklarla genclerin susuzluklarini baska iceceklerle gidermeden su
icmeyi 6grenmeleri gerekir. Beynin uyanikhg: ve 6grenme kapasi-
tesi, bireyin su alimiyla dogru orantilidir. Uyanik ve yasam dolu ol-
masi gereken bir geng, sinifta yaninda bir kutu gazh icecekle basi-
ni siraya koyar ve Oylece uyuyup kalirsa, bu onun viicudunun su-
suz kaldigini gosterebilir. Su alimi diizenli olarak viicudun gereksi-
nimini karsilayacak kadar arttinldiinda, beyin daha iyi caligir.

Gegmiste, yerel bir lisede (i fen sinifinda ders verme firsat: bul-
dum. Erkek 6grencilerin sabah idrarinin rengini gérmek i¢in tuva-
lette pisuarlara baktigimda, hepsinde koyu renkli, konsantre idrar
oldugunu gérdim. Bu ciddi bir dehidrasyon belirtisiydi. Anne ba-
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balar cocuklarinin ictigi su miktarina dikkat etmelidir. Cocuklara
suyun 6nemini 6gretmek ve onlari renkli hazir iceceklerden uzak
tutmak onlarin g(’jrévidir. Bu bir Puriten’in agiklamasi degil, bilim-
sel anlayigsa dayah bir 6guttir.

YETISKINLERDE SU DENGESI

Tam bir fiziksel blyume gerceklestikten ve viicut fiziksel gelisme
asamasini tamamladiktan sonra, biiylime hormonu viicudun su
alimi Uzerindeki baskin etkisini kaybeder. Yasamin bu agamasinda
vicudun su dengesi beyinde histaminin kimyasal haberci olarak
gorev aldigr merkezlerde saglanir.

Bu donemde susuzluk duygusu yeterli su alimini dizenlemede
yetersiz kalmaya baglar. Susuziuk duygusunun zayiflamasinin ne-
deni basit olmakla birlikte hassas bir dengeye baglidir. Atalarimiz .
milyonlarca yil 6nce sudan karaya c¢ikip kendilerini bu ortama
uyumlamustir, yine de onlarin suda yasayan atalarina dayali uyum
sireci bizi etkilemektedir. Giderek uzayan siirelerde sudan uzak
kalmalan icin su kontrol mekanizmalar gelistirmislerdir. Her ne ka-
dar viicut suyun fazlasini yag gibi depolayamasa da, susuziuk do-
nemlerinde bu sorunla basa ¢ikacak kadar giicludiir.

Vicut fizyolojisi her zaman suya bagimlidir. Susuzlugun kontrol
altina alinmasi, viicut hiicrelerinin sudan bagimsiz bir hale geldi-
gini gostermez. Bu yalnizca viicudun belli bolgelerinin daha az su
istedigini ve bu bolgelere yasamlarini stirdirecek kadar su verildi-
ginde, bunun tamaminin kullanilimadigi anlamina gelir. Bu hiicre-
lere su akigi serbest degildir, ama hiicrenin gereksinim durumun-
da verdigi emirlere gore iki katina ¢ikabilir. Aktivitesini yitiren bol-
gede azalan dolagim su alimini dengeler. Bolge tekrar calismaya
zorlanirsa, damar (dolagim) sistemi acilir ve bolgeye su gelir.
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Viicudun gergek boyutlarina ulagtigi on sekiz-yirmi bes yaslarin-
dan sonra, su alimi susuzluk duygumuza ve bizim bu duyguyu tat-
min etme istegimize bagh olur. Ne yazik ki, ginimiizdeki genel
gorisiin tersine, agiz kurulugu viicudun gergek su gereksinimini
gosteren bir gosterge degildir. Susuzluk duymadi§imiz siirece su
icmeyiz. Su icmeyi akil etmek icin bile susamay: bekleriz. Yalnizca
susuzluk duyuldugunda su gereksiniminin kargilanmasi, saghgin
bozuimasina yol acan bir yaklagimdir ve bu yaklagimla gereksini-
mimizin ancak yansini karsilayabiliriz. Vicut su gereksinimini su-
suzluk duygusuyla belirttiginde, bu onun iki ya da (i¢ bardak suya
gerekéinim duydugunu gosterir. Ama biz genellikle bir bardak icer
ve viicudun gereksiniminin iki bardak azini alinz. Ne yazik ki, yas
ilerledikge bu agik daha da artar.

SUSUZLUK DUYGUSUNUN AZALMASI

Vicudun zorluklara dayanma guici vardir. Yetersiz besin tiiketi-
miyle gegici su yetersizligine uyum saglayabilir ve biz bunlar ala-
na kadar temel iglevlerini yirGtebilir. Bu siireg icinde her iki duygu
da beyinde enerji diizeyinin diigmesiyle birlikte ortaya ¢iktigr ve
benzeri belirtilerle kendini gosterdigi icin, susuzluk duygusu aglk-
la karistinlabilir. Genglerde ve yashlarda sismanligin gelismesinin
baslica nedenlerinden biri budur. Onlar susuzluklarini yemek yiye-
rek gidermeye calisirlar.

Her iki cagnya da (susuzluk ve acghk) agmis gibi yanit verirler.
Sisteme yiklenen kati besinle birlikte susuzluk duygusu giigle-
ninceye kadar yer, ancak ondan sonra biraz su igerler. Bu sekilde
giderilen susuzluk viicudun beklenmedik gereksinimlerini karsila-
maz, yalnizca viicudun gegici bir siire icin su yetersizligine uyum
saglamasina yardim eder. Boylece viicudun susuzlugu giderek cid-
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diyetini arttiran kronik bir soruna donisur ve viicutta yeni uyum
esikleri gelisir. Bu siire¢ susuzluk duygusunun yavas yavas yitiril-
mesiyle sonuglanir. Bu, zamanla o kadar ileri gider ki, dizenli su
alimini saglayan susuzluk duygusu zamanla unutulur.

Histamin agiri duyarli viicut iglevleri icin enerji agiga ¢ikararak ge-
¢ici bir siire suyun yerini alabilir. Bu sayede, beklenmedik durum-
larda devreye giren histamine glivenen viicut, dehidrasyonun str-
mesine izin verir ve belli bir noktaya kadar bu duruma dayanabilir.
Ancak, bu acil durum mekanizmalari ne kadar yararh olursa olsun,
dehidrasyon vicudun az kullanilan iglevlerine zarar verir. Asamali
gelisen kronik dehidrasyon, 6nce viicudun fizyolojisinde, sonra da
kimyasinda degisiklikler olusturur. Bunun sonucunda viicut yasami-
- i stirekli yetmezlik sininnda stirdirmeye baglar.

Viicuda alinan su miktarinin beynin histaminle yonetilen mer-
kezleri tarafindan o6lclildigi sanilmaktadir. Yeterli su alinmaya
" baslanirsa, aktif histamin merkezleri zaman icinde viicudun su di-
zenleyicisi olarak calismayi birakir. Histaminin susuzluk kontrol
mekanizmalarindaki rollyle viicutta suyun azalmasiyla birlikte ge-
reksinim duyulan enerji déniisim islevi sona erer. Vicut yetersiz-
liginin giderildigini anlayinca, su ¢agnisina dikkatli ve bilingli yanit
verir ve susuzluk duygusuna tepki verip susuzlugunu gostermeye
baslar. Benim gorugiim gore, susuzluk duygusunun yitimi, icme
- aligkanh@imiz olmadig icin bize suyun bulunmadigini bildiren
yanhs bilgiye uyum saglama stirecidir.

Viicut tekrar yeterli ve diizenli bir bicimde su almaya kosullanir-
sa, susuzluk duygusu keskinlesir ve su igme istegi glclenir. Viicut
susuzlugunu daha gigli belirtmeye baslar. Hiicrelerin yeniden su
almasi agir isleyen bir siirectir. Viicut hiicreleri singere benzer, su-
yu yavag yavas emerler. Ictiginiz ilk birkag bardak sudan sonra vi-
cudunuzun ideal su dengesine kavusacagini sanmayin. Aldiginiz

Ceninde ve Bebekte Su Dengesi 51



su hemen hiicrelere girmez. Yeterli ve diizenli bir su aliminin so-
nucunda, hiicrelerin su gereksinimlerinin tam olarak karsilanmasi
birkag¢ giin siirer. Su aliminin miktan ve zamani ¢cok 6nemlidir, bu
konu ilerideki bolimlerde tartisilacaktir.

Suyun vazgecilmez oldugunu herkes bilir. Tam olarak anlasila-
mayan konu, diizenli bir bicimde yeterli su almayan bir viicudun
yasayacad! sorunlardir. Stirekli bir yetersizlikle karsi karsiya kalan
bir viicudun sorunlari da bilinmemektedir.

Insan viicudu birgok farkli sistemden olusan karmasik bir yapi-
dir. Bu sistemler normal islevlerini stirdirmek icin suya gereksinim
duyarlar. Viicutta bitin islevleri ylritecek kadar su bulunmazsa,
buna tepki verir.

Vicut yalnizca giinliik islerin Gstesinden gelebilirken beklenme-
dik bir durumla karsi karsiya kalir ve harekete gecmek zorunda ka-
tirsa, sinirlarini nasil belirler? Viicudun, belli bir esigi olan bir den-
ge oldugunu dustinecek olursak, onu esigi ge¢cmeye zorlayacak
yeni ytkimliliikler yiiklenirse, yetersizligini nasil belli eder? Ozet-
le, dehidrasyona girmis bir viicut, suya bagimh tepkiler vermesi
gereken beklenmedik durumlarla basa ¢ikmak zorunda kaldigin-
da, bu ani baskinin altindan nasil kalkabilir? iste bu sorunun yani-
ti kitabin ana konusudur.

Viicudun proteinleri ile enzimleri zamanla etkinliklerini yitirdik-
lerinde, dehidrasyonun verdigi zarar aciga ¢ikar. Susuz kalan bol-
gedeki hiicreler islevlerini yitirdiklerini agik¢a belli edene kadar ya-
vag yavas Olurler. Vicuttaki serbest su kaybinin ytizde 66'si hiicre
icinden, ytizde 26’si hiicre disi sividan ve yalnizca ylzde 8’i kan
hacminden olur. Bruce ve arkadaslar tarafindan yapilan arastirma-
nin 151§ altinda, endise verici bir durum s6z konusudur. Arastirma-
calar, insanlar ya§lahd|kga (yirmi yasindan yetmis yasina geldikle-
rinde), hicre i¢i sivi miktarimin hiicre disi siviya oranla azaldigin
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bulmuslardir. Hiicre ici sivi yavas yavas kayboldugu icin gecgisme
dengesi tersine doner ve bu ters denge, yaslandikga, hiicrelerin su
emmelerini ve tutmalanimi zorlastirir. Kendimize sormamiz gere-
ken soru sudur: Viicudumuzdaki hticrelerin su icerigi ile bilegimi-
nin béyle yikici bir bicimde degismesine izin verirsek, bize ne olur?
Bu sorunun yanitini 6§renmek icin okumaya devam edin.
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5. bolim

KRONIK DEHIDRASYON NEDIR?

alindan koparildiktan sonra giines altinda ve riizgarda biraki-
Dlan bir taze erigi diisliniin, zamanla kuru erige donusur. Erik-
teki dehidrasyon onun icini kurutur ve zarini blzlgtirir. Ister
meyve, ister insan olsun, su kaybt canlilarin hem i¢, hem de dig ya-
pilarinda degisikliklere yol agar.

Bir insanin vicudunda yaklagik ylz trilyon hiicre vardr.
Dehidrasyonun en yogun oldugu bolgede hicreler buzugir ve ig-
levleri bozulur. Herhangi bir bolgedeki dehidrasyon susuzlugu
gosteren cesitli sinyallerle kendini gésterir, bunlar viicudun genel
susuzlugunun gostergeleridir. Ama giiniimizde, bir 6nceki bo-
flimde s6zl edilen bu susuzluk gostergeleri anlagilamamakta ve
nedeni bilinmeyen hastalik belirtileri olarak kabul edilmektedir.

DEHIDRATASYONUN TANIMLANMASI

» Dehidrasyonun genel belirtileri nelerdir?

* Yeterince su igmezsek viicudumuza ne olur?

* “Yeterli” su miktari nedir?

Simdi bu Ui¢ 6nemli soruya yanit bulmamiz gerekiyor. Baglamadan
once sunu yapmalisinizz Mantiginizi kullanip 6nyargilarinizdan
kurtulun. Gegmiste saghk konusunda okuduklariniz, suyun saglik
ve iyilik Gzerindeki 6nemini yeterince vurgulamamus olabilir.
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Benim gorusiim gore, bolgesel ve genel susuzlugu belirten du-
yular li¢ ayrn asamada siniflanabilir. Bu asamalarin ¢cogunda belir-
tiler, viicut ciddi bir zarar gérmeden giderilebilir.

1. Genel Algilayici “Duyular”

Yorgunluk, ylz kizarmasi, sinirlilik, endise, keyifsizlik, depres-
yon, uykusuzluk, bas agrisi, karsi koyulmaz tutkularla kalabalik ve
evden ¢ikma korkusunu bu duygularin arasinda sayabiliriz. Bunla-
rin bir kismi bir sonraki béliimde tartisilacaktir.

2. Susuzluk Kontrol Mekanizmalan

Vicudun susuzlugunu gésteren ikinci grup gostergeler susuz-
luk ve kaynak kontrol mekanizmalandir. Dehidrasyon belirtisi olan
ve etkili bir dagitim igslemiyle kolaylikla tedavi edilebilecek bes has-
talik vardir. Bu gruptaki altinci belirti, bagisiklik sistemi hastaliklan
ad altinda siniflanan, ancak kronik dehidrasyon durumunda viicu-
dun kendi dokularini tiiketen bir kaynak kontrol mekanizmasi ge-
listiren hastahklardir. Bu gruptaki gostergeler sunlardir:

1. Astim

2. Alerji

3. Hipertansiyon

4. Kabizlik

5. Tip 2 diyabet

6. Bagisikhik sistem hastaliklari

3. Bolgesel Dehidrasyonun Daha Ciddi Belirtileri

Yaptigim klinik ve bilimsel aragtirmalardan sonra su sonuca var-
dim: Hicre icinde biriken asidin yerine badh olarak, kronik
dehidrasyonun insan viicuduna verebilecedi hasarin erken belirti-
leri asagidakiler olabilir:
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. Mide eksimesi
. Mide agnisi
. Gogus agnisi
. Bel agnisi
. Ankiloz ve spondilit de dahil olmak (izere, romatoid
eklem agrilar
. Migren agrisi
. Kolit agris
. Fibromiyaljik agn
9. Bulimia

10. Gebelikte sabah bulantisi

Kronik dehidrasyon sonucunda ortaya ¢ikan farkli komplikas-
yonlarla doku degisimi ve organ yipranmasi, dérdiincl boyuttaki
jostergeler sinifina girer. Bunlarin hepsi ilerideki boliimlerde ‘agik-
anacaktir.

hn hwN =

0 N O
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6. bolim

YENI TANINAN SUSUZLUK ALGILAMASI

sagidakilerin bir kismm “fizyolojik bozukluk” olarak tanimlanir,
Aancak bunlar benim dehidrasyon belirtisi olduguna inandigim
olgulardir:

1. Nedensiz yorgunluk: Su, viicudun temel enerji kaynagidir.
lyi bir enerji kaynags olarak kabul edilen besinler bile viicutta suy-
la hidrolize olup enerji kazanana kadar bize yararli olamazlar. Bu-
nun da étesinde, sinir iletiminin enerji kaynag viicuttaki islevlerin
ylurumesini salayan iletim yollanyla sinirlerin kas ve eklemlerle
bilesim yerlerinde Uretilen hidroelektriktir.

2. Yiiz kizarmasi: Viicut susuz kalir ve beyin dolagim sistemin-
den gereksindigi suyu alamazsa, verdigi emirle kendisine ulasan
kan damarlarim genisletir. Yiz tzerinde iki goz, bir agiz, bir burun
ve iki kulak barindiran basit bir yapi degil, hic durmaksizin ¢evre-
yi gbzleyip beyne bilgi veren sayisiz sinir uglariyla dolu bir alicidir.
Yani, beynin olagandiistii duyarh gorevleri olan bir uzantisidir. Sinir
uglarinin suya gereksinimi vardir. Bu nedenle, beynin artan su ge-
reksinimiyle birlikte artan kan dolagimi yiize de su saglar. Kirmizi
burunlu ve kirmizi yizIli birini gorirseniz (alkol beyni kuruttugu
ve ertesi giin bag agrisina neden oldugu igin bu, daha ¢ok alkolik-
lerde goriliir), bu onun dehidrasyona girdigini ve suya gereksini-
minin oldugunu gosterir.

3. Sinirlilik ve nedensiz ofke: Ofke, yalnizca duyuldugu anda
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degil, uzun vadede beyin enerijisini tiiketen bir strectir. Sinirli in-
sanlara birka¢ bardak su vermeyi deneyin, onlarin sakinlesip yu-
musadiklarini goreceksiniz.

4. Endise: Bu, beynin 6n kisminin kendi ¢alisma alani icinde
azalan su miktar icin duydugu kaygiyr disar yansitmasiyla kendi-
ni gosteren bir olgudur. Ben, digiinen bir beynin sorumsuz sahi-
binin, kendi viicudundaki susuziuk karsisinda duydugu endiseyi
yansitmasi icin bundan daha saglikh bir yol disiinemiyorum. En-
dige, kisinin dehidrasyondaki viicuduna su yerine susuzlugunu gi-
deremeyecek baska icecekler verdiginin gostergesidir.

5. Keyifsizlik ve yetersizlik duygusu: Vicudun en degerli yapi
taglan, ¢ok gerekli amino asit yedekleridir. Bu amino asitler sinir
iletimi de dahil olmak Uzere cesitli islevierde kullanilir ve viicutta
eksildiklerinde, beyin, gorevlerini tam olarak yerine getiremez.
Dehidrasyon amino asitlerin bir kismini hi¢ durmaksizin tiketir ve
onlarin yetersizligi keyifsizlik duygusunu tetikler.

6. Depresyon: Bu, susuz kalan viicudun yetersiz idrar Uretimi
nedeniyle atamadigi zehirli metabolik atiklardan kendini arindir-
mak i¢in antioksidanlar gibi yasamsal yap taglarini kullanmak zo-
runda kaldig ciddi bir durumdur. Bu yap taglarinin arasinda, vi-
cudun karacigerden zehirli atiklan temizleyen antioksidanlar ola-
rak kullandigi triptofan ve tirozin gibi amino asitler vardir. Beyin
serotonin, melatonin, triptamin ve indolamin tretmek icin tripto-
fan kullanir. Bunlarin hepsi viicut islevierini dengeleyip butiinlesti-
ren yasamsal norotransmitterlerdir. Viicuttaki yetersizlikleri dep-
resyona neden olur. Tirozin de beynin ¢ok glgli nérotransmitter-
leri olan adrenalin, noradrenalin ve dopamin tretmek igin kullan-
digi bir amino asittir. Bunlarin yetersiz aktivitesi kisiyi durgunlasti-
np keyifsizlestirir.

Ben bu kitabin duzeltmelerini yaparken, 7 Mayis 2002, sali gi-

60 Su



ni Washington Post'ta depresyondan soz eden ve ilag endustrisi-
nin her zamanki aldatmacalarindan birini agida vuran bir makale
yayimlandi. “Depresyona Karsi Yenilmez Seker Hapi” baghkli ma-
kalede, etkisiz bir madde olan basit bir seker hap! depresyon teda-
visinde daha etkili sonuglar verirken, ila¢ endustrisinin Prozac, Pa-
xil ve Zoloft satisini arttirmak icin yaptigi klinik aragtirmalarda ger-
¢egi nasil carpittigindan soéz ediliyordu. Makalede seker hapinin
glicli ilaglann karsisinda boylesine etkili olmasinin nedeni, klinik
¢alismalarda hastalarin ayda birka¢ dakika doktorunu géren dep-
resyonlu hastalardan ¢ok daha fazla ilgi ve sevgi gérmesine bag-
lanmisti. Oyle gériiniiyor ki, sevilen bir hastanin iyilesme giicii ¢ok
daha fazla oluyor. Eskiden, tipta bugtin unutulan bir deyis vard:
“Hekimin gorevi, doga hastay: iyilestirirken onu eglendirmektir.”
Hekimlerin hastalarina sevgi gostermeleri gerekir.

Suyun duygusal sorunlardaki roliinden s6z ederken, “Your
Body’s Many Cries for Water” adl kitabim i¢in Barnes&Noble
web-sitesi, www.bn.com’a gonderilen bir okur mektubundan bir
alinti yapmak istiyorum. M.S. soyle yazmis: “Su, benim yasamimi
degistirdi.” M.S.’e hafif manik depresyon tanisi koyulmus ve bes
yil lityum tedavisi gormis. Kitaptaki talimatlara uyarak su, tuz ve
vitamin almaya baslayinca, iki ay i¢inde lityumu birakmay: basar-
mis. Sagliginda belirgin bir gelisme olmaksizin dokuz yil doktora
giden M.S. simdi sOyle soyliyor: “Bu kitabi okuduktan sonra
yasamim glizellegti.”

7. Bas agnisi: Bu, beynin gereksinimleri icin dolagim sistemini
hizlandirdigini gosteren bir belirtidir. Beyne giden kan, beyin hlic-
relerini sulandirmaya yetmezse, bu, baglamak lizere olan bir mig-
ren krizinin habercisi olabilir. Unutmayin, beyin hucreleri dizenli
bir bicimde temizlenmesi gereken zehirli metabolik artiklar Gretir.
Bu hiicreler kendi ortamlarinda asitli maddeler barindiramaz. Bas
agnisinin baslangici boyle bir beyin fizyolojisini yansitabilir.
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8. Ozellikle yaghlarda uykusuzluk: Viicut susuz kaldiginda, insan
rahat bir gece uykusu uyuyamaz. Sekiz saatlik bir uyku solunumla
ve kalin értilerin altinda yatanlarda terlemeyle viicudu iyice susuz
birakir. Viicut su ve biraz tuz alirsa, kisa stire icinde huzurlu bir uy-
kuya yatabilir. Asagidaki mektup benim Su Tedavisi programimla
deliksiz bir uyku da dahil oimak (izere, bir¢ok sorununa ¢6ziim bu-
lan bir okuyucudan geldi. Oykiisii, dehidrasyonun daha énce s6-
zunu ettigim bircok gostergesine isik tutuyor.

Benim adim D.H. Bir internet arkadasim beni sizin web-site-
nize yénlendirdi. Once web-sitenizi okudum ve orada bul-
duklarim beni tatmin etti. Bunun (izerine, insanlari tuzla ici-
len suyun yararlan konusunda bilgilendirip sizin sitenize
yénlendirdim. Ben (¢ haftadir Su Tedavisi’'ndeyim ve kendi-
mi eskisinden ¢ok daha iyi hissediyorum. Kan basincim dlis-
ti ve kalp ritmim 58 civarinda dengelendi. Gece daha iyi
uyuyorum ve glindiz kendimi daha enerjik hissediyorum.
Kendimle daha barisik ve sakinim. Bu her seyiyle glizel bir
deneyim oldu. Su tedaviniz icin tesekkiir ederim. Bu iyi ha-
beri herkese vermek icin sizin ekibinize katildim. Bencilce
davranmayip insanlara yardim ettiginiz icin tekrar tesekkdiir
ederim. D.H.

9. Ofke ve ani tepkiler: Dehidrasyonun daha anlamli belirtileri
olan bu tepkiler 3. maddede sinirlilik bashg altinda agiklanmistir.

10. Nedensiz sabirsizlik: Bir insanin, bir iste ya da derste sabirli
davranmasi beyin enerjisini tiiketen bir stirectir. Beynin yeterli ye-
dek enerijisi yoksa, en kisa zamanda buna son vermek ister. Viicut
direncinin diigmesiyle birlikte kendini gosteren bu durum “sabir-
sizlik” olarak tanimlanir. Unutmayin, su, kullanilan enerjiyi yerine
koyacak miktarda hidroelektrik enerji tiretebilir. Besinlerle alinan
enerji, hicrelerin enerji depolarinda depolanmadan 6nce birgok
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molekdler islemden geger. Bu islemler, besin 6gelerinin enerji kay-
nad olarak kullanilabilmesi icin suya gereksinim duyar. '

11. Dikkat siiresinin agin kisalmasi: Bu, bir konu ya da ders (ize-
rinde odaklanmak icin enerjiye gereksinim duyan beynin bir bas-
ka islev bozuklugudur. Beyinde ne kadar ¢ok su olursa, bellek ban-
kalarina yeni bilgiler yerlestirmek icin o kadar ¢cok enerji tiretebilir.
Gazl icecekleri ¢cok tiiketen ¢ocuklarda dehidrasyona baglh olarak
dikkat eksikligi gorulr.

12. Akciger hastaligi ya da iltihabi olmayan saglikh bir insanda
solunum yetmezligi: Soluksuz kalmadan egzersiz yapmak icin her-
hangi bir fiziksel aktivite 6ncesinde su icmelisiniz.

13. Kahve, gay, kolah ya da alkollii igeceklere agin diigklinliik:
Beyniniz size su almaniz gerektigini boyle dile getirir. Bu diskiin-
lik, viicudun su gereksinimini onu daha ¢ok susuz birakacak bu
iceceklere baglayan kogullu bir reflekstir. Uzun stireli dehidrasyon
stres yaratir ve beyni, endorfin gibi stres hormonlan salgilamaya
zorlar, bunlar viicudun iginde bulundugu kéti kosullardan kurtul-
masina yardimai olan dogal uyku ilaglaridir. Insanlarin bu igecek-
leri igmeyi siirdiirmelerinin nedenlerinden biri yliksek endorfin di-
zeyine bagimiiliklandir. Kahve ile alkoliin bagimiilik yaratmasinin
ve giderek artan miktarlarda tiketilmesinin nedeni budur. Bu tir
bagimiiiklarin bir sonraki asamasi endorfinin stirekli salgilanmasi
icin daha glicli ilaglarin kullanimi olabilir. Cocuklarimizi bir 6mur
boyu uyusturucudan uzak tutmak icin kafeini diyetlerinden ¢ikar-
malyiz.

14. Okyanus, irmak ya da suyla ilgili bagka seyler diiglemek: Bu
durum susuzlugu gidermek icin bilingaltinda bir su kaynagina
ulastiimiz igin ortaya ¢ikar. Derin uykuda bile, beynin kisiye bir ig
yaptirmak icin yagsanan deneyimleri canlandirma egilimi vardr.

Disler genellikle belli anlamlar tagir. Londra’da St. Mary Uni-
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versite Hastanesi’‘nde sdzlesmeli doktor olarak ¢alistigim giinlerde
gordugim dusi hicbir zaman unutamadim. Ayni zamanda, has-
tanenin ¢ok hareketli bir cerrahi biriminde otuz “akut yatak”tan
(orada bu deyis kullaniliyordu) sorumiuydum. Geceleri i¢-dort sa-
atten fazla uyuyamiyordum. Dodgal olarak, basimi yastiga koyar
koymaz ceset gibi uyuyup kaliyordum. O yogun ginlerden birin-
de, 6gle yemegine geg gittigim icin yemegi, pistikten birkac saat
sonra yiyebildim. Yemekte kerevit ve sebze vardi.

Yemekten sonra duydugum rahatsizligi hissedemeyecek kadar
cok isim vardi. Sabahin erken saatlerinde yattim ve deliksiz bir uy-
kuya daldim. Kisa bir stire sonra diis gormeye basladim, dalgal bir
denizde teknedeydim. Dalgalarin gelisine gére tekne bir asagi yu-
kari, bir saga sola savruluyordu. Midemin bulantisi giderek artiyor-
du, odamdaki lavaboya zor yetistim ve bozuk yiyecegi cikardim.
Beynim, bana kalkip midemdekileri bogaltmam gerektigini bu yol-
la anlatmisti. Distincelerimi mide bulantisi ve kusma tizerinde yo-
gunlastinp beni olaya hazirlamisti. Bunun i¢in deniz tutmasindan
daha iyi bir canlandirma olabilir mi?
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7. bolim

TEMEL SUSUZLUK SORUNLARI ve
KAYNAK KONTROL MEKANIZMALARI

eni tip biliminin 151g1 altinda, asagidaki rahatsizliklar vicutta
Yserbest su ve diger vazgecilmez ogelerin kaynaginin kisith ol-
masi nedeniyle kaynak kontrol mekanizmalar ve dagitim sistemi-
nin ¢alistigint gosteren fizyolojik stirece baglanmahdur:

1. Astim

2. Alerji

3. Hipertansiyon

4. Kabizhk

5. Tip 2 diyabet

6. Bagusiklik sistemi hastaliklart

Bir 6miir boyu her giin diizenli olarak su igmezseniz ve agri, solu-
num yetmez|igi ya da alerjilerin dehidrasyon belirtisi oldugunu ka-
bul etmezseniz, kendinizi hasta edersiniz. Yukaridaki rahatsizliklarnin
hepsi viicudun bolgesel veya genel su yetersizligiyle birlikte kimya-
sal degisikliklere bagl olarak ¢lirime baglangicinin belirtileridir.

Bagigikhk sistemi bozukluklarint diizeltmek kolay degildir, ba-
zen geri donlsi olmayan sorunlarla kargilagilabilir. Bu hastaliklarin
tedavisi i¢in, viicudun asit-alkalin dengesinin, amino asit kaybiyla

)
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¢inko ve magnezyum gibi yasamsal minerallerin yetersiz emilimi
veya kaybinin 6neminin ve zorunlu vitaminlerle yag asitlerine du-
yulan gereksinimin ¢ok iyi bilinmesi gerekir.

ASTIM ve ALERJILER

Astim nedir? insanlarin viicutlarindan higbir uyar almadan bir an-
da bogulacak noktaya gelene kadar soluksuz kalmalarina astim
denir. Astima bagh soluk darigindan her yil binlerce insan 6lir.
Astim bagslangicinda bazen her solukla birlikte kuru Sksuriik goru-
lir. Akcigerlerde bilinen bir enfeksiyon yoktur, ama hiriltili soluk
verilir. On yedi milyondan fazla Amerikali astimdan sikayetgidir ve
bunlarin buyik bir bélimu ¢ocuktur. Ben astimla alerjilerin viicu-
dun su yetersizliine bagh olarak gelistigine inaniyorum. Bunlar
vicuttaki dehidrasyonu acia ¢ikaran rahatsizliklardir.
Dehidrasyonun erken olime neden olabilecek diger komplikas-
yonlari ortaya ¢ikmadan dnce, viicudun sliregelen dejenerasyonu-
nu gosterirler.

Yaptigim arastirmalar ve deneyimlerim sonucunda viicutta
beklenmedik durumlarda kullanilan ¢ok karmastk susama sinyalle-
rinin oldugunu gérdiim. Yeni 6grenilen bu susuzluk gostergeleri-
ni herkesin bilmesi gerekir. Bazi saglik sorunlarini ¢6zmek igin di-
ger iceceklerin yerine su igmek yeterlidir.

Soru: Bunun astimla ne ilgisi var?

Yamt: Farkh antihistaminiklerle tedavi edilen astim ve
alerji vucuttaki dehidrasyonun baslica gostergeleridir.
Histamin su alimini arttirmak icin susama mekanizmasini
diizenleyen onemli bir nérotransmitterdir. Ayn1 zaman-
da, susuzluk ceken vicutta kullanilabilir suyun dagiti-
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mindan da sorumludur. Insan viicudu hakkindaki kisith
bilgilerle kotu oldugu diistnilen bir madde degil, viicu-
dun susuzluk kontrol mekanizmalarinda kullanilan en
onemli 6gedir.

Dehidrasyon durumunda histamin Gretimiyle aktivite-
si buylk olctide artar ve bu viicutta harekete gegen su
dagitim programinin susama gostergelerini cahstirir. Ak-
cigerlerde artan serbest histamin, bronscuklart kasarak
daraltir. Histaminin bronscuklar lizerindeki bu dogal da-
raltici etkisi solunum yoluyla buharlagsan suyun (bu bu-
harlasma kisin sogukta gorilebilir) viicutta tutulmasina
yardimct olur.

Dehidrasyonda akciger dokusu ¢ok duyarlilagir. Akci-
gerlerdeki hava keseciklerinin duvarlari ¢ok incedir ve
nemli kalmak i¢in her zaman suya gereksinim duyarlar.
Keseciklerdeki siirekli hava akimi duvarlarindaki suyun
buharlagmasina yol acan bir etmendir. Dehidrasyon bu
dokulardaki kullanilabilir su miktarini azaltir ve hava aki-
mini azaltacak kadar biiylik bir hasara yol agar. Astimli-
larda akcigerlerdeki hava akiminin kesilmesinin nedeni
budur. Hava akimini yavaslatan 6ge, hava keseciklerine
bagh bronscuklarda daralmaya yol agan histamindir. His-
tamin brongcukian kismen tikayarak bunlarin i¢ duvarla-
rini koruyan koyu ve yapigkan sivinin salgilanmasini da
arttinr. Dehidrasyonda histaminin gorevi, disaridaki ha-
vayla dogrudan temas halinde olan ve korunmadi§: za-
man kuruyup kavrulan hassas solunum yollarnni koru-
maktir.

Histamin, norotransmitterlerden soz edilen 10. bo-
lumde daha ayrintili olarak tartisilacaktir.
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ALERJILER ve BAGISIKLIK SISTEMI

Dehidrasyonda vucuttaki kullanilabilir suyun korunmasindan ve
oncelikli bolgelere dagitilmasindan histamin sorumludur. Vicu-
dun susuzlugu arttiginda, buna bagh olarak histamin tretimi de
artar.

Viicuda su verilirse, histamin bulunmamas: gereken bolgelerde
kaybolur. Yeterince su alindiginda, histaminin serbest birakilan
miktariyla birlikte Gretimi de azalir. Suyla histamin arasindaki bag-
lanti cesitli hayvan deneylerinde gosterilmistir. Suyun ¢ok gugli
antihistaminik 6zellikleri oldugundan kusku duyulmamaktadir.

Bagisiklik Sisteminin Calismasinin Durdurulmasi

Kemik iliginde bagisikhk sisteminin ¢alismasini durduran ve hista-
mine duyarli olan beyaz hiicreler vardir. Bagisikhk sistemini uyaran
hucre sayisi bu beyaz hiicrelerin iki katidir. Bu nedenle, normalden
fazla histamin Uretimine yol acan, dehidrasyon bir siire sonra ba-
Jisiklik sisteminin caligmasini onun ¢alisma merkezi olan kemik ili-
ginde durdurabilir.

Uzun sureli dehidrasyonda histamin normalden fazla Gretilir ve
depolanir. Bagisikhik sisteminden histaminin serbest birakilmasi
icin bir uyar geldiginde, dokulara génderilen miktan artar. Bu ara-
da, giicii de dehidrasyon nedeniyle azalan antikor tretimiyle po-
len ve diger antijenler gibi yabanci maddelerle basa ¢ikamayacak
kadar azalir. Bu sorun, polen mevsiminde gozler bdyle yabanc
maddelerle doldugunda ciddiyet kazanir. Antikorlar polenleri etki-
siz hale getiremedigi i¢in gozuin hassas zan konjunktiviteyi polen-
lerden gozyasi bezlerinin temizlemesi gerekir. Bu nedenle hista-
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min, gozlerle burun boslugunu 6rten hassas zarlarin Gzerine salgi-
lanan su miktanns arttirmak zorunda kalir. Bu, bir gereksinim kar-
sisinda dodal olarak verilen bir tepkidir. Antikorlarla etkisiz hale
getirilemeyen rahatsiz edici polenlerden kurtulmanin tek yolu on-
lan “suyla yikamaktir.” Polen alerjisi boyle olur.

Bana, “Daha fazla su icerek astimla alerjiyi onleyebilir miyim?”
diye sorarsaniz, yanitim kesinlikle evet olur. Bu rahatsizliklar ilag al-
madan ve para harcamadan 6nlenebilir. Histaminin vicutta su
diizenlenmesi ve susuzluk kontrol mekanizmalari tizerindeki temel
rolii nedeniyle, su sizi bu sorunlardan kurtarabilir.

Kronik dehidrasyonun insanlarda baglica astim ve alerji nedeni
oldugundan hi¢ kuskum yok. Bu hastaliklarin tedavisi diizenli bir
bicimde arttinlan su tiketimiyle yapiimalidir. Astim nébeti gegiren
ve ¢esitli besin ya da polenlere kargi alerjik tepki verenler, koruyu-
cu bir 6nlem olarak diyetlerine bir miktar su eklemeye ve her gun
yeterli su almaya 6zen gdéstermelidir. Astim ve alerji sikayeti olan-
larda baska dehidrasyon belirtileri de gordlir. Vicutlarinin su ge-
reksinimini diizenli olarak karsilamazlarsa daha ciddi saghk sorun-
lart ¢ikabilir. Bu konuda bir kuskunuz varsa, Andrew Bauman’in az
sonra verecedim mektubunu okuyun.

Astim ve alerji sorununuz varsa, diizenli olarak su igmeye bas-
lamalisiniz. Saghginiz diizelene kadar kafein ve alkol alimini dur-
durmalsiniz. Kalp ve bébrek islevleri normal olanlar her 6glinden
yarnim saat 6nce 2 ve yemekten 2,5 saat sonra bir bardak su igme-
lidir. Su alimini arttirdiinizda, artan idrar tretiminin neden oldu-
gu tuz kaybint 6nlemek igin tuz tiketimini de arttirmaniz gerekir.
(Tuz hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in 13. b6limd okuyun.)

Andrew Bauman, onun i¢in yapilacak hi¢bir sey kalmadigi soy-
lenene kadar dehidrasyonun cesitli olumsuz etkilerinin acisini gek-
mis. Doktoru ona beklenen erken 6limu igin islerini diizene sok-
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masint séylemis. Neyse ki, suyun tedavi edici 6zelliklerini kesfetmis
ve yasamini siirdiirmeyi basarmis. Dehidrasyonun yol actig ¢esit-
li sorunlan ¢6zdiigu icin rahatsizhklarindan biri zamanla tedavi ol-
musg. Bay Bauman’in 8ykiisl, viicuda yeterince su vermek icin ge-
rekli onlemler alinmazsa, ¢ocukluktaki alerjilerin yasamin daha
sonraki yillarinda ciddi hastaliklara neden olabilecegini gosteriyor.
Astim ve alerji hakkinda daha fazla bilgilenmek ve bu sorunlardan
kurtulan birgok insamin 8ykisini 6grenmek istiyorsaniz, ABC of
Asthma, Allergies and Lupus (Astim, Alerji ve Lupusun ABC’si) ad-
I kitabimi okumanizi 6neririm.

13 Kasim 1998
Sevgili Dr. Batmanghelidj,

Adim Andrew |. Bauman. 42 yasindayim, ama 34 yaginday-
ken en az 44 yasinda gibi gériintiyor ve kendimi o kadar yaslh
hissediyordum! Yasamimin bly(k bir kismu hastaliklarla savas-
makla gegti, fakat bugiin her ginimi ve her amimi yeni bir
glic ve canlilikla kutluyorum. Gegirdigim kronik dehidrasyon-
dan sonra kendime bakmay: grendim.

29 Ekim 1956°da Taylor, Pennsylvania’da dogdum. Ailem
benimle yakindan ilgilenir ve agilarimi yaptinrdi. Once mama,
sonra kahvaltiik gevrekler ve meyve sulariyla beslendim. Yal-
nizca karin agrisindan yakindi§imda biraz su icerdim. llk gocuk
felci agisindan sonra, bilinmeyen bir nedenle belden asagim
fel¢ oldu. Buna anlam veremeyen uzmanlar “tetiklenmis ¢o-
cuk felci” tanisi koydular. Felg bagladigi gibi gegti. Bes yasinda
birinci siniftayken glglii bir agiyla tekrar asilandigimda, yine
fel¢ oldum. Aylarca hastanede yattiktan sonra kilo aldim. Bana
verilen yemeklerin ¢cogunu yiyordum, ziyaretgilerim geliyordu,
gazl icecekler ve arada bir su igciyordum. Sonra tekrar ayaga
kalktim.

Yaklasik sekiz yasginda tgclncl sinifa basladigimda, alerjik
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tepkiler bagladi. Sik sik kuru 6kstiriik sikdyetim oluyordu. Solu-
num glicligi cekivordum, gézlerimde kaginti ve sulanma var-
di ve ilkbaharla sonbahar arasinda taze kesilmis ¢cimlerin yaki-
ninda dolastiimda kendimi yorgun hissediyordumn. Lise yilla-
rinda birka¢c kez alerji nedeniyle bayildim. 1979'da, yaptigi
testlerden sonra bana astim ve alerji tanisi koyan bir doktora
gittim. Alerji igneleri oldum ve solunum yoluyla alinan ilaglar
kullandim. Tedavi durumumu daha da koétilestirdi. Dudakla-
rim sdrekli kuruyup ¢atliyordu. Yagamimin o déneminde giin-
de 2-4 fincan kahve, birkag bardak gazli icecek, ¢cay ve alkollii
icecekler tiiketiyordum. Giin iginde aklima eserse bir bardak su
iciyordum. 1996°da su tiiketimini glinde iki-tcg litreye ¢ikarana
kadar astim ve alerji sorunum sirdii. Ama simdi bu hastaliklar-
la ilgili bir sorunum kalmad.

14 yasinda diyabetten sikdyet¢i olmaya bagsladim. Bana en-
stilin bagimlisi veya “cocuk diyabeti” tanisi koyuldu. O dé-
nemde diyet icecekler tiiketmeye bagladim, aralarinda kafein-
liler de vardi. Su tiiketimim glinde 2-4 bardak arasindaydy; ¢cay
iciyordum ve kahve icmeye baslamigtim. Diyabet sorunum yu-
ziinden yillar boyunca bircok kez hastaneye yatmak zorunda
kaldim. 80’li yillarin ortalarinda diyabetik néropati ile birlikte
bacaklarimda 6dem bagsladi. Doppler radar calismasindan son-
ra tam koymak amaciyla tarama yapmak icin bacaklarima bo-
ya enjekte ettiler, sonuglar bacaklarimdaki toplardamarlarmda
ciddi tikarikliklar oldugunu gésterdi. Boya enjeksiyonu damar-
larimi patlatti ve bu, 6demin artmasina neden oldu. Bunun
lizerine “toplardamar yetmezIigi” tarisi koyuldu. 1994°te ba-
na yaklagik bir yil icinde bacaklarimin kesilebilecegi sdylendi.

Diyabet icin enslilin tedavisine baglarken ilk kontrolde géz-
lerimdeki kan damarlarinda kanama (diyabetik retinopati) ol-
dudu ortaya ¢ikti. Kanayan damarlarin kapanmasi ve yenileri-
nin olusumunun 6nlenmesi igin daha sonraki 15 yil boyunca
lazer ameliyatlar oldum. Bu benim g6riis alanimi kiicdilttd ve
gece gorisiimd bozdu. 1992'de prostat bezimde iyi huylu bir
bliyime gériildii ve bébreklerimde ¢alisma bozuklugu bagla-
di. 1993°te cinsel giiciimle ilgili sorunlar yasamaya bagladim.
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1994’te alternatif tedaviye baslayan homeopati hekimi, su tdi-
ketimimi arttirmam onerdi. O dbénemde glinde yaklasik 95
tnite enstlin alyordum.

1976°da badisikhk sistemimle ilgili sorunlar yasamaya basg-
ladim. Bende enfeksiy6z monontikleoz buldular. 1979da sik
yaptigim hastane ziyaretlerinden birinde bana tekrar “mono”
tarusi koyuldu! Doktorlanm bende bir kez daha “mono” ola-
mayacadini iddia edince, uzmanlara gitmeye bagladim. Grip
asis1 olup taburcu edildikten bir giin sonra 41 derece atesle
tekrar hastaneye yattim. Bana bir siri test yapiliyordu, ama
sonug alinamiyordu. Ciddi karin agnisi icin yapilan cesitli test-
lerden sonra, viicudurmnda dalagima bagh ikinci bir dalak gelis-
tigini ve onun da dideri gibi calistigini séylediler. Ayni yil ziya-
retine gitti§im birinin evinde pastérize edilmemis siit ictim ve
badirsak enfeksiyonu tarusiyla yine hastaneye yattim. Tani
“brusella ve proteus OX-19” idi. Bana tekrar antibiyotik verdi-
ler.

1980 ya da 1981'de “mono” nedeniyle bir kez daha has-
taneye kaldirildim. Diyabetik kontrol benim igin hi¢ bitmeyen
bir sorundu. Bir enfeksiyon hastaliklari uzmam bu durumun
yabanci maddelere karsi savasan bir grup ézel antikoru etki-
ledigini kesfedince, doktorlar sik gegirdigim enfeksiyonlarla as-
tim ve alerji sorunumu buna badladilar.

80’li yillar hastaliklar, hastaneler, kaybedilen isler ve strese
bagh sorunlarla doluydu. O dénemde bana penisilin ve tetra-
siklin alerjisi, kronik yorgunluk sendromu, lenfiod hiperplazi
(bagisiklik sistemi tizerinde agiri baski), artrit, bursitis (sert do-
kular arasindaki keselerin iltihabt) ve fibromiyalji (kas liflerinin
agrih rahatsizligr) tanisi koyuldu; hipertansiyon, asit refliisii ve
bagirsak sorunlanm bagladi. Sirtimin sol tarafinda iyi huylu bir
timor cikt. Tiroid bélgemde bir nodiil olusunca bende kur-
sun, kadmiyum ve aliiminyum zehirlenmesi oldugu séylediler.
Bu metaller yasadigim yerin yakinlarindaki doldurulmus top-
raklarda da bulundu. Normal kilomun lizerindeydim ve uyku
apne sendromu bagslarmisti. Testler alti saatlik bir uykuda solu-
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numumun (g ylzden fazla kez durdugunu ve “narkolepsi” so-
runumun oldugunu gésteriyordu. Apne sorunumun tedavisi
icin ameliyat oldum, gece soluk almama yardimci olmasi icin
boynuma trakeostomi tiipti takildi ve uykuda solunum yolu-
mun acik kalmasi icin beni solunum makinesine badladilar.
80’li yillarda giinde yalnizca birkag bardak su icerken, ¢ok faz-
la kahve, sakarin ve NutraSweet tiiketiyordum. 1987'de
“6zdrlid” oldugum agikland.

1992°de 36 yasindayken kirklarimin sonundaymis gibi go-
riindyor ve kendimi gérintimden daha koti hissediyordum.
Dogal beslenme destekleriyle vitamin ve cesitli otlar kullanma-
ya ve diger dodal tedavi yéntemlerini uygulamaya bagsladim.
Bu yéntemleri bana éneren hekim daha ¢ok su icmemi ve ka-
fein tiiketimini azaltmamu séyledi. Ayaklanmda duyu kaybi
vardi, her zaman bir yerlerim agriyordu, yorgun, sikintili ve
tmitsizdim.

Kafein tiketimini azaltip daha ¢ok su icmeye bagladim.
1995°te kendimi ¢ok daha iyi hissediyordum. Ama giinliik su
tiiketimim bir-bir buguk litreyi gecmiyordu, sistemimdeki bui-
tin kafeini heniz atamamistim ve deniz tuzu kullanmiyor-
dum.

1995 Eylili’'nde sirtimin sol tarafindaki yumru kizard, ka-
sinmaya ve biiylimeye basladi. Aile doktorum onu aldi ve in-
celenmesi igin laboratuvara gonderdi. Ekimde bana deride B
hiicreli lenfoma tanisi koyuldu. Sirtimdaki timériin yerinde
yirmi alti timér daha ¢ikinca beni bdytlik bir hastaneye gén-
derdiler. Orada ciltte lenfatik kansere ender rastlandi§i ve bu
konuda fazla arastirma yapiimadigi séylendi. Galyum tarama-
s1 bitiin viicut ylizeyimin kanser hiicrelerine pozitif 15ik yakt:-
gini ortaya gikardl. Sirtimin yan tarafi ve gégsimdiin ortasinda
daha once iki melanomun alindigi bélge parlak beyaz, yani
“hiperpozitif” idi. Bana bolgesel isin tedavisi énerdiler ve ti-
mdrler ¢iktikca onlara da tedavi uygulayacaklarini soylediler.
Ya da Philadelphia’ya gidip bltiin viicuduma isin tedavisi yap-
tiracaktim. Bunu kabul etmedim. Sirtima isin vermeye bagladi-
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lar ve iginlar l¢lincii derece yaniga neden oldu. Tedavinin or-
tasinda homeopati doktorum dogal bir temizlik tedavisine
bagladi. Onkoloji uzmani bana bitiin kisitlamalar kaldinp isle-
rimi diizene sokmami ve her seyi denememi 6nermisti. Su ti-
ketimimi arttirip beslenme destekleri kullanmaya ve dogal te-
daviler uygulamaya basladim.

1995 Kasimi‘nda sorunuma ¢6ztim arayisindayken, bana
sizin Su Tedavisi programinizi tanitan ve iyilesmek icin ona si-
ki sikiya uymam gerektigini séyleyen bir adamla tanistim. Su
tiiketimimi ciddi bir bigimde arttirdim, ama kan basincini yiik-
selttigini iddia eden bilimsel karsit goriis nedeniyle tuz alimi-
nin ¢odaltiimasi bana ters gelivordu. Daha sonra bu g6riisiin
yanhs oldudunu 6grendim ve tuz tiketimimi de arttirdim.
1996 Marti’'nda bir galyum taramasi daha yaptirdim ve viicu-
dumun kansere egilimli oldugunu gésteren bir tek isaret bile
gériinmedi. Doktorlar tarama sonucunda bir yanlslk oldugu-
nu dustintiyorlardi, ama ben ve homeopati doktorum iyilesti-
gimi bilivorduk. Su tiiketimini arttirmak, kafeini azaltmak, bes-
lenme aliskanhklanni dedistirmek, dodal ilaglar ve inang beni
yasama dondirmusta.

O zamandan beri saghgimda tutarl bir gelisme var. Artik
iki dalagim yok, yasarmimi normal boyutlarda, calisan tek bir
dalakla stirdirlyorum. Sabahlari ilk bardak suyumu igmeden
once avucumun iginden iyotlu tuzumu yallyorum ve ézglirce
tuz kullaniyorum. Giinde yaklagik bir buguk litre su iciyor, bol
miktarda tam tahil, taze meyve ve sebze yiyor ve beslenme
destegi aliyorum. Bel cevrem 110 santimetreden 90°a indi. Es-
kiden 115 kiloydum, simdi 95 kiloyum ve kash bir vicudum
var. Cildimle gérinimiim otuzlarimin basindaki bir erkeginki-
ne benziyor ve cinsel gliciim yirmilerindeki bir erkeginki kadar.
Ayak bileklerimdeki édern indi ve bir zamanlar 61l olan nokta-
larda tekrar nabiz alinmaya bagladi. Eskiden ginde on bes
farkl ila¢ kullanirdim, ama artik ilaglara bagimli olarak yasami-
yorum. Ginliik ensilin gereksinimimim 95 Uniteden 35-45
tiniteye dtistii. “Kronik enfeksiyon” ve yorgunluk sorunum kal-
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mad:. Giinde 12-14 saat yerine yalnizca 6-8 saat uyuyorum.
Gegcmiste slirekli antibiyotik alirdim, ama simdi ender olarak
aliyorum. Alerji, astim ve asit refliisti sorunlanm kalmadi. Ar-
trit, bursitis (sert dokular arasinda bulunan igis u dolu kesele-
rin iltihabi) ve badirsak sorunlarindan da sikdyetgi degilim. Son
yaptirdigim stres testinde, benden daha geng olan doktorum
bana ondan daha iyi bir durumda oldugumu sdyledi. Kan ba-
sincim normale dénmeye bagsladi. Tiroid nodLilii gegti, eskisin-
den daha iyi uyuyorum ve agir metal zehirlenmesi gibi bir so-
runum kalmadi. Kendimi yeniden dogmus gibi hissediyorum.

Dualarim kabul edildi. Tanr viicudumu, zihnimi ve ruhu-
mu dogal yéntemlerle tedavi etmem igin bana yol gdsterd.
Su, tuz, mineraller, destekler ve iyi beslenmeyle yasam kalite-
mi ytkseltmeye bagladim. Ben Tanri’nin sevgili kuluymusum...

Sevgilerimle,

Andrew J. Bauman

Michael P. ellilerinde. Cocuklugundan beri alerji ve astim sorunu
varmis. Yasi ilerledikge kilo almig ve kan basinci yikselmis. Alerjisi
Oylesine kotliymis ki, glinliik polen dl¢iimiini almadan evden ¢i-
kamiyormus. Birkag yil dnce suyun astim ve alerji tedavisindeki ro-
IUnU 6grenmis. Cay ve kahve igmeyi birakip ginliik su tiketimini
dengelemis. Birosunda herkes kahve icerken o sicak su iciyormus.
Bir daha astim nobeti gegirmemis ve alerji sorunu yok denecek ka-
dar azalmis. Artik polen dl¢timleriyle ilgilenmiyor. Su alimint diize-
ne soktuktan sonra hem alerjik sorunlari, hem de astim nébetleri
bitmis. Simdi hipertansiyon disindaki biitiin saglik sorunlannin te-
davi olduguna inaniyor.
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Soru: Nicin benim doktorum su ve astim konusunda-
ki bu gelismeden habersiz?

Yanit: Su ana kadar sizinle paylastigim yeni bir bilgi-
dir. Bu bilgiye dikkat cekmek igin yirmi yildan uzun bir
stire caligma ve arastirma yaptim. Bu, heniiz herkesge bi-
linen bir sey degil ve tip fakiiltelerinde 6grencilere 6gre-
tilmiyor. Doktorlar herhangi bir sivinin suyun gérevini
gorebilecegine inaniyor ve insanlara “sivi” almalarini
oneriyorlar. Tip fakiiltelerinde onlara bu 6gretiliyor. Su-
yun insan vicudundaki karmagsik gorevlerini ve kronik
dehidrasyonun ne demek oldugunu tam olarak bilmiyor-
lar. Insan viicudunun normal fizyolojik islevieri icin her
sivinin uygun olmadigin kabul edemiyorlar.

Bunun da 6tesinde, kafein ve alkol iceren icecekler insan viicu-
dunda suyun yerini alamaz ve su kaynagi olamaz. Kafeinle alkol,
bébrekleri viicut depolarnindan su ¢cekmeye zorlar.

Nathaniel C. yirmilerinde geng bir adam. Cocuklugundan beri
astim sorunu var. Birka¢ kez en yakin hastanenin acil servisine kal-
dinimasini gerektirecek kadar ciddi nobetler gecirmis. Nobetler-
den biri o kadar kdtliymis ki, hastaneye yatinimasi gerekmis. Bu
nobetlerin tekrarlamasindan korktugu igin ilacii stirekli yaninda
tastyor, belki de dnerilen miktardan fazlasini kullaniyormus. Gine
astim ilaciyla basghyor ve sigara icilen yerlerde duramiyormus. Bir
is toplantisina yanina ilacini almadan gidemiyor ve yasamin keyfi-
ni arkadaglar gibi ¢tkaramiyormus. Yeni bir ndbet korkusu stirekli
zihnini kurcaladidi i¢in bu durum onun giinliik yagamint etkiliyor-
mus.

Kronik dehidrasyon aragtirmami duyunca, astimin suyla tedavi
edilip edilemeyecegini 6grenmek istedi ve ona astimin asil nede-
ninin kronik dehidrasyon oldugunu sdyledigimde ¢ok sasirdi.
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Ginlik su ahminmi dizenleyip kahve tiiketimini azalttiktan sonra
solunumu rahatladi. llag kullanim sikhgini azaltti ve sonunda on-
suz yasamaya basladi. Son birkag yildir yasgamini astim sorunu ve
onunla baglantih korkulardan uzakta gegiriyor.

Doktor }. R. Universite yillarinda, yetiskinlikte kendini gosteren
astim ve alerjiden yakimiyormus. Bazen Oylesine siddetli krizler ge-
ciriyormus ki, oksijen yetmezli§gi ve sok nedeniyle hastaneye kaldi-
riliyormus. Kedi alerjisi diger biitiin sorunlarindan daha ciddiymis.
Kedi beslenen evlerden iceri adim atmazmis. Bir daveti kabul et-
meden once kedilerinin olup olmadigini sorarmis. Vicudunun ba-
z1 alerjik maddelere kargi olaganustu bir duyarliigr varmis.

Bir giin onunla telefonda konusurken soluksuz kalip kuru kuru
Oksurdugini duydum. Asttminin oldugunu o zaman 6grendim.
Ona bir bardak su icmesini ve dilinin tizerine bir ¢cimdik tuz koy-
masini onerdim. Daha sonra bana sunlan soyledi: “Bildiginiz gibi,
caligmami etkileyen bir 6ksuriik sorunum vardi. Sizin dediginizi ya-
pip dilimin Uzerine biraz tuz koyunca okstrigum hafiflemekle kal-
madi, tamamen gecti ve hemgirelerin Sksurigimun kesildigini
fark etmeleri bes dakika aldi.” Son yedi yildir astim ve alerji sika-
yetleri olan J. R. artik kedilerden korkmuyor ve kedi besleyen arka-
daslarini ziyarete gidebiliyor. Astimh arkadaglarini su ve tuzla teda-
vi ediyor.

Ben astimi bir hastalik olarak gérmiyor ve bunun viicuttaki su
yetersizliginden kaynaklanan bir sorun olduguna inaniyorum. As-
timlilar yeterli su icmezlerse nébetleri her an tekrarlayabilir. Su ig-
meden astimdan kurtulmay: bekleyemezsiniz. Bu sorundan kurtul-
dugunu sanan birgok kisi diizenini bozdugu anda baslayan solu-
num yetmezligiyle birlikte dehgete kapilir. Dehidrasyonun astima
neden oldugunu biliyoruz. Amerikan halkina astimla ilgili bu basit
gercegi asilayabilirsek, bes yildan kisa bir stre icinde yalnizca bu
Ulkede degil, butin diinyada bu saglik sorununu ¢6zebiliriz.
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Kisa bir siire 6nce yasadigim bir olay: size aktarmak istiyorum.
Sevilen bir yerel radyo programinda dehidrasyonun dogurdugu
sorunlardan s6z ediyordum. O y6rede yasayan insanlari, astim ve
dehidrasyon hakkinda bilgilendiren bir arkadagima tesekkiir etmek
icin bir kadin arad.

Dinleyici bana g ve dort yaslarninda iki kiiciik cocugunun oldu-
Junu soyledi. Iki kis 6nce cocuklarin ikisi de ailelerini endiselendi-
ren ciddi astim ndébetleri gecirmis. Anneleri gecen yilin basinda
onlara daha fazla su icirmeye baglamis. Bunun sonucunda ¢ocuk-
larin astim sorunlar kalmamis, gecen k|§tan sonra tek bir nébet bi-
te gecirmemisler. Dinleyicim, esi su tiketimini arttirdiktan sonra
ensiiline bagimli diyabetinin nasil gelisme gosterdiginden de s6z
etti. Simdi gunlik yasamini siirdirmek icin daha az enstline ge-
reksinim duyuyormus. Siddetli bel agnsindan yakinan ve lumbal
disk dejenerasyonu ve atrofi tanisi koyulan biyuk kizinin agriari
da Su Tedavisi’'ne basladiktan sonra dinmis.

Kronik dehidrasyonu ciddiye alan ve su tedavisi uygulayan bir
kisi sayesinde ailenin dort Uyesi dehidrasyonun dogurdugu sorun-
lardan kurtuldu. Bu buluslan sayesinde sagliklarini biisbitin bo-
zup blitcelerini sarsacak kimyasal Urlinlere ya da zararl yontemle-
re bagvurmak zorunda kalmadilar.

Su alimi arttinimadan yiyecek tiiketimi ¢ogaltilirsa, bu da aler-
jiye yol acabilir. Besin yiiklu konsantre kan, akcigerlerden geger-
ken buharlagma yoluyla suyunun bir kismini kaybeder. Astim ve
alerji sorunu olanlar yemekten 6nce su icmeyi aliskanlik haline ge-
tirmelidir. Su, yemege baslamadan en az birka¢ dakika once igil-
melidir. Yenilen besinlerin, viicut sivilarimi yliksek dizeyde hista-
min Uretimine neden olacak kadar yogunlastirmasina izin verilme-
mesi gerekir.



Soru: Su icmek igin susamayi beklemek nicin kGtiidiir?

Yanit: Biz susuzluk duygusunu hissettigimizde vicut za-
ten susuzdur. Agiz kurulugu viicuttaki su eksikliginin ger-
¢ek gostergesi degildir. Besinleri cignerken ve yutarken
islatabilmemiz icin dehidrasyonun belli bir noktasina ka-
dar tukirik salgisini azaltmayan bir mekanizma vardir.
Agiz kurulugunun vicuttaki su yetersizliginin gostergesi
olduguna iliskin yanlis diigiince tibbi arastirmalarin ¢izgi-
sini buyuk 6lclde etkiledi. Viicudun hangi asamada su-
suz kaldigi ve hastalik derecesinde dehidrasyona girdigi
bugtin bile bir¢ok kisi tarafindan bilinmemekte ve zaman
icinde gelisen dehidrasyonun viicuda verdigi zarar tam
olarak anlagilamamaktadir.

Cocuklar dizenli olarak su icmezlerse, akcigerlerdeki histamin
aktivitesi sureklilik kazanabilir. Bunun sonucunda, akciger dokusu
buylyen viicutla birlikte gelisimini sirdirirken, artan histamin ak-
tivitesi yangiya neden olabilir. Dehidrasyon biyiime ¢agindaki ¢o-
cuklarda alveollerin olugmasi gereken yerlerde fibr6z doku ve kist
gelisimine neden olabilir. Akcigerlerdeki kistik fibrozis tam anla-
miyla genetik bir bozukluk degil, DNA bilesimi ve akcigerlerdeki
doku olusumuyla ilgili bir sorun olabilir. Bu vakalarda brongcuklar-
daki salgilanin koyulasma nedenlerinden biri dehidrasyondur. Su
ile tuz bu salgilarin incelmesine yardimci olur.

Cocuklarda hiicre buylUmesi icin suya gereksinim vardir. Bly-
me caginda hiicre hacminin yiizde 75‘i suyla dolu olmaldir. In-
sanlarda astim ve alerjilerin fiziksel blyiime caginda ortaya ¢ikma-
sinin nedeni budur.

Yaslandikca susuzluk duygumuzu yitirir ve viicudumuzun susuz
kaldi§ini anlayamayiz. Yashlarda kronik dehidrasyon solunum yet-
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mezligiyle birlikte kalp ve bébreklerde hasara yol agabilir. lleri yas-
larda goriilen solunum yetmezligine kardiyak astim denir. Kalp ve
bébrek hastaliklan olanlarin su tiiketimlerini yavag yavag arttirma-
lar, mimkinse bunu hekim kontrolii altinda yapmalari gerekir.
Aldiklan suyla birlikte idrar Gretiminin arttigindan emin olmaldir-
lar. lki glin icinde idrar miktarinda bir artis goriilmezse, doktora
gitmeleri 6nerilir. Dehidrasyona girmis bir insanin (idrarin rengini
degistirebilecek vitaminler almayan birinin) idrarinin rengi koyu
sariyla turuncu arasinda degisir. Yeterli su tiiketen insanlarda renk
daha acgiktir.

Egzersiz ve yorucu galismanin sonucunda astim krizi gegiren
¢ocuklarla yashlar, egzersiz ncesinde kafeinli iceceklerden uzak
durmali, su icmelidirler. lki bardaktan fazla portakal suyu igiyorlar-
sa bu miktar azaltmalari gerekir. Fazla portakal suyu, ylksek po-
tasyum icerigi nedeniyle astim ndébeti igin uygun bir ortam yara-
tabilir. Viicudun su gereksinimi meyve sulariyla, hatta sutle bile
karsilanamaz.

Kullandiginiz ilaglan bir anda kesmemeli, ilaglara duydugunuz
gereksinim azalana kadar su tiiketiminizi arttirmalisiniz. Uyguladi-
giniz tedaviyi doktorunuza bildirin. Solunum yollarini agan ilagla-
ra ya da antihistaminiklere gereksinim duymadiginiz: hissettiginiz-
de dozlarini onun onerileri dogrultusunda yavag yavas azaltin. Te-
davisi zor oldugu icin ilag kullamimini zorunlu kilan astim ve alerji
vakalarinda arttirilan su tiiketimi, hastanin viicudu normal denge-
sine kavusana kadar ilaglara tepkisini arttiracaktir.

Su secimi, tiketimi kisitlayacak bir unsur olmamalidir. Gittiginiz
yerlerdeki musluk suyu kursun, civa, bakteri, bécek ilaci ya da bag-
ka tehlikeli kimyasallar icermiyorsa rahatlikla igebilirsiniz. Sertligi
sizi endiselendirmesin. Suda eriyen kalsiyum, viicudunuzun gerek-
sinimini karsilayabilir ve sizin icin yararh olabilir. Su klor kokuyor-
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r\:'sa, kapaksiz bir stirahiye doldurup bekleyin. Klor yanim saatten ki-
sa bir siirede ucup gidecek ve suyunuz icime hazir olacaktir.

Damitilmis su icmek moda olmaya basladi. Bu Ureticiler tarafin-
dan kéar amach baslatilan bir kampanya olabilir. Ben zehirli mad-
deler icermeyen musluk suyu yerine damitilmig su icmek igin bir
neden géremiyorum. Musluk suyunuzun glvenliginden emin de-
gilseniz, mutfaktaki muslugunuza karbon filtresi taktirabilirsiniz.

Su tuiketiminin artmasiyla birlikte idrar miktari da artar ve bu
tuz, mineral ve suda eriyen vitaminlerin kaybina yol acgabilir. Gin-
lik vitamin alimini ¢ogaltmalisiniz. Kramp sorununuz varsa bu, al-
diginiz tuzun viicudunuzun gereksinimlerini karsilamadigini gos-
terebilir. Su tiketiminizi arttirdiginiz zaman diyetinize tuz ekleme-
lisiniz. Tuz alimi, astim ve alerji vakalarinda tedavinin énemli bir
parcasini olusturur. Viicutta su bol oldugunda, tuz akcigerlerdeki
stiimuksi salgiyi temizler ve burundaki asiri salgiyi keser. Suyla bir-
likte alinan tuz, simugi sulandinp inceltir ve tikdrikle atiimasini
kolaylastirir.

Ben ndbet gecirmek tzere olan astimlilara iki-ti¢ bardak su i¢-
melerini ve dillerinin Gzerine bir ¢imdik tuz koymalarini éneriyo-
rum. Suyla tuz, ozellikle astimhlarda, dehidrasyona girmis bir vi-
cutta eksik olan 6gelerin sisteme verildigini beyne iletir. Beyin he-
men bronscuklara gevseme komutunu verir ve solunum rahatlar.
Akcigerlere tuz gittiginde, sumuksu salgiyr sokiip atmasi igin tuz
pompalan onu brongcuklara gonderir. Bu yalnizca suyla birlikte
alindiginda gergeklesir. Asin tuz ve yetersiz su ters etki yapabilir ve
bronscuklarin daralmasina yol agabilir.

Balgamin tuzlu olmasinin nedeni budur. Solunum yollannin
acik kalmasi icin tuz gereklidir. Usiittigiimiizde burun yollarini da
acar. Burundan ve sinislerden simuigi temizler ve alerjik tepkiler-
de burun akintisini durdurur.
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KAN BASINCI VE DEHITRATASYON

Kanin atardamar sistemi icindeki akisinin olgilebilir gliciine kan
basinci denir. Bu giiciin iki 6gesi vardir. Diyastolik kan basinc,
atardamarlar icindeki degismez temel basing altinda damarlan do-
lu tutan degismez temel giictiir. Ol¢iim aygitinda okunan diisiik
sayidir. Kabul edilen normal degeri 60 ile 90 arasindadir. Sistolik
kan basinci, kalbin sol yansinin kasilarak karincigin icindeki kani
basin¢ altindaki dolu atardamar sistemine pompalamasiyla atarda-
marlarin icindeki gliciin ani artigidir. Normal deger 90 ile 130 ara-
sindadir. Kisaca, sistolik ve diyastolik kan basinci 90’a 60 ile 130’a
90 arasinda degisir.

Iki 6lctim arasinda 6nemli bir fark vardir. Bu fark, kanin temiz-
lenmesi icin kilcal damarlar icindeki kiictik deliklerle bébreklerdeki
filtrasyon alanlarina saf serum fiskirtilmasini saglayan ve atarda-
marlara yeni kan pompalayarak dolasimin yavas oldugu bdlgeler-
de kanin agir 6gelerinin ¢okisiini 6nleyen bir etmendir. Diyasto-
lik basing, viicudun kan damarlarini bos birakmamak icin onlari
surekli doldurur.

Diyastolik basin¢ normalin Gzerine ¢ikar ya da altina inerse, do-
lagim sorunlar baslar. Basing artist, kalbin dolagim sistemine kan
pompalarken basinca karsi calismast anlamina gelir. Bu kisa stre
i¢in sorun yaratmaz. Ama dakikada 60-80 kez atan kalp zamanla
yorulur ve bu hizll tempoya dayanmak zorunda kalan kan damar-
lart kalinlastp esnekliklerini yitirirler. Normalin altindaki diyastolik
basing dolasimi, 6zellikle beyne giden kan miktarini etkiler. Beyin
damarlarindaki basing yetersizligi beyindeki yasamsal merkezleri
oksijensiz birakir. Bu, gl¢siizlige ve dikkat eksikligine neden olur.
Kan basinciniz diistikse, aniden ayaga kalktiginizda bayilabilirsiniz.
Bu sorunlarin hepsi dehidrasyon sonucunda basgosterir.
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Yiiksek Kan Basinci

Hipertansiyon olarak bilinen ylksek kan basincindan yakinan yak-
lagik altmis milyon Amerikali vardir. Kan basincinin normalin tize-
rine ¢tkmasinin birden fazla nedeni bulunmaktadir. Benim bilimsel
gorusume gore, en yaygin neden, viicutta zaman iginde geligsen
dehidrasyondur. Bu tip hipertansiyona “esansiyel (primer) hiper-
tansiyon” denir. Bu gruba giren insanlar genellikle viicudun bu su-
suzluk belirtisi icin ilag kullanirlar ve asil sorunun yetersiz su alimi
ya da yanhs icecek secimi oldugunu 6grenene kadar kisalttiklari
oémurleri boyunca ilaglarla yasamay surdiirmeye mahkam olurlar.

Paradigma degisimi esansiyel hipertansiyon denilen tiirdeki
yuksek kan basinci sorununa yeni bir bakis agisi getirir ve bu degi-
sim bize zamanla ytikselen kan basincinin viicutta zaman icinde
gelisen susuzlugun belirtisi oldugunu gosterir. Kan damarlarinin
yapisi, surekli dedisen kan hacmiyle besledikleri dokularin gereksi-
nimlerine gore-degisir. Tasidiklan kan miktarina gore agilip kapa-
nan kugtlk araliklari ya da limenleri vardir. Viicutta su kaybi oldu-
Junda, daha dogrusu yetersiz su alindiginda, bazi dokularda eri-
ge benzeyen hiicreler “kuru erige” donisurken, kaybin ylzde
66'si onlanin hiicre i¢i sivisindan, ylizde 26'si hiicre digi sividan ve
yuzde 8'i dolagimdaki kan hacminden olur. Dolasim sistemi hac-
mini kigulterek bu ylzde 8’lik kayba kendini uydurur. I¢lerinin do-
lu kalmasi igin 6nce kol ve bacaklardaki kilcal damarlar kapanir, ar-
dindan daha biiylik damarlar da duvarlanni daraltir.

Bu daralma atardamarlarda 6lgllebilir derecede basing artigina
yol acar ve buna hipertansiyon denir. Kan damarlan boslugu dol-
durmak icin daralmasalardi, kandan ayrilan gazlarla dolduklari i¢in
iclerinde gaz kilitleri olusurdu. Dolagim sisteminin, tagidigi suyun
yetersizligine uyumu, hidrolik ilkelerle ¢alisan viicudun kusursuz
bir uyum mekanizmasidir.
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HIPERTANSIYONDA KILCAL DAMAR AGININ ROLU

Kronik dehidrasyonda
su kaybi

%66's1 bazi hiicrelerde
tutulan sudan kaybedilir

%26's) hiicre dist
sividan ahnir

%8'i damar agindan
abinir

kan damarlari su kaybini
6nlemek igin
[tmenlerini daraltirlar

limenlerin daralmasi
hipertansiyon olarak
bildigimiz basing artisina
neden olur

Sekil 7.1: Viicudun dolagim sistemi secici bir bicimde lumenleri kapatarak
kan hacminin kaybina uyum saglar. Kan hacminin azalmasinin
baslica nedenleri viicut suyunun kaybi ve susuzluk duygusunun

yitimiyle birlikte yetersiz su alimidir.



Filtre Sistemleri icin Enjeksiyon Basinci

Damarlarin daralmasinin ikinci 6nemli nedeni, suyun stziiliip be-
yin hticreleri gibi yasamsal 6nemi olan hiicrelere verilmesi igin
atardamar sistemindeki kan hacminin sikistinima gereksinimidir.
Damar duvarlarinin daralmasi insan viicudunda ters gegisme siste-
minin islemesi icin gerekli glicl saglar. Bu, yetersizlik durumunda
onemli hucreleri yagatmak i¢in gelistirilmis bir mekanizmadir. V-
cudun segilen hiicrelerine giden su kigtik “dug baghklari”ndan, ya-
ni hucre zarinda kiimelenen deliklerden igeri itilir. Kan basincinin
iki 6lcimu arasindaki fark, normal kosullar altinda yasamsal huicre-
lere su tagimak icin gereken gii¢ farkidir. Viicudun susuzlugu art-
tikga, yasamsal hiicrelere su enjeksiyonu igin gereken basing da ar-
tar. Vicutta ne kadar az su olursa, bu hiicreleri sulandirmak icin o
kadar ¢ok basinca gereksinim duyulur.

Mekanizma basittir. Stres altinda yavas yavas gelisen dehidrasy-
on vucutta histamin salgilanmasina neden olur. Histamin bir anti-
didretik hormon olan vazopresin tiretimini baglatir. Viicudun belli
hicrelerinin vazopresine duyarl noktalar vardir. Hormon o duyar-
It noktayla temas eder etmez, hiicre zarinda kiigiik delikli bir dug
bashgi acilir. Burasi serumla dolar ve serumun suyu bir kerede yal-
nizca bir su molekiliinin gegisine izin veren deliklerden stzdldr.
Vazopresinin ayni zamanda c¢evresindeki damarlar daraltici etkisi
vardir. Daralan damarlar serum ile suyu duvarlarindaki deliklerden
disari puskirtir. Bu, damarlarin gerektiginde sularinin bir kismini
hiicrelere geri vermesini saglayan bir islemdir.

Renin-Anjiyotensin Sistemi

Dehidrasyon ve histamin Gretimiyle ilgili su duzenleyici ikincl sis-
tem, renin-anjiyotensin (RA) sistemidir. RA Gretimi, sususiuk duy-
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HUCRE ZARINDAN SU FILTRASYONU

hicrenin
uzun siniri

ince baglayici
sinirler

ince baglayic /

sinirler

vazopresin

hormonu
ve alicist .

hicrelere -
giren su “dus baghgina” donuserek
molekiilteri yalnizca su molekdillerini

hicre igine alan alici

Sekil 7.2: Bir sinir hiicresinin, zaninin ve kiiciik deliklerinden yalnizca
suyun gegisine izin veren bir “dug bagh@”na doniisen vazopresin alicisinin
sematik ¢izimi. Bu, viicudun stiziilmis suyu yasamsal hiicrelerine almasi icin
gelistirdigi ters gegisme mekanizmasimin pargasidir.
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gusu ile artan su tlketiminin bilesenidir. Kan damarlarini bir Olcu-
de daralttig: icin hipertansiyon gelisiminde énemli bir etmen ola-
rak kabul edilir. RA sistemi idran yogunlastiran ve idrar Uretirken
su tutan bobrekler lGizerinde de etkilidir. Viicuttaki su yetersizligin-
de bobrekler idrar Gretimi icin daha fazla su almak amaciyla RA sis-
temini harekete gecirirler. RA sistemi, viicut suyunu geri kazanana
kadar onu tuz almaya ve tutmaya iter. Beynin kendine ait bagim-
siz calisan bir RA sistemi vardir. Dehidrasyonda yetersizligi algila-
yan merkezler harekete geger ve beynin RA sistemini calistirmasi
icin gerekli bir nérotransmitter olan histamin salgilarlar.

Hucreler susuz kaldiginda kan basinci artar, viicut ters gecisme
surecini baglatmak i¢in tuz tutmaya baslar ve suzilerek yasamsal
hicrelere agilanan serbest suyun hiicre disina ¢ikmasi 6dem olusu-
muna neden olur. Tip dlinyasi hiicre icindeki dehidrasyon ile RA
sisteminin fizyolojik roliinin arasindaki baglantiyi bilmemektedir.
Biz bugline kadar yalnizca hiicre digi sivi hacminin artiiyla ilgilen-
dik. Bu nedenle viicutta sivi tutulmasinin ve kan basincinin artma-
sinin RA sistemine bagl patolojik bir olgu oldugunu dustintyoruz.
Bu surecin beyin, karaciger, bobrek, akciger ve diger énemli or-
ganlarla salgi bezlerinin yasamsal hticrelerdeki dehidrasyonun gi-
derilmesi icin gerekli oldugunu anlayamiyoruz.

Kimyasal islemlerde anjiyotensin donistirtici enzimler (ACE)
rol alir. Bu enzimler li¢ asamada anjiyotensin-Ill lretirler. Bu kim-
yasal 6ge kacinilmaz bir bicimde viicutta su tutulmasina neden
olur. Fazladan alinan tuz dokularda fazladan su tutar. Bu su tutu-
cu mekanizmayi durduracak tek sey, yeterli suyla birlikte hticre igi
ve disi sivilarini dengeleyecek tuz tiketmektir. Alinan tuz, hiicre
icine verilen suyu tutacak yasamsal mineralleri iceren deniz tuzu
olmalidr.

Viicuttaki suyun fazlasi kolaylikla hiicre zarindan igeri gegebilir.
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Suyun hiicre zarindan gegisi saniyede 107 santimetre olarak he-
saplanmustir, bu oldukga hizli bir gegistir. Suyun bdbreklerden bu
dogal ve hizli gegisi onu kimyasal maddelerden ya da son zaman-
larda sik kullanilan ACE inhibitorlerinden ¢ok daha yararli dogal bir
diiiretik yapar. Ben hipertansiyon sorunu olan bir hastaya ditiretik
vermenin ona karsi islenen bir su¢ olduguna inaniyorum.

Renin-Anjiyotensin Aktivitesi

kan hacmi azalir

sodyum (tuz)
tikenir

N ¥

reninin ¢aliymasiyla
anjiyotensin dretimi

kan basinct diser

baslar
su ahmir
damariar daralr sodyum tutulur

i

normal diizeylere
ulagiinca
renin-anjiyotensin
aktivitesi durur

$ekil 7.3: Renin-anjiyotensin tretimini baslatacak
ya da durduracak fiziksel olgular.
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Su, idrar Uretimini arttirdiinda, tutulan fazla su yavas yavas id-
rara gececektir. Suyun en etkili damar agici ve 6dem ¢6ziicli dge
olmasinin nedeni budur. Su ictiginizde, ters gegisme ile RA siste-
minin bobrek dokusu gibi yogunlasmus idrar reten ve viicudu ze-
hirli atiklardan temizlemeye calisan yasamsal hiicrelere su verme-
sine gerek kalmaz. Cunkl viicudun beklenmedik durumlarda su-
zerek, yasamsal hiicrelerine tasiyacagi suyu depolamaya gereksini-
mi yoktur. Esansiyel hipertansiyonu énlemenin yolu budur.

Zamanla ytksek kan basinci, gecmiste yashliga baglanan ve ile-
ri yastaki insanlar icin kaginilmaz bir sorun oldugu i¢in “esensiyal
hipertansiyon” olarak adlandinimistir. Ancak, insan yaslandikca
susuzluk duygusunu yitirdigi icin kronik dehidrasyona girdigi ve
bunun sonucunda kan basincinin ytikseldigi anlagilamamistir.

Dogal olarak, artan gunlik su tiiketimiyle birlikte alinan mine-
ralli deniz tuzu bu soruna ¢6ziim getirecektir. Glinimiizde yapilan
hipertansiyon tedavisi cinayettir. Bobrek fonksiyonlarinda yetersiz-
lik olmayan bir tansiyon hastasina ditiretik vermek sagmaliktir. Tuz
depolayarak su tutmaya c¢alisan bir viicuda soyle sdyliiyorlar: “Ha-
yir, anlamiyorsun, sudan kurtulmak icin dilretik almak zorunda-
sin!” Diliretik verilir ve viicuttaki su miktan azaltilirsa, beyin ile vi-
cudun 6nemli hiicrelerine su tasiyan ters gecisme sisteminin ¢alis-
masi bozulur. Su, en iyi dog@al diliretiktir. Koroner damar tikanikli-
g1 ve tekrarlanan felcler gibi hipertansiyona bagli komplikasyonlar
ashnda uzun siren dehidrasyon sonucunda ortaya ¢ikar. Unutma-
yin! Kronik dehidrasyon acili erken 6liime neden olur ve diliretik
kullanimi bu stireci hizlandirir.

Asagida mektubunu verecegim kamyon sof6ri Jim Bolen ¢ok il-
ging bir insan. Pilotluk egitimi gordiikten sonra bir havayolunda
calismis. Kan basinci ¢ok yiiksek oldugu i¢in daha fazla ugmasina
izin verilmemis ve yer hizmetine alinmis. Su Tedavisi’'ni o zaman
kesfetmis ve hastaligi icin ona verilen ilaglan kullanmasina gerek
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kalmadan kolaylikla tansiyonunu diisiirmeyi basarmis. Cok merak-
Ii bir insan ve 6grenmeyi seviyor. Gli¢li belleginin sayesinde ay-
rintilar akhnda tutabiliyor. Suyun isleviyle tedavi edici 6zelliklerini
ezbere biliyor ve insanlara yardimc olmak icin onlar bu konuda
aydinlatmak istiyor.

Bolen simdi Su Tedavisi'nin gezici gogevlisi olarak caligtyor.
Kamyonuyla llkenin dort bir yanina gidiyor. Kamyon parklarinda
diger surlcilerle konuguyor ya da telsiziyle onlarla baglanti kuru-
yor. Onlara direksiyon basinda yorulduklarinda ve uykulan geldi-
ginde su icmelerini oneriyor. Kafein iceren kahve ve gazl icecek-
ler yerine su tliketmelerini soylliyor. Aldiklari su miktariyla dogru
orantili olarak arttirlan tuz tiketiminin dnemini anlatiyor. Her ay
ytizlerce dolarlik kitap ve kaset satin alarak onlan saghgina kavus-
mak icin bilgiye gereksinim duyan insanlara veriyor. Kiliselere gi-
diyor ve yollarda insanlarla konusuyor. Cemaatleriyle paylasmala-
n icin rahiplere kitaplarla video kasetleri veriyor. Bugline kadar
binlerce insana suyun yagamimizdaki énemini 6gretti.

Dr. Batman’a
Jim Bolen’dan

Suyun insan viicudundaki 6nemini 1997 Hazirani’nda tica-
ri ugus ruhsatimi yenilemek icin gittigim saghk kontroliinden
sonra kegfettim. Dinlenme anindaki kan basincim 230/110 idi.
Beni yer hizmetine aldilar ve kendi doktoruma génderdiler.
Doktorum yliksek kan basinct igin ilag kuffanmam gerektigini
soyledi, ama ben hemen ilaca baslamak istemedim.

Gergedi kabul etmek istemiyor ve kendimi kotii hissediyor-
dum. Kan basincim her zaman 120/80 olmustu. Haftalarca sa-
nimsak, bitkisel drtinler ve vitamin alip, egzersiz ve meditasyon
yaptiktan sonra tansiyonumun hala 180/100 oldugunu égren-
dim. Doktorum ilaca baslamazsam kalbimin bdytiyecegini ve
bir gtin yol ortasinda kalp krizi ya da felg gecirecegimi séyledi.
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Eve déndiigiimde moralim bozuktu. 54’imde yaslanmayi
kabul edemiyordum. Bir arkadagima durumumu anlatirken,
emekli bir kayropratik uzmani bana sizin kitabinizdan (Your
Body’s many Cries for Water) sz etti. Kitabini bana éding
verdi ve bir hafta kafein almamami, on bardak su icmemi ve
diyetime yarim kahve kagsigi tuz eklememi sGyledi.

Onun delirdigini digstindim. Yillarca tuzsuz diyet yapmis-
tim. Kitabiniz igin size ve bana ayirdigi zaman ve comertligi
icin Dr. Lee Hobson’a tesekkiir ederim Dr. Batmanghelidj.

Bugtin kan basincim 117/75. Hig ilag kullanmiyorum ve 58
yasinda bir insan olarak agir1 enerjigim. Sintslerim agildi, kabiz-
ik sorunum kalmad, bas ve bel agrisi da ¢ekmiyorum.

Tesekkdirlerimle,
Jim Bolen
Indio, CA

Kan basinc hakkinda daha ¢ok sey yazabilirim, ama “esansiyel
hipertansiyon”un gelismekte olan kronik dehidrasyon belirtisi ol-
dugunu séylemenin yeterli oldugu kanisindayim. Her guin yeterin-
ce su ve idrarla kaybedilen mineralleri yerine koyacak miktarda tuz
tiiketerek viicudunuzda gelisen dehidrasyonu giderirseniz, viicu-
dunuz susuzluga uyum saglamak icin kan basincini yiikseltmez.
Dehidrasyon insan vicudunda tansiyonu yukselten en énemli un-
sudur. Amerika’da en az 60 milyon insanin hipertansiyon sorunu
vardir. Ancak, zaman iginde sinsice kan basincini yiikselten baska
nedenler de olabilir. Bunlar ender rastlanan vakalardir, bu neden-
le ¢éziimlerini bulmak igin yorucu ¢alismalar yapmaya gerek du-
yulmamaktadir. Diger yaklasimlan dikkate almadan once
dehidrasyonu yiiksek tansiyonun baslica nedeni olarak kabul et-
memiz gerekir.
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Tuz ve Hipertansiyon

Bilimsel yayinlarda ¢ikan son makaleler tuzun hipertansiyonu te-
tikledigini iddia eden goriisu sorgulamaktadir. Albert Einstein Tip
Fakiltesi'nden Dr. H. Alderman ve arkadaglarinin 1995’te Journal
of Hypertension’da yayimladiklani makale, az tuz tiketen insanla-
rin kalp krizi ve felcten 6lme riskinin bol tuz tiiketenlere oranla da-
ha fazla oldugunu savunmaktadir. 1997°de, Portland, Oregon
Saglik Bilimi Universitesi‘nden Dr. David McCurron American Jo-
urnal of Clinical Nutrition'da yayimlanan makalesinde, yeterli mik-
tarda potasyum, kalsiyum ve magnezyumla birlikte alinan tuzun
kan basincini yiikseltmedigini, tam tersine distrebildigini bildir-
mistir. Bu yayin benim hiicre i¢i ve digt suyun dengede olmasi ge-
rektigini one siiren savimi desteklemektedir. Potasyum, magnez-
yum ve kalsiyum hicre icinde su hacmini dengeleyen yasamsal
minerallerdir.

Unutmamaniz gereken ek bir bilgi var. Hiicre icinde enerji du-
zenlemesinden sorumlu olan bes 6ge bulunur. Bunlar su, tuz, po-
tasyum, magnezyum ve kalsiyumdur. Su, sodyum-potasyum
pompa proteinlerini harekete gecirerek hidroelektrik tretir. Bu
hidroelektrik acil gereksinimler icin kullanilir ve fazlasi gerektigin-
de kullaniimak Uzere enerji olarak depolanir. Kalsiyum kemiklerde
ve endoplazmik retikulum icinde baska bir kalsiyuma baglanr.
Baglanan her kalsiyum atomu gerektiginde kullanilabilecek bir bi-
rim enerji tutar. Magnezyum, bircok enerji birimini magnezyum
ATP formunda tutabilir.

Gordiguniz gibi, esensiyal hipertansiyonun gizemi ¢6ziimus-
tdr. Bu sorundan kurtulmak i¢in her glin idrarimzin rengini acacak

miktarda su almaniz gerekir. Diyetinizde 3-4 gram tuz, yaklagik 1
mg kalsiyum, 400-800 mg magnezyum (bu miktar genelde 6ne-
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rilen degerden c¢ok yliksektir, ama bircok insanda giderilmesi ge-
reken magnezyum yetersizligi vardir) ve 2.000-4.000 potasyum
olmasi gerekir. Potasyum almak kolaydir. Kuru Gzum, patates,
avokado, fasulye, bezelye, domates, karnabahar, muz, ekmek,
portakal, greyfurt, kuru kayisi, sut, yumurta ve peynirde potasyum
vardir. Onu, yediginiz her seyden alabilirsiniz. Ama potasyum ice-
rigi daha yulksek olan besinler tliketirseniz sizin igin iyi olur.

Eger varek (deniz yosunu), bugday kepegi, tane bugday, ba-
dem ya da magnezyum igerigi fazla olan diger kabukiu yemisleri
veya yesil yaprakli sebzeleri yemiyorsaniz, her giin magnezyum
destegi almaniz gerekir. Kalsiyum gereksiniminizi karsilamak icin
peynir, susam, tofu, pekmez, kuru baklagiller (mercimek ve fasul-
ye cesitleri), incir, badem, yesil filizler, su teresi, maydanoz, sade
yogurt, karides, brokoli, slit, peynir ve zeytin yemelisiniz. Zayifla-
ma rejiminde olanlar ve dengeli bir diyetle beslenme sansi olma-
yanlar bu mineralleri beslenme destegiyle almalidir.

lyot, viicut sivisinin diizenlemesinde ¢ok 6nemli bir rol oynar.
Tiroid bezinin temel hormonu tiroksin salgilanmasi icin gereklidir.
Tiroksinin hiicre i¢i ve diginda sodyum, potasyum ve diger mine-
rallerin dengesini diizenleyen ve bu islem sirasinda eneriji treten
bitin pompa proteinierin tretiminde rol oynadig: distiniiimekte-
dir. Su hiicre zarinda sodyumla potasyumun hareketini ve hiicre
iciyle disinda gegisme basincini dengelerken, devreye giren diger
mineral taslyict pompalar da hicre icindeki magnezyum, potas-
yum ve kalsiyum diizeyini dengeler.

lyotlu tuz piyasaya clkmadan dnce iyot yetersizligi nedeniyle ti-
roid guatr denen bez biyimesinden yakinan bir¢ok insan vardi.
lyot yetersizliginin dogurdugu en buyik sorunlardan biri, yer de-
gistirmeyen, esnekligi olmayan ve miks-6dem olarak bilinen sabit
sisliktir. Diger sorunlar cilt kurulugu, sa¢ dokilmesi, bellek yitimi,
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yorgunluk, uyuklama ve kas dokusunun kaybidir. Gérdugiinuz gi-
bi, iyot sivi dengesi ve saglik icin cok gereklidir.

Rafine edilmemis deniz tuzunda fazla iyot olmadigint 6grenmek
beni dis kirkhgina ugratti. Bircok eser elementi icerdigini diistin-
digum igin iyot gereksinimimi karsilayacak besinler yemeye ya da
beslenme destegdi almaya gerek duymadan yalnizca deniz tuzu ti-
ketiyordum. Yaptigim ikinci hata, bitiin zamanimi su metaboliz-
masi hakkindaki bilgilerimi insanlarla paylasmakla gegirmek ve ken-
di saglik sorunlanima ilgi géstermemekti. lyot yetersizliginin ilk asa-
masint yasadim, ama boynumda guatr gelismedi. Ancak, gogstim-
de beni rahatsiz eden bir duygu vardi ve nefes darligi ¢ekiyordum.

Yiksek ¢oztindrliikli CT taramasi, gégsimde soluk boruma
onu ezecek kadar baski yapan buytk bir tiroid guatrimin oldugu-
nu ortaya ¢ikardi. Bu li¢ ay onceydi. Kuru varek ve artik diizenli
olarak kullandigim ¢oklu vitamin destegiyle iyot almimi arttirdim.
Bunun sonucunda solunum sorunum kalmadi, 6demim ¢6zuldd,
artik kendimi yorgun hissetmiyorum, eskisinden daha enerjigim,
uykum diizene girdi ve kan basincim normale dondu. Kitlenin yak-
lagik yedi kilosunu kaybettim ve simdi kendimi ¢ok daha saglkh
hissediyorum. Bu gelismelerin hepsi aldigim iyot ve yasamsal vita-
minlerin sayesinde oldu. Gordugtintz gibi, hekimler de hastalani-
yor ve bundan ders aliyorlar. Size 6nemli bir uyanim var: Geregin-
den fazla iyot almayin. Bu farkh saglk sorunlarina neden olabilir.

DIYABET

Diyabetin, su yetersizliginin beyinde serotonin tarafindan diizen-
lenen sistem bagsta olmak lizere, sinir iletim sistemlerini etkilemesi
sonucunda ortaya ¢iktigi disiinilmektedir. Zamanla gelisen kro-
nik dehidrasyonda enerji kaynagi olarak daha ¢ok glikoz kullanan
beyin, viicutta su yetersizligi oldugunda enerji gereksinimini sag-
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lamak ve hacmini korumak igin glikoz esigini otomatik olarak sa-
bitler. Enerji degeri yliksek oldugu icin daha fazla glikoza gereksi-
nim duyar ve onu suya donustirmek ister. Beyin, stres altinda
basgosteren beklenmedik durumlarda enerji gereksiniminin yakla-
stk ylizde 85'ini sekerle kargilar. Stres altindaki insanlann tatliya
diskiniiklerinin nedeni budur. Diger hiicreler glikozu zarlarindan
iceri gecirmek icin ensuline gereksinim duyar, ama bu, beyin htic-
releri icin s6zkonusu degildir.

Beyne onarnlmasi olanaksiz hasar verecek kronik dehidrasyon
durumunda beynin fizyolojik mekanizmalara glikoz dizeyini yiik-
seltme emri verdigi dustnilmektedir. Beyin seker ve tuz iceren
damar ici sivisiyla tipki bir doktorun hastayi canlandirdigi gibi ken-
dini canlandinir. Viicuttaki su yetersizligi tuz metabolizmasini (sod-
yum ve potasyum) olumsuz bir bicimde etkiler. Boyle bir durum-
da su tiketiminin arttirlmasi ve beyin dokusu da dahil olmak (ze-
re, biitin dokularin onarimi icin gerekli minerallerle amino asitle-
rin alinmasi gerekir.

Diyabetli farelerde beyinde triptofan olarak bilinen amino asi-
tin dengesinin bozulmasi gosterilmistir. $eker hastalarinda bu
amino asitin beyindeki diizeyi ciddi bicimde azalir. Triptofan vi-
cudun tuz alimini dengeler. Tuz, hiicre digi sivinin dengelenmesin-
den sorumludur. Viicutta triptofan yetersizligiyle birlikte tuz yeter-
sizligi de olur. Triptofanin yetersiz olmasi nedeniyle hiicre diginda
tuz tutulmasi azalinca kandaki seker kullanilir ve azalan tuzun kar-
silanmasi icin seker miktari arttinhr. Bu inanilamayacak kadar basit
bir surectir.

Prostaglandin-E, su dagitim sisteminde histaminle birlikte ¢ali-
san Ogelerden biridir. Bu kimyasal, pankreasta ensilin salgilayan
hucrelerin ¢alismasini durdurarak ensilin Gretimini engeller. Yete-
rince ensilin salgilanmazsa, viicudun énemli hiicreleri bazi amino
asitlerle sekeri yeterli miktarlarda alamaz. Potasyum hiicre diginda
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kalinca ona bagli olan su da hiicre icine giremez. Huicreler su ve
amino asit almay! birakip degisim gegirmeye zorlaninca, diyabet
ve ona bagl olarak diger bircok hastalik basgosterir.

Diyabet, dehidrasyonun verdigi hasarin bir sonraki kusaga gecg-
tigi hastaliklar icin iyi bir 6rnektir. Daha ¢ok yaslilarda gériilen su-
suzluga bagh diyabet genellikle tedavi edilebilir bir hastaliktir, bu
hastaligin daha ciddi ve tedavisi olanaksiz tiirli genglerde gorilar.
Genclerdeki diyabet, viicut kalici bir hasar gérmeden ve hastalik
geri donlisti olmayan bir hal almadan tedavi edilmelidir. Temelde
cocuklardaki hastalik nedeni yetiskinlerdekiyle aynidir, ancak yetis-
kinlerde yedek glicler daha fazladir. Cocuklarda fiziksel biyime
sUreci sistemi daha fazla zorlar. Cocuklar surekli dehidrasyondadir
ve amino asit depolarinda her zaman eksilmelerle artislar olur.

Glinumuzde, ozellikle genglerde goériilen diyabetin genetik ol-
dugu dusiiniilmektedir. Ancak unutulmamast gereken 6nemli bir
nokta var. DNA yapisi proteinler tarafindan birarada tutulur ve
proteinler baglica diizenleyicileri olan suya bagimh olarak calisirlar.
Su, proteinin DNA dretim sistemi de dahil olmak lzere biitiin is-
levlerinde rol oynayan bir 6gedir. Bu nedenle, diyabet olusumuna
yol acan temel unsur genetik olmayabilir, bu hastahgin dolayli bir
bicimde temeli cok eskiye dayanan ve DNA kayit sistemini etkile-
yen dehidrasyona bagl bir hasardan kaynaklanmasi sézkonusu
olabilir.

Pankreas: Diyabette Yetersiz Kalan Organ

Ensilinin dretildigi pankreas, viicudun su bdlmeleri arasindaki
dengeyi saglayan bir organdir. Huicre icindeki su hacmi hiicreye
itilen potasyumla ayarlanir ve tutulur. Ensilin potasyumun (ve
amino asitleri) hiicrelere girmesine yardimci olan 6nemli bir 6ge-
dir. Potasyum hiicre disinda dolagimda kalirsa, belli bir noktadan
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sonra kalp ritmini bozar, bu genellikle kalbin ritmik kasilmalarinin
durmasi ve ani bir kalp kriziyle sonuglanir. Ensilin hiicre icindeki
su hacminin diizenlenmesinde gorev alir. Bunu potasyum ile seke-
ri hGicrenin dig zarindaki ensuline duyarl kapilardan iceri iterek ya-

par.

Pankreasin Su Dagitimindaki Rolii

Viicutta yeterli su bulunmazsa, bagirsak hiicrelerine salgilanan su-
landinlmig bikarbonat ¢ozeltisi besinlerin sindirimini baglatmak
icin bagirsaklara giren asidin tamamini notrlestiremeyebilir. Buna
bagl olarak, sistemdeki islemlerden birinin durdurulmasi gerekir.
Ya bagirsaklara asit girisi durur, ya da pankreasin islevlerinin en az
birini yapabilmesi icin ona yeterli miktarda su tasinir. Ensulin sal-
gisinin belli oranda azalmasi, beslenmek icin ensiiline bagimli olan
diger hiicrelere su ve besin akigi kesilmesine yol acar. O zaman do-
lagim sistemi sulandinlmis bikarbonat ¢6zeltisini yapmasi icin pan-
kreasa daha ¢ok su tasir. Ensuline duyarl kapilar hicrelere su ve is-
lenmemis 6geleri sokamazsa, hiicreler kurup 6lmeye baslar. Diya-
bette dejeneratif stirecin mekanizmasi budur.

Dispepsi vakalarinda midede asit birikimi siirer. Mideyle bagir-
sak arasindaki halka bigimindeki kas kasilir ve bagirsaga hicbir sey
gecemez. Mide igindekileri bagirsaga itmek icin ne kadar ¢ok ka-
silirsa, kas da o kadar gti¢li kasilir. Besinlerin yalnizca bir bolima-
nun ¢ikigina izin verilir ve zamanla kas ¢evresinde yaralar olusma-
ya baglar. Boyle bir durumda, asitli karisimin tamami bagirsaga gi-
remez ve pankreasin sulandinlmig bikarbonat ¢ozeltisine duyulan
gereksinim azalir.

Seker hastalarinda ensulin hicrelere su tasimayi birakir. Bu, iki
asamali bir stregtir. llki donlst olan bir asamadir, pankreas ensii-
lin salgilama yetenegini kaybetmez, ama enstilinin onu treten hiic-
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relerden salgilanmasi 6nlenir. Buna ensiiline bagimli olmayan diya-
bet denir. Ikinci tip, ensulin Greten hiicrelerin geri donist olmayan
bir bicimde harap olmasiyla karsimiza ¢ikan ciddi bir durumdur. Bu
asamada hiicre ¢ekirdekleri harap olur ve DNA/RNA sistemleri par-
calandigi i¢in ensdilin Gretmelerine olanak kalmaz. Bu tip seker has-
taligi, ensiiline bagimli ya da “tip 1 diyabet” olarak bilinir.

Ensiline Bagimh Olmayan Diyabet

Bu, genellikle geri donigsii olan bir sorundur. Ensilin salgilayan
hiicrelerin calismasi gegici bir siire icin prostoglandin E tarafindan
durdurulursa, pankreas disindaki belli 6geler ensiilinin serbest bi-
rakilmasini saglayabilir. Bu stire¢ 6grenildikten sonra ensdilin igne-
sinden daha basit bir tedavi yontemi gelistirilmis ve ensdlini ser-
best birakan 6geler tablet olarak verilmeye baglanmistir. Bunlar
genellikle glinde bir kez kullanilmaktadir.

Bu tabletler genclerden ¢ok, yasl seker hastalarina verilir. Tab-
letlerin kan sayimi ve kan hticreleri bilesiminde degisimler, sarilik,
sindirim sistemi rahatsizliklan, karaciger fonksiyon bozuklugu veya
deri dokuntdileri gibi yan etkileri olabilir. Yiiksek dozda alinirsa,
hasta hipoglisemi komasina girebilir, bu sorun genellikle unutkan-
Iik nedeniyle ilacin fazla alinmasina baglh olarak ortaya cikar. Kara-
ciger hastaliklari ve bobrek fonksiyon bozuklugu ya da yetmezligi
durumunda bu ilaglarin kullanimi tehlikeli olabilir.

Arttinlan tuz alimiyla birlikte iki litreden az olmamak kaydiyla
diizenli su tiiketimi ensiline bagimli olmayan diyabet vakalari igin
en iyi tedavidir. Bu tip diyabette viicut ensiilin Gretir ama prostog-
landin-E’nin etkisiyle serbest birakmaz. Arttirilan su ve mineral ali-
miyla uygun bir diyet ¢cogu zaman kandaki yliksek seker diizeyini
normale duslrebilir.
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Ensiiline Bagimh Diyabet

DNA/RNA hasari kalici seker hastahgina neden olabilir. Bu tip diya- -
bette ensulin tretimi durur. Prostoglandin-E blyiik dolagimda
uzun sure kalirsa, interleukin denilen hormonu harekete gegirir. Bu
kimyasal, ensilin Ureten hiicrelerin gekirdegine girer, zaman igin-
de ¢ekirdegin DNA/RNA yapisini bozarak boyutlarini kiigtiltiir ve
islevini bozar. Buna bagli olarak, uzun siireli su yetersizligi ensilin
ureten hiicreleri harap edebilir. Bazi vakalarda bu kahci olabilir.

Bunun ardindan, viicutta daha ciddi sorunlar basgosterebilir.
Bazi organlar islevini yitirebilir, bir bacak susuz kalabilir ve kesil-
mezse kangrene neden olabilir; beyinde kist olusabilir ya da g6z-
ler kor olabilir.

Cocuklarda Diyabet

Cocuklarda da sure¢ aynidir, ama ¢ok erken yasta basladigi igin
bunun bir “bagisiklik sistemi” hastaliina donismesi zaman alir.
Ensilin Greten hicreler, vicutta sirekli bir kontrol mekanizmasi
gerektirmemeleri icin yok edilirler (sekil 7.4’e bakin). Bir ¢ocugun
viicudunda yetiskine oranla ¢ok daha az su deposu vardir. Bu ne-
denle, serbest birakilan ensiilin miktarinin azalmasiyla ensilin hiic-
re yikimi esiginin arasindaki farkin daha az olmasi gerekir. Buna ek
olarak, bliylime sirecindeki bir viicudun surekli dehidrasyonda ol-
masi da sorun yaratir. Insan viicudunda yumusak dokulardaki her
hiicrenin normal islevini stirdiirebilmesi icin hacminin yaklasik
yuzde 75'inin su olmasi gerekir.

Blydme hormonuyla birlikte calisan diger hormonlarla gelis-
mekte olan bir viicut, histaminin besin ve su saglama mekanizma-
sinin etkisiyle her zaman stres altindadir. Bu, susuzluk duygusunu
uyanr ve vacut su ister. Baz ailelerin gazh icecekler, ¢ay ya da
meyve suyu tiketme aligkanhigr oldugu icin ¢ocuklarina da onlar-
dan icirir, oysa onlarin yalnizca suya gereksinimi vardir.
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Dehidratasyon Agn, Hastalik, Ciirime ve
Erken Oliim Nedenidir

Stres hormonlan hi¢ durmaksizin salgilanir

Vazopresin ¢ok gli¢li bir kortizon ¢6zlict 6gedir

Viicut susuz kaldigi siirece, vazopresin ile
interleukin-1 islevini surdrir
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DOKU ONARIMI

Sekil 7.4: Ciddi dehidratasyonda viicudun su diizenleme sisteminde
art arda gelisen olaylarin sematik ¢izimi.
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Hi¢bir sey viicudun gereksinimini su gibi kargilayamaz. Diger
iceceklerde de su oldugu dogrudur, ama vicutta suyun islevini ya-
pamazlar. Taze meyve sularindaki vitaminler viicut igin gereklidir.
Ancak bunlarin fazla tuketilmesi (6zellikle portakal ve greyfurt su-
yunun) zararh olabilir. Once bagirsaklarda, sonra viicutta asit mik-
tarini arttirabilirler. Yiiksek potasyum icerikleri histamin aktivitesi-
nin énemli dlgiide hizlanmasina neden olabilir. Bu, viicudu agir
stres altina sokar ve su dagitim sistemleri calismaya baglar.

Bir ¢ocugun blyumesi, strese ve ona bagl gereksinimlere
uyum saglama surecidir. Viicut, stres sonucunda biyir ve hista-
min aktivitesi bu siirecin baglica pargasidir.

KABIZLIK ve DOGURDUGU SORUNLAR

Bagirsaklarin kati besinleri yikmak icin ¢ok fazla suya gereksinimi
vardir. Kati besinlerin gerekli 6gelerinin ¢ikanlmasi igin, eriyebilir
ogelerinin sulandinimasi gerekir. Eritilenlerin hepsi kan dolagimina
geger ve islem gormesi igin karacigere tagimir. Daha fazla yakila-
mayan atiklar bagirsagin cesitli boélumlerinden gegtikten sonra
atilmak Gzere sikistirilir,

Bagirsaklardaki atik, vicuttaki kullanilabilir serbest su miktarina
bagh olarak, besinleri sulandirmak icin kullamilan suyun bir boli-
mind beraberinde goétiriir. Bu su, atigin kalin bagirsaktan kolay
gecisini saglar. Ince bagirsagin son pargalariyla kalin bagirsagin
biiyik bir kismi su diizenleyicilerinden aldiklari emirle viicudun
bagka yerlerinde kullaniimak (izere olabildiginde fazla suyu atiktan
geri emer. Viicudun su gereksinimi ne kadar ¢ok olursa, bagirsak-
lardaki kullantlabilen suyun o kadar fazlasi geri emilir ve kalin ba-
girsak mukozasinin atigin icerdigi suyu geri emebilmesi igin atik
iyice sikistirihr. '
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Viicudun susuzlugu artttikca, kalin bagirsaktaki atigin icindeki
suyun geri emilim siresi uzar ve bagirsak hareketleri yavaglar. Su
kaybinin onlenmesi icin yapilan bu islem viicudun su tutma me-
kanizmalarindan biridir. Susuzluk durumunda kalin bagirsak atigin
yoguniugunu ve gegis hizini ayarlayarak viicuttan su kaybinin 6n-
ler. Atigin kalin bagirsaktan gegisi yavaslayinca, mukoza suyu
emer ve kivami koyulasan digki, akamayacak kadar sertlesir. Kati
digkinin atimi zordur. Kabizhgin tek dogal ¢6ziimi su tlketimini
arttirmak ve diyete su tutan lifler eklemektir. Unutmayin, kronik
kabizlikla birlikte hemoroid, divertikiilit ve polip olusumuna ¢ok
sik rastlanir. Uzun siiren dehidrasyon sonucunda gelisen kabizhk
kalin bagirsak ve rektum kanserinin baslhca nedenidir.

Ince bagirsagin son pargasiyla kalin bagirsagin ilk pargasi ara-
sinda yer alan ve “ileosekal valf” olarak bilinen diizenleyici valf de
sindirim sisteminde suyun geri emilmesine yardimci olan meka-
nizmalardandir. Valf kapandigi zaman ince bagirsak heniliz tam
olarak olugsmamis atiktan olabildigince ¢ok su ¢ekecek zaman bu-
lur. Dehidrasyonun belli agamalarinda bu valf spazma neden ola-
cak kadar siki kapanabilir. Bu spazm karnin sag alt tarafinda agn
olarak hissedilir ve ayni duyu sinirlerini aldiklar icin apandisit ile
kanistinlabilir. Kadinlarda bu agriya yumurtalik ya da rahim agrisi
tanisi koyulabilir. Bu hem insaniari korkutur, hem de onlarn zor ve
pahali taramalar yaptirmaya zorlar. Size bir 6rnek verecegim:

Global Health Solutions’daki yardimcilanmdan birinin adi
Joy’dur. Son birka¢ aydir karninin sag, alt tarafinda, apandis bol-
gesinde bir agridan yakiniyordu. Doktoru sorunun ne oldugunun
gorilmesi icin laparoskopi yaptirmasint 6nermis. Laparoskopi ka-
rnin duvarinda agilan kigik delikten bir aletle karin bosluguna giri-
lerek yapilan gorsel taramadir. Tarama sonucunda agriya neden
olabilecek bir sey bulunamadi. Ona birkag agri kesici verdiler, ama
agnist kesilmedi ve onu giderek daha ¢ok rahatsiz etmeye bagladi.
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Joy’un endisesi arttigi i¢in bagka taramalar da yaptirdi. Sonuglan
beklerken bir is hakkinda akil damismak icin bana geldi. Agnsinin
oldugunu gériince ona sorunun ne oldugunu sordum.

Bu tip agny daha 6nce gormis ve hastay suyla tedavi etmis-
tim. Ger¢cek apandis agnisiyla apandisite benzeyen dehidrasyon
agnisini ayirt etmek icin de su kullandigim olmustu. 1983 Hazira-
ni‘'nda, Journal of Clinical Gastroenterology'de yeni peptik Ulser
tedavi yontemim hakkindaki yazim yayimlanmisti. Joy’dan bir bar-
dak su icmesini istedim. Agnsi birkac dakika icinde hafifledi ve
ikinci bardag: ictikten sonra tamamen gecti. Glinlerce agrsiz ya-
sadiktan sonra sorununun tekrarlanmamasi i¢in giinliik su tiketi-
mini arttirdi. Karinlannin alt tarafinda agndan yakinan ve agnh yu-
murtalik kisti, fallop tiipu yangisi ya da fibroid tanisi koyulan ka-
dinlar, taninin dogrulugunu kontrol etmek icin bir-iki bardak su i¢-
melidir. Tek sorunlan susuzluksa, bu agn onlann vicutlarinin o
bolgesinde su ¢agnisi yapildigini gosterir.

OTOIMMUN HASTALIKLAR

Nedenini anlayamadigimiz bircok dejeneratif hastalik “otoimmun
hastaliklar” (bagisikhik sistemi hastaliklan) adi altinda siniflanir. Bu,
ashinda viicudun nedensiz bir bicimde, daha dogrusu, hekimlerin
tanimlayamadi§i nedenlerle kendini tiiketmesi demektir. Bugiine
kadar dehidrasyonu, viicut fizyolojisini bozan bir hastalik nedeni
olarak gérmedigimiz i¢in bu tur sorunlara basit ve dogal bir ¢6-
zim getirmeyi diisinemedik. Ben “lupus” olarak adlandinlan bu
hastaliklardan birini inceledim ve bulgularimi ABC of Asthma, Al-
lergies and Lupus adl kitabimda yayimladim. Bu kitapta, otoim-
mun hastaliklarin nicin gizli kalan kronik dehidrasyona ve bunun
yol actigi metabolik sorunlara baglanmasi gerektigini agikladim.
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Dehidrasyonda ve yetersiz idrar tiretimi nedeniyle antioksidan-
lar gibi gerekli 6gelerin kullanimini gerektiren durumlarda, viicut
depolarindaki belli yasamsal 6gelerde eksilme olur. Ancak, viicu-
dun daha az yasamsal 6nem tasiyan bolgelerinde bu 6gelerin
6zlimsenmis formlan vardir. Bu dokular, daha 6nemli organlarin
islevlerini stirdiirmesi i¢in degerli 6gelerinden vazge¢mek zorunda
kalirlar. Batiin islemler 6nceliklere ve az bulunan 6gelerin dnemi-
ne dayanilarak yurutulir. Bu kosullar altinda viicut kendini yiyip
bitirmeye zorlanir ve bu lupus gibi otoimmin hastaliklarin gelisi-
mine neden olabilir.

Vicuttaki kimyasal kontrol mekanizmalari, basta beyin olmak
uzere, cesitli organlardaki yetersizlikleri gidermek icin belli dokula-
rn yikmaya baslar. Viicut beyni her zaman 6n planda tutar. Bir 6r-
nek verecek olursak, pankreasin ensilin salgilayan hiicrelerinin
parcalanip yikilmasinin sonucunda olusan diyabete bagl olarak
beyne giden kan sekeri diizeyi ytikselirken, beyin ve sinir sistemi-
nin gereksinimini kargilamak icin diger dokulardan da su cekilir.

Multipl skleroz, kas zayifig, Alzheimer, Parkinson ve Lou Geh-
ring (amiyotrofik lateral skleroz) bu siirecin ardindan kendini gos-
teren sinir sistemi hastaliklarindandir. Bunlar beyinden s6z edilen
10. bélimde agiklanacaktir. Ben fizyoloji bilgilerime dayanarak,
AIDS’in de viral bir hastalik degil, bagisiklik sistemiyle ilgili bir so-
run oldugunu savunuyorum.
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8. bolim

- VUCUDUN ACIL SU GEREKSINIMI

Ucuttaki Gglinct bolgesel dehidrasyon belirtisi agridir. Viicut
Vivedi su gereksinimini, erie benzeyen hicrelerin kuru erige
dontismesini ve dehidrasyonun ona geri dontisi olmayan hasarlar
vermesini beklemeden cesitli agnilarla gosterir. Yeni yeni anlasi!-
maya baglanan bu agrilar dnemli susuzluk gostergeleridir.

Yaptigim bircok klinik ve bilimsel arastirmadan sonra, hiicre
icindeki asit yamginin erken belirtilerinin ve olasi genetik hasarin
farkh tipte ve siddette agriya yol ac¢tigini distntyorum.
Dehidrasyonun derecesine ve gti¢li bir su akimi tarafindan temiz-
lenemedigi icin hiicre i¢inde biriken asidin yerine bagh olarak asa-
gida verilen tipik saglik sorunlari ortaya ¢ikar:

1. Mide eksimesi

2. Dispepsiye (karnin Ust kisminda rahatsizhik hissi seklinde ifade
edilen tim bulgulan kapsayan tibbi terim) bagh mide agrisi

3. G6gus agnisi

4. Bel agnsi

5. Romatizmal eklem agrisi, ankiloz spondilit (omurga ve

cevresindeki eklemlerde yangi)
6. Migren agris
7. Kolit agnisi
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8. Romatizmali dokulardaki agn
9. Gebelikte sabah bulantisi
10. Bulimia (anormal yeme aligkanlikiarr)

Bugtin Amerika’da aci cekmemek icin belli zamanlarda agri ke-
sicilere gereksinim duyan 110 milyon insan var. Yaralanma ya da
enfeksiyondan kaynaklanmayan agrinin agiklamasi basittir. In-
sanoglu dayaniimaz agnlar icin farkh ¢6zim yollarinin arayisinda
oldugu icin tip dinyasinda bu basit agn mekanizmasi Gzerinde
durulmamistir. llag endustrisinde agn kesiciler lizerine yapilan
aragtirmalar icin milyarlarca dolar harcanmaktadir, Griinlerin rekla-
mi igin harcanan para daha da fazladir. Ancak ben sorunun bu
ilaglarla ¢6ziilebilecegine inanmiyorum. Dehidrasyon para harcan-
madan suyla tedavi edilebilir.

AGRI

Viicuttaki agr mekanizmasini anlayabilmek i¢in 6nce asit-baz den-
gesinin nasil calistigini bilmek gerekir. Asidik bir ortam bazi sinir
uclarini harekete gegirir ve beyin, bilince agn olarak iletilen kimya-
sal degisikligi algilar. Kisaca, viicutta agriya neden olan dge asittir.

Kan ¢ok fazla su igerirse, bu suyun bir kismi hiicrelerin ¢evresin-
de dolagirken hiicre igine girerek hidrojen molekiillerini disar ¢ika-
nr. Hicreyi asitten temizleyen su, hicre icinde olmasi gereken
normal bazik ortami yaratir. Saghk icin viicudun bu ortamda ol-
masi gerekir. Ideal pH 7.4'tr.

pH nedir ve nicin 7.4 olmasi gerekir? Asitle baz arasindaki bi-
limsel 6lgek 1 ile 14 arasindadir. Bu dlgek pH olarak bilinir. 1-7 ara-
sindaki degerler, 1’den 7’ye dogru artan bir asitliligi gosterir. 7-14
arasindaki degerler de 14’ten 7‘ye dogru azalan bazik bir ortamin
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Agn Uretim Mekanizmasi

SRS

alkalik asidik
(koyu renkli idrar)

Sekil 8.1: Sinir uglar viicuttaki kimyasal degisimi beyinle birlikte kaydeder ve
beyin bilgiyi agn olarak bilince yansitir.

gostergesidir. pH dlgcedinde 7 ideal olarak kabul edilen nétr bir ra-
kamdir. Hicre icindeki pH 7.4 hafif bir bazik ortam gosterir. Bu,
enzimlerin islevlerini gérmeleri i¢in en uygun ortamdir. Bu pH‘da
enzimler ¢ok daha verimli ¢alisabilirler. Hiicre i¢ine ve digina yeter-
li su akisi hiicreyi saglikh bazik ortaminda tutar.

Herhalde hepiniz, zerlerine tiineyen guvercinlerin diskilaryla
harap olan heykeller ve oymalarla bezenmis tarihi anitlar ve bina-
lar gérmigsiiniizdir. Cok fazla asit iceren kus digkisi tagi yer ve
heykellerle oymalar zaman iginde 6zelliklerini yitirirler. Hiicre ge-
kirdeklerindeki DNA bazik oldugu i¢in tas binalar gibi asidin yipra-
tici etkisine duyarhdir. '

Bobrekler, asitliligi arttiran hidrojen iyonlarinin fazlasini kandan
temizler ve idrarla birlikte disan atilmasini saglar. Uretilen idrar
miktan ne kadar artarsa, viicuttaki bazik ortam o kadar iyi koruna-
bilir. Berrak idrar asit temizleme mekanizmasinin iyi ¢aligtigini, ko-
yu sar ya da turuncu idrar da vicuttaki olasi asit yanklanini gos-
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terir. Glnde iki-li¢ kereden fazla idrara clkmamay sagliksizlik ola-
rak goérmeyen ve viicutlarindan daha fazla idrar atmak icin su ic-
me geredi duymayanlar, kendilerine ne kadar biiylk bir zarar ver-
diklerinin bilincinde olmayan insanlardir.

Beyin, viicuttaki su dagiiminda éncelikli bir organ oldugu igin
asit artigindan fazla etkilenmez. Viicudun herhangi bir bélgesinde
dehidrasyon olustugunda diger organlar beyin kadar sansh ola-
maz. Ama kronik dehidrasyon ytikselen asit diizeyi beyin hiicrele-
rini de harap eder ve Alzheimer, multipl skleroz ya da Parkinson
gibi hastaliklar gelisir.

Dehidrasyona Bagl Tipik Agniar

Daha 6nceki bolimlerde de belirtildigi Gzere, viicut, susuzlugunu
garip ama acik bir bicimde ortaya koymaya baglayana kadar, gizli
dehidrasyonun dogdurdugu bir¢ok sorun gelisir. Dehidrasyondan
kaynaklanan hastaliklarin hepsi tek bir kitapta verilemez. Ama bu-
rada sindirim sistemindeki agrilardan baslayarak ve bunlarin
dehidrasyon nedeniyle olustugundan kusku duymamaniz icin ay-
rintilari vererek, baslica hastaliklardan s6z edecegim.

MIDE EKSIMESI ya da DISPEPSIYE BAGLI AGRILAR

Mide eksimesi ve dispepsiden kaynaklanan mide agrisi insan viicu-
dundaki en 6nemli susuzluk belirtilerindendir. Mide eksimesi gide-
rek siddetlenen ve sonunda lsere doniisen dispepsinin ilk asama-
sidir. Karnin Ust tarafinda hissedilir. Insani ayaga kalkamayacak ha-
le getirip ameliyata kadar gotiren siddette kendini gosterebilir.
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'Gastrit, duodenit, 6sofajit, mide eksimesi ya da yemek sonrasinda
E‘dispepsi tanilan koyulan bu agrilar yalnizca arttinlan su aimiyla te-
ydavi edilmelidir. Bu soruna bagh olarak doku zedelenmesi ya da
yara olusursa, hasarin onarilmast icin giinliik diyetin degistirilmesi
gerekir. Ulser uzun siiren ve viicuda zarar veren dehidrasyon ne-
 deniyle bozulan protein metabolizmasinin Granudir.

Q Mide yalnizca achiktan degil, susuzluktan da kazinir. Cogu za-
man susama duygusunu aglik sinyali olarak algilar ve gereginden
‘fazla yeriz. Bu sinyali aldiktan sonra yemek yersek, mide eksimesi
ya da dispepsi olarak bilinen rahatsizhktan yakininz ve doktorlarin
veya basinin onerileriyle aciyr gidermek icin ilag alinz. Karnin st
bolgesindeki agn basladiktan birka¢c yil sonra cesitli etmenlere
bagh olarak ulser gelisebilir. Bu donem icinde hastaya koyulan ta-
ni gastrit ya da duodenittir.

Yaranin acildigi bolgede bazen helikobakter adinda bir bakteri
bulunabilir. Bu nedenle ge¢mis yillarda, tilserin enfeksiyona bagh -
olarak gelistigi sanilir ve tedavisinde antibiyotik kullanihirdi. Ama
sonra helikobakterin dogal floranin pargasi olan yararh bir bakteri
oldugu bulundu. Hemen hemen her hayvanin bagirsaklarinda bu-
lunan bu bakteri, hayvanlarda enfeksiyona neden olmamaktadir.
Ben peptik Ulserin bir “enfeksiyon hastali§i” olarak siniflandinima-
sinin da tiptaki ticari zihniyetten kaynaklandigina inaniyorum.

Mide eksimesi susuzluk belirtisi olarak kabul edilmedigi igin Gl-
ser gelisene kadar bu sorunun Uzerinde fazla durulmaz. Kronik
dehidrasyon yalnizca mide ve badirsaklara zarar vermez, zamanla
kendini gosteren bircok saglk sorunu yaratir. Her yasta olusabilen
mide eksimesi viicudun en 6nemli susuzluk belirtilerinden biridir.

Susuzluk duygusu bazi vakalarda baslangicta siddetli agn ola-
rak degil, karnin Uist tarafinda rahatsizlik olarak hissedilir. Bazen
agr oylesine siddetli olur ki, deneyimsiz bir doktor bunun ameli-
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yathk bir vaka oldugunu distinerek hastasini ameliyata alabilir,
ama onda fiziksel bir hastalik belirtisi goremez. Kimi zaman agn
apandis bolgesinde kendini gosterir ve apandisit sancist oldugu
samhr. Hekimler karmin alt bélgesindeki agnlara tan koyarken bu-
nun bir susuzluk belirtisi olabilecegini gozoniinde bulundurmali-
dir. Baz: vakalarda sol tarafta, kalin bagirsagin {izerinde siddetli
agn hissedilir ve buna kolit tanisi koyulur. Bu agn da 6nce susuz-
luk sinyali olarak distinilmelidir. Eger bir-iki bardak suyla hafifle-
mez ve su tiketimi arttinldiktan sonra birkag giin icinde tamamen
gegmezse, o zaman sorunun nerede oldugu arastinlmahdir. Unut-
mayin, hiicrelerdeki kronik dehidrasyonun kismen giderilmesi i¢in
su tiketimi artinldiktan sonra birka¢ giin beklemek gerekir.

Biling, viicudun su gereksinimini anlamakta gli¢lik ¢eker. Vi-
cudun yeterince su almasi icin susuziuk duygusunun glcli olma-
s1 gerekir. Ne yazik ki, viicut yaglandik¢a susuzlugunu kavrama ye-
tenegini yitirir. Yaghlar, ellerinin altinda bol miktarda icme suyu ol-
sa bile, susuzluk duymadiklan igin kronik dehidrasyona girebilirler.
Vicudun susuziugu arttik¢a, beynin suyu paylastinp dagitmakla
gorevli su diizenleyici kimyasallari (histamin ve onunla birlikte ca-
hsan kimyasallar) ¢alismalarini hizlandirir.

Tipik bir Vakanin Oykiisii

Bir sirkette yonetici sekreter olarak ¢aligan ). B.’de otuz li¢ yasinda
peptik llser baslamis. Her zaman kullandid ilaglar, yani mide asi-
dini noétrlestiren antasitler onu rahatlatmaz olmus. Dispepsiye
bagli siddetli agrilan ancak gti¢li ilaclarla (gecici bir sure i¢in mi-
dede asit Gretimini durduran ve histaminin ¢alismasini engellieyen
ilaglarla) kismen giderebilmis. Hastalik birkac yil boyunca yilda bir-
kag kez tekrarlarms. J. B. stres sorunu ve Ulser agnisi icin haftada bir
doktoruna gidiyormus.
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Onikiparmak Y55
badirsag:

Mide

Asitten korunmaya
en ¢ok gereksinen
bolge

Asit ve besin

Normal koruyucu tabaka
(suyla yikanmig mukoz ve
«~ bikarbonat)

WennRe |~ Salg: hiicreleri
+— Kas dokusu

% ¥~ Duvar disindaki doku

: Asagidaki tabakalara asit
X o 9egisine izin veren susuz kalmug,
yikanmamus, ince mukoza tabakasi

Sekil 8.2: Mide ve mukoza tabakasinin sematik ¢izimi.
Yeterli su alan mukozanin yogunlugu fazla oldugu icin asidin iceri gegisine
engel olur. Susuz kalan mukoza incelerek asit gegisine izin verir.

Birkag yil 6nce, gugli ilaglarla giderilemeyen siddetli mide ag-
nsindan yakindigi donemlerden birinde, ona birgok uyarida bulu-
nan doktoru, ciddi peptik llser agrisinin musluk suyuyla hafifleti-
lebildigini sGylemis. }. B. etkili olup oimadigini gérmek icin her mi-
de agrisi gektiginde su tliketimini arttirmis ve tedavi ise yaramig. O
zamandan beri bu uygulamay: surdiiren J. B., agrinin baslayacagi-
ni hissettigi anda gunlik su tiketimini arttinyor ve agn diniyor.
Gunde sekiz bardak su icen J. B. artik Ulser agrisi gekmiyor ve so-
runun tekrarlanmasini 6nlemek i¢in diizenli olarak igtigi suyun d-
sinda hicbir ilag kullanmiyor.

Su yetersizliginde kendini gosteren mide eksimesinin agiklama-
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si basittir. icilen su hemen bagirsaga gegerek emilir ve yaklasik ya-
nm saat sonra, mukozadaki ¢ukurluklarin tabanindan tekrar mide-
ye geger. Mukozanin tekrar sulanmasini gerektiren en 6nemli ne-
denlerden biri, onun ylizeyindeki asidi notrlestiren dogal bikarbo-
nati sulandinp depolama 6zelligidir.

Mideyi 6rten simiiksii mukoza tabakasi, altindaki hiicreleri sin-
dirim islemi icin besinlerin (zerine salgilanan asitten korur. Mide
duvarinin koruyucu sistemi olan bu tabakanin icilen suyla beslen-
mesi gerekir. Yuzde 98'i sudan ve yiizde 2'si suyu yerinde tutan ka-
ti maddeden olusan mukozanin iginde akan su, midenin koruyucu
tabakasini genisletip kalinlagtirir. Tutulan su mukozadan gegmeye
¢alisan bir tampon gorevi goren bikarbonat eritir. Bu durmaksizin
isleyen bir siirectir. Dehidrasyon mukoza tabakasini zayiflattigr icin
mide asitten korunamaz, asit mukozanin icinden gecerek asagida-
ki hicrelere kadar gider ve mide eksimesi baslar.

DIYAFRAM FITIGI ve MIDE EKSIMESI

Kubbe biciminde bir kas olan diyafram goglis boslugunu karin
boslugundan ayirir. Onde ve yanlarda kaburga kafesine, arkada alt
omurlara baglidir. Arka tarafinda, omurgaya bagl oldugu yerde
yemek borusuyla ana kan damarlarinin gectigi bir acikhg vardr.
Tipta, “hiatus” adi verilen bu aciklik, gecisi kapali tutan Ust Uste
binmis kaslardan olusur ve kasilip gevseyen bir kapt gorevi goriir.
Yalnizca g6gls boslugunda, yemek borusundan gegen besinlerin
diyaframin altinda yer alan mideye girisine izin vermek igin agilir.
Otomatik olarak kasilip gevseyen kaslarin hareketi besinlerin ye-
mek borusundan akisiyla eszamanlidir. Besin gegisi olmadiginda,
goégus boslugunun karin boglugundan ve iceriklerinden ayn kal-
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pankreasin govdesi

ikincil pankreasin
pankreas kuyrugu
kanali ana g

pankreas kanal

safra ve pankreas pankreasin bagi

kanallarinin
birlesimi onikiparmak
bagirsag

Sekil 8.3: Sulandinimig bikarbonat ¢6zeltisini tireterek
onikiparmak bagirsagina salgilayan pankreas.

mast icin kapi kapanir. Kapi, bazi insanlarda sikih@ini yitirip gevser.
Boyle durumlarda, midenin ist kismi sisebilir ya da agikliktan yu-
kan gecerek gogis bogluguna girebilir. Buna diyafram fiug: denir.
Kapinin gevsemesinin nedeni kronik dehidrasyondur.

Agiz boslugundan kalin bagirsagin sonuna kadar uzanan sindi-
rim sistemi, farkli 6zelliklere sahip parcalardan olusan uzun bir
tlptar. Bu sistem, icindekileri asagiya iten bir tasiyici kayis gibi ¢a-
hgir. Sindirim sistemi calisma yonuni degistirip icindekileri yukari-
ya dogru itebilir. Mide bulantisiyla baslayip kusmayla sonuglanan
bu siire¢, midenin icindekilerin asagiya gitmeyip viicuttan ¢ikma-
sinin zorunlu oldugu durumlarda gergeklesir.

Yemek borusu kann boslugunda yer alan mideye kati ve sivi be-
sinleri tagiyan uzun bir borudur. Mide, yedigimiz kat: besinleri su-
landiran asitle protein kinici enzimleri salgilayan bir kesedir. Ince
bagirsagin ilk parcasi olan onikiparmak bagirsagi, mide kapisi de-
nilen kapiyla ondan ayrilir. Onikiparmak bagirsaginda, mideden
gelen besinlerin bagirsaga gegmeden 6nce sindiriminin tamam-
lanmasi ve asidin etkisinin giderilmesi icin pankreas enzimleriyle
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sulandinimig bikarbonat ¢ozeltisi salgilanir. Mide mukozasinda
onu aside kargi koruyan bir mukoza vardir (sekil 8.2'ye bakiniz).
Ama onikiparmak bagirsaginda, onu mideden gelen aside karsi
koruyacak bir tabaka yoktur. Bu bagirsak parcasi koruma igin pan-
kreasin bikarbonat salgisina bagimlidir. Dehidrasyonda onikipar-
mak bagirsagina giden asidi notrlestirmeye yetecek kadar bikarbo-
nat ¢Ozeltisi tiretilemez ve sorun burada baglar. Midenin asitli ice-
riginin tamami ince bagirsaga (onikiparmak bagirsagina) girerse,
mukozasi onarilamayacak bir bicimde zarar goriir.

Mide kapisinin icinde tekerlek parmad gibi calisan algilayicilar,
mideden onikiparmak bagirsagina gecen besinlerin kivamini ve
asitliligini kaydetmek icin digsari ¢cikar. Mide kapist ancak midedeki
besinlerin asitliligi pankreasin bazik salgisiyla tamamen giderildi-
ginde acilir ve onlarin bagirsaga gecisine izin verir. Ciddi
dehidrasyonda mide eksimesi ya da dispeptik agn basladiginda,
midedeki asitli besinler bagirsaga gecemez, ama uzun siire mide-
de de kalamaz.

Bu durumda, 6zellikle yatarken midenin asitli iceriginin birazi
gazla yukan ¢ikabilir. O zaman midenizdeki eksimeyi hissedersiniz.
Bu sirada midenin st kismi diyaframdaki agikhktan yukar kayip
g6gis bosluguna girebilir. Rahatlamak icin ya kusarak midenizi
bosaltir ya da asit giderici ilaglar almak zorunda kalirsiniz. Bunun
sonucunda size diyafram fiti§i tanisi koyulacaktir. Her gin yeterin-
ce su icerseniz, agriyla birlikte fiti§i1 da giderebilirsiniz.

Bulimia

Eminim ki “bulimik” olarak bilinen insanlara acima duyuyorsunuz-
dur. Bu insanlar énce yer, sonra yediklerinin hepsini cikarirlar. Her-
halde en Gnli bulimik, simdi bu diinyada bulunmayan Prenses
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Diana’dir. Bulimikler her zaman ag, keyifsiz ve soguktur. Prenses
Diana da hem toplum yasaminda, hem de evliliinde bu 6zellikle-
ri sergiliyordu.

Bulimiay: iyi bildigini iddia eden bilim insanlari, bu hastaliin
psikolojik kokenli olduguna ve insanlarin gizli egilimlerini ortaya
cikardigina inanurlar. Bu sorun kadinlarda erkeklere oranla daha sik
goriildigu icin yedikten sonra yenilen her seyin zayif kalmak ama-
ayla ¢ikanldigr diistinilir. Ben buna katilmiyorum.

Tipta “mide eksimesi” ya da “bulimia” olarak nitelendirilen tek-
rarlanan kontrolsiiz kusma, ciddi dehidrasyona giren viicudun
onarilmas olanaksiz hasarlari énleme yollarindan biri olabilir. Bu-
limiklerin her zaman a¢ oldugu dogru degildir. Ben onlarin susa-
ma duygularnini aglkla kanstirdiklarina inaniyorum. Su icmeleri ge-
rektiginde yemek yiyorlar ve viicudun besinleri sindirip kullanacak
suyu olmadigi icin dogal olarak onlan reddediyor. Bulimiklerin bu
kadar zayif olmasinin nedeni budur. Bu insanlarin duygusal ve psi-
kolojik degisikliklerinin nedeni de susuzluk olabilir.

Su tedavisinin peptik tlser Gzerindeki etkisini aragtirdigim Evin
Hapishanesi‘'nde Amir ile tamistim. On yildan uzun bir siiredir bel-
li araliklarla mide eksimesinden yakiniyormus. Rahatsizhiginin tek-
rarladii donemlerinde uykusunda kusuyormus. Bu o kadar sid-
detli oluyormus ki, midesindekilerin bir kismi burnundan ¢ikiyor-
mus. Cogu zaman yatagindan kalkip tuvalete gitmeye firsat bula-
miyormus. Bu dénemlerde uykusuzluk cekmeye baglamis. llaglar
kusma sorununa ¢6zim getirmedigi icin bunun tedavisi olanaksiz
bir vaka oldugunu disiinmeye baslamis.

Ona yemeklerden yanim saat dnce bir bardak su icmesini ve
gunliik su tiketimini arttirmasint sdyledim. Mide eksimesi kisa za-
manda gecti ve hapishanede birlikte gecirdigimiz sire icinde bir
daha bdyle bir sorunu olmadi.

Vicudun Acil Su Gereksinimi 115



Simdi de Amir’in 6zel yasamindan s6z etmek istiyorum. Ayni
sorun karisinda, kizinda ve erkek kardesinde de vardi. Rahatsizlik-
lar tekrarladiginda uykuda kusmalarina neden olan mide eksime-
sinden yakimyorlardi. Amir‘in hapishaneden hicbir zaman ¢ikama-
yacagini digtinen ailenin hicbir bireyi saghkh degildi. Hepsi kor-
kung stres altindaydi. Amir’i ziyaret etmek icin her hafta kilomet-
relerce yol yapiyor ve onu yalnizca on-on bes dakika gorebilmek
icin yaz sicagina ya da kig soguguna aldirmadan saatlerce hapis-
hane duvarlarinin disinda bekliyorlard.

Bu ziyaretlerden birinde onlara, arttirdigi su tiketiminin “has-
taligini” tedavi ettigini soyledi. Ailesi de ayni sekilde tedavi olabi-
lecegi icin cok mutluydu. Zamanla hepsi mide eksimesinden ve bu
rahatsizh@in dogurdugu sosyal sorunlardan kurtuldu. Amirin san-
st yaver gitti ve beklenmedik bir anda serbest birakildi. Gitmeden
once bana geldi ve yardimim icin tesekkir ederken soyle soyledi:
“Ben meger hapishaneye hastaliimin tedavi olmasi icin girmi-

III

simi..

Antasitlerin Tehlikesi

Aliminyum iceren antasitler tehlikeli olabilir. Su tiketiminin artti-
rilmasiyla tedavi edilebilen dispepsi icin kullaniimamalan gerekir.
Dolagimdaki agin aliminyumun Alzheimer hastaligi icin hazirlayic
bir etmen oldugu kanitlanmistir. Uzun siire antasit kullananlarda
bu ilaglarin olasi toksik etkisi birkag yil sonra beyinde bolgesel ha-
sara ve Alzheimer hastaliinda gortlen tortulara neden olabilir. Bu
tortular aliminyum tortular iceren birbirinin icine girmis doku
kitleleridir. Neyse ki, artik Amerika’da aliminyum icermeyen an-
tasitler Gretilmeye baglandi.
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Cinko genetik kodlamayla 6nemli hormonlarin ve beyin kimya-
sallaninin Gretiminde kullanilan baglica minerallerdendir. Mineralle-
rin hiicre zanndan gegisi icin 6zel sistemler vardir. Beyin hicreleri-
ne ¢inko yerine aliminyum taginirsa, bu hiicrelere blyiik zarar ve-
rir. Vicut bircok dokuda hiicreleri onarip yenileyebilir, ama beyin-
de béyle bir sey sozkonusu degildir. Hiicreler 6lerek kist birakirlar
ya da yerlerini fibréz doku alir. Alzheimer hastaligi boyle gelisir.

Eskiden piyasadaki antasitlerin bir kasigi 60-150 miligram alii-
minyum icerirdi ve viicut bu metali absorbe edemeyecegi icin mi-
dede kalacagi dustinalirdi. Ama Alzheimer hastalarinin beyin do-
kusunda yiksek yogunlukta aliminyum bulunmasi, uzun sire ¢ok
miktarda aliminyum alindiinda metalin bir kisminin emildigini
ve fazlasinin beyinde hasara yol actigini diisindiirmektedir.

Viicut, susuzluk duygusunun kaybina bagl olarak yavas yavas
dehidrasyona girene ve susuzlugunu karin agristyla gostermeye
baslayana kadar islevleri etkilenmis olur. Bu durumdan en ¢ok et-
kilenen organ beyindir. Beyin hiicreleri gelisimlerini tamamlamis
olsalar bile, sinir sistemi dehidrasyondan zarar gérebilir. En biyak
zaran sistemdeki baglanti noktalari gorir. Strekli kullaniimak zo-
runda olan ara baglantilar bir noktaya kadar onarilir. Ancak Alzhei-
mer hastalarinda baglantilar diigiimlendidi icin buralarda asir alii-
minyum birikimi olur.

MRI beyin taramasi; multipl skleroz (MS), Parkinson ve Lou
Gehrig (amiyotrofik lateral skleroz) hastaliklar gibi sinir sistemi bo-
zukluklarinin bircogunda beyin dokusunda yaygin tortular goste-
rir. (Kitabin daha sonraki boliimlerinde bundan s6z edilecektir.)

Gegmiste, topraginda cok fazla aliminyum olan Guam’da icme
suyu aliminyumla kirlenmekteydi. Bu donemde adada Alzhei-
mer’a benzeyen ve gencleri de etkileyen bir hastalik basgosterdi.
Igme suyu aliminyumdan temizlenince, adadaki hastalik oraninda
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diisme goriildi. Bu, aliminyum zehirlenmesiyle Alzheimer ben-
zeri hastaliklar arasinda bir baglanti oldugunu gostermektedir.

Antihistaminik llaglarin Zararlan

Histamin Gretiminin alerji ve agrnlarin gelisiminde rol oynadig: an-
lagildiktan sonra, bu 6nemli bulustan ¢ikar saglamak isteyenler hig
zaman kaybetmeden antihistaminik ilaglanin Gretimine bagladilar.
Ancak histamin viicutta yararli islevleri olan bir 6gedir. Su alimi,
paylasimi ve dagitimt icin beynin temel duyu mekanizmalarint ha-
rekete gecirir. Ayni zamanda viicudun enerji harcamasini diizen-
ler. Viicut yeterince su alirsa, yalnizca onun merkezi sinir sistemi
basta olmak lizere, yasamsal 6nemi fazla olan kisimlara yonlendi-
rilmesinden sorumlu olur.

Beynin normalden fazla caligmasi gerekirse ve gereksinimleri ar-
tarsa, histamin devreye girer. Midede asit artisi ve mide eksimesi
bunun ilk belirtileridir. Gegici bir siire icin histaminin bagirsaklar-
daki agn olusum mekanizmasim bastiran antihistaminik,
dehidrasyonun temel sorununa ¢6ziim getiremedigi icin zamanla
vicutta hasara yol agar. Bu arada beyin fonksiyonlanni da durdu-
rur. Libidoyu azaltir ve erkeklerde hormonsal dengesizlige bagli
olarak géguslerin buylimesine neden olabilir. Yashlarda kafa kari-
sikhgr ve yon duygusunun kaybina yol acabilir.

Agri her seyden once bir susuzluk belirtisidir. Devam etmesine
izin verilirse, beyin i¢in bir susuzluk sinyali olur. Agrinin ilk asama-
sinda antasitler, besinler, hatta histaminin ¢alismasint durduran
dgeler bile sinir sistemi disindaki sistemleri koreltip susama sinya-
linin verilmesine engel olabilirler. Ama belli bir susuzluk esigi ge-
cildikten sonra, beyin tarafindan olusturulan agn etkisi yalnizca bir
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bdlge icinde kisith kalan ilag, yiyecek ya da baska bir seyle gideri-
lemez. Bunun tek ¢6zimi midedeki sudur. Size geng bir adamin
oykusini anlatacagim. Bu vaka dehidrasyona girmis bir vicutta
beynin uyarici roli icin iyi bir drnektir. 1983 Hazirani’'nda Journal
of Clinical Gastroenterology de yayimlanan makalemde bu vakayi
bildirdim ve benzeri bir¢cok vaka gérdiim.

Bir aksam gec saatlerde yirmili yaslarda bir delikanhy: ziyarete
gittim. Uzun siredir peptik Ulser sikdyeti varmig. Ben oraya gitme-
den on saat 6nce karnin Ust bolgesinde tipik agn baglamis ve ag-
rnsi zamanla siddetlenmis. Aldigi bir sise antasit ile G¢ Tagament
tabletin hi¢bir yararn olmamis ve agn devam etmis. Yanina gitti-
gimde agnisi oylesine siddetliydi ki, odanin ortasinda yerde kivril-
mis yatiyor ve inliyordu; gozleri kapaliydi ve ¢evresiyle ilgilenecek
halde degildi. Bilincini kismen kaybetmis gibiydi. Onunla konustu-
gumda beni duymadi. Karsilk almak icin onu sarsmak zorunda
kaldim. Sorunun ne oldugunu sordugumda, ulserin onu 6ldardu-
ginu soyledi. Midesinde agik yara olup olmadigini anlamak icin
onu muayene ettim. Neyse ki yoktu. Ona iki bliylik bardak su igir-
dim. Yaklasik on dakika sonra bir rahatlama hissetti. llk iki bardak-
tan on bes dakika sonra bir bardak su daha icti. Agrnisinin hafifle-
digi acikca belli oluyordu. Su igmeye basladiktan yirmi dakika son-
ra oturup cevresindekilerle konusabilecek kadar iyilesmisti.

Boylece, bu hastayla arkadaslan bir bardak suyun icinde gizli
. agn kesici mucizeleri kesfettiler. Bu vakanin klinik degerlendirme-
si, su yetersizliginde insan viicudunun kendini agnyla belli eden
bir merkezi sinir sistemi sinyalinin oldugunu géstermektedir. Geg-
miste bu vakalarin bircogu hevesli cerrahlarin ameliyat masalarina
yatmistir (bunun glinimiizde de strdigtinden eminim). Bir 6nce-
ki bolimde aktardigim Joy 6rneginde oldugu gibi, karnin alt bol-
gesinde sik rastlanmayan kuskulu agn durumunda bir bardak su-
yun Onemini gosteren vakalarla karsilasma firsati buldugum igin
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gozlem ve deneyimlerime dayanarak, merkezi sinir sistemi tarafin-
dan olusturulan agrilann 6nce karnin sag, alt tarafinda apandns
bolgesinde kendini gosterdigini soyleyebilirim.

lleri agamalarda, dehidrasyona bagl karin agns, triptofan da
dahil olmak Ulzere bir¢ok 6genin caligmasint olumsuz yonde etki-
leyebilir. Triptofan ¢ok gerekli amino asitlerden biridir (14. bolim-
de gerekli amino asitler baghg altinda tartigilacaktir) ve zun stiren
dehidrasyonda viicut depolarindan bogaldigi dustiniimektedir. Bu
amino asit yalnizca viicudun onarnim sistemlerinde rol alan baslica
ogelerden biri olmakia kalmaz, agriy) bastiran nérotransmitterlerin
uretiminde gerekli olan temel malzemedir. Karin agnisini gidermek
icin su yeterli gelmezse, viicudun gereksinimlerini karsilayacak ka-
dar triptofan iceren dogal besinlerin tliketimininin arttiriimasi ge-
rekir. (Ayrintilar icin triptofan ile ilgili bolime bakiniz.)

KOLIT AGRISI

Bu agrinin kaynagr kabizlikla ilgili sorunlarin ele alindigi 7. bolim-
de tartisildi. Ama viicudun en 6nemli agrilarindan s6z ederken bu
konuya tekrar deginmekte yarar var. Karnin sol alt bolgesinde ¢o-
gu kez kolit agrisi olarak tanimlanan agri, arttirlan su tiketimiyle
giderilebilir. Sindirim slirecinde suyun ¢ok dnemli bir roli vardir.
Sindirilen besinlerin bagirsagin son parcalarindan gecebilmesi icin
suyun yumusatici 6zelligi gereklidir. Ancak, diskidan su emilim si-
recinin son agamasinda en 6nemli rolii oynayan badirsak parcasi,
kalin bagirsagin alt kisrmdir. Viicut susuz kaldiginda bu islem hiz-
lanir. Besinlerin bagirsaklardan gecisi ve sindirimi sirasinda bagir-
sak kasilmalarini diizenleyen merkezi bir kontrol mekanizmasi var-
dir. Dehidrasyonda kati maddeden geri emilmesi gereken su mik-
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tar artt:igi icin normal kasilmalar azalir ve bu siire¢ agr yaratir. Sa-
bah kalkar kalkmaz icilen iki-tic bardak su daha ciddi sorunlar igin
¢6ziim yolu olamaz, ama dehidrasyona bagh agriyr giderebilir. Bu
arada kabizlik sorununa da ¢6ziim gelir ve bagirsak hareketleri
normale doner.

BAS AGRISI ve MIGREN

Daha once de belirttigim gibi, beyin susuzluga ve 151 diizenleme-
sine ¢ok duyarlidir. Viicut i1sisinin yiikselmesine dayanamaz. Enzim
sistemleri de is1 de@isimine duyarlidir. Viicutta su yetersizligi var-
ken gece iizerimize orttliglimuz kalin yorganlar yuzinden susuz-
luk ya da agin 1sinma tehlikesi dogarsa, beyin diger dokulan har-
cama pahasina da olsa onceligi alir ve dolagim sisteminde daha
fazla kanin akigint saglar. Beyne giden damarlar, yani karotid arter-
ler, kalbin ana atardamar olan aorttan baslar. Karotid arterler ta-
sidiklar kani beyne goétiirmeden 6nce kafa derisi, yiz ve dili bes-
lerler. Beyin artan su gereksinimiyle damarlan genisletirse, kafa de-
risiyle ylize giden kan miktar da artar. Bazi bas agrilarinin sakak
bélgesindeki damarlann siddetli atigiyla baglamasinin nedeni bu-
dur.

Beynin kilcal damar sistemi dogrudan histaminin etkisi altinda-
dir. Histaminin beyindeki su diizenleyici gérevinin yanisira, viicut
Isisinl ayarlama gorevi de vardir. Viicut isisini digiirmek icin iki ay-
n mekanizma kullanir. Bir taraftan isiyr diistiriirken, bir taraftan da
terlemeyi arttinr.

Beynin dehidrasyona girmesini ya da belli sistemlerin agiri 1sin-
masini onlemek icin serbest birakilan histamin, dolagimi hizlandi-
nr. Yetersiz su tiiketimi, stres, alkol ya da viicudun fazla isinmasi
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sonucunda beyin susuz kalirsa, histamin aktivitesi bas agrisi ya da
migren olarak bildigimiz agriya neden olur. Bu agnyi dindirmek
icin iki, t¢, hatta d6rt bardak su icmek gerekebilir. Sulanan kanin,
beyinde daha kolay dolasmasi icin su soguk olmalidir. liging bir
gercek vardir, agn kesicilerin timu histaminin bashca ikincil sis-
temlerinden biriyle baglantisini keser. Ben migrenin beynin susuz
kalmasi ve asiri isinmasi sonucunda merkezi sinir sistemi tarafin-
dan olusturulan bir sinyal olduguna inaniyorum. Agn kesicilerin
¢ogunun migren agnsinda etkisiz kalmasinin nedeni budur.

ROMATOID ARTRIT AGRISI

Bel agnsiyla viicudun bagka yerlerindeki romatoid eklem agrilari
birbirine cok benzer. Eklemlerde agn olusum mekanizmasi belde-
kiyle aynidir. Her ikisi de viicuttaki ayni fizyolojik olay: bildirir. Bu
iki sorun birbirinden farkh oldugu icin iki ayrn uzmanhk dahn ilgi-
lendirir. Biri icin romatologa, digeri icin ortopedik cerraha ya da
bir karyopraktik uzmanina gidilir. ikisinde de sonug aynmidir, uz-
manlar hastay tedavi etmek yerine agriyi kontrol altina almaya ca-
hsirlar. Bu iki rahatsizh@in patolojisi temelde aymidir, ancak farkli
yerlerde kendilerini gosterirler.

Amerikalilarin yaklagik 50 milyonu artritten, 30 milyonu da bel
agnsindan yakinmaktadir. Bunlarin 200 bini ¢cocuktur. Her yil bir-
kac milyon kisi bel agrisi nedeniyle ¢alisamayacak bir duruma gel-
mektedir. Amerika’da bel agrisi tedavisi icin yilda 16 milyar dolar
harcandigi ve calisma verimliginin diismesine baglh olarak 80 mil-
yar dolar kaybedildigi tahmin edilmektedir. Bu istatistikler tam
olarak dogru olmasa bile, bunun Amerikan halki icin ne kadar yi-
ki bir sorun oldugunu gosterir.
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Eklem Agrilan Konusunda Yeni bir Anlayig

Omurganin alt tarafinda ya da el ve bacak eklemlerindeki kronik
agrilar bu bolgelerdeki su yetersizligini gosteren sinyallerdir. Bol-
gesel asitliligi ve zehirli maddeleri temizlemeye yetecek kadar su
dolagimi olmadigi igin agn duyulur. Bu bolgesel eklem agrilari vi-
cudun susuz kaldigini haber veren belirtilerdir. Hangi bélge susuz
kalirsa, agrt orada duyulur.

Bel agnisinin iki nedeni vardir: Birincisi kas spazmi (sirt agrilari-
nin ylizde 80’inin nedeni budur), ikincisi omurgadaki tendon ve
eklem baglarinin gerginligini arttiran disk dejenerasyonudur. Bun-
larin her ikisi de kronik dehidrasyona bagli olarak bagg6sterir. Ben
viicudun su ¢agrisi hakkinda edinilen yeni bilgilerden sonra, bel ve
eklem agnlan yuziinden aci ¢ekmek icin bir neden géremiyorum.
Bu agnlarin nasil olustugu ve nasil dnlenebilecegi artik biliniyor.
Her iki konuda daha ayrintili bilgiyi How to Deal with Back Pain
and Rheumatoid Joint Pain’de (Sirt Agrisi ve Romatoid Eklem Ag-
nsi Nasil Tedavi Edilir) adli kitabimda ve How to Deal with Back
Pain’de (Sirt Agnsi Nasil Tedavi Edilir) adli video kasetimde bula-
bilirsiniz.

Tum eklem yiizeylerinde, eklemin kemik yapilarini 6rten ve bir-
birinden ayiran kikirdak tabakalar vardir. Bu saglam kikirdak taba-
kalar birbirlerinin (izerinde rahatga kaymak icin ¢ok miktarda su
icerir ve eklem hareketleri icin gerekli yaglamay: yapar. Eklemi su-
suz birakan uzun sureli dehidrasyon siirtiinmeyi arttinr ve eklemin
icindeki kikirdaklarin birbirleriyle temas ettikleri noktalarda baski
olur.
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Viicut Yapisinin Tasanimindaki Kusursuzluk

Kikirdak kuruyunca kayma yetenegi azalir. Uzun sureli susuzluga
dayanamayip 6len ve kemiklerin birbiriyle temas ettikleri noktalar-
da dokilen kikirdak hicreleri, susuzlugu hissettiklerinde agriyla
sinyal verirler. Eklemin normal ortami baziktir, ama dehidrasyon-
da asidik olur. Asitli ortam a§ny| kaydeden sinir uclanim uyarnir. Bu
tur agnlar, kikirdak suyunu kazanarak asit ve zehirli maddelerden
temizlenene kadar diizenli olarak arttinlan su tiiketimiyle tedavi
edilir. Cogu zaman agn eklemden ekleme gecer. Bazen viicudun
diger tarafindaki eklemlerde de eszamanh agrilar olur. Iki tip kro-
nik agn vardir: Sinir sisteminin diginda Uretilen ve beyinde Uretilen
agrilar. Bolgesel agrilar Aspirin ya da Tylenol gibi agn kesicilerle
dindirilebilir, ama beyin diizeyindekiler dindirilemez. Her iki tur
agn da yeterli su tiiketimiyle giderilebilir.

Kikirdak, jelatinimsi canh bir dokudur ve hiicreleri bazik ortami
sever. Ortamdaki baz miktar asidi temizlemek i¢in eklemin icinde
akan suyun miktarina baghdir. Tuz, kikirdak hiicrelerinin icindeki
asidin onu tagiyacak suya ge¢mesine yardimci olur. Bu degismez
bir siirectir. Bunun etkili bir bicimde siirdirilmesi icin iki 6geye
gerek vardir: Su ve tuz. Yeterli tuz alimi ister kollarla bacaklarda ol-
sun, ister omurgada olsun, artrit agrisinin 6nlenmesi i¢in ¢ok ge-
reklidir. Serumdaki tuz, kikirdagin icinden daha fazla su ge¢mesi
icin sivi hacmini arttinir.

Susuz Kalan Ekleme Ne Olur?

Susuz kalan eklem icindeki asindirici strtiinme streci, kikirdak
hiicrelerinin hizla 6imesine neden olur. Bu hiicrelerin onanimasi
zorunludur. Kikirdak fazla kullanildigi ve onarilamadigi icin hasar
gorurse, bolgedeki duyu sinirleri ivedi onanm igin sinyal vermeye
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baslar ve dolagimdaki kandan kikirdak hiicrelerine su tasinir. Bu is-
lem eklemin igini bir miktar nemlendirir, ama kikirdaktaki 6l do-
kuyu yenilemek icin yeterli degildir. Eklem kapsiiliinun i¢inde ona-
nmi kolaylastirirken, agr Ureten bolgesel hormonlar salgilayan
hiicreler vardir. Bu hormonlar salgilandiginda sunlar olur:

1. Hicre icindeki 6lU doku yikilir ve yikilan parcalar disar ¢ikarilir.
Sonra “¢op toplayicisi” olan beyaz hiicreler tarafindan sindirilir
ve tekrar kullanilir duruma getirilir.

2. Bolgeye daha fazla kan taginir. Bunun sonucunda eklem kapsii-
IG gerilir ve siser. Bu, eklemde sertlesme ve agriya neden olur.

3. Bununla birlikte protein yikimi olur ve hasarin onariimasi igin
sistemde daha fazla amino asit harekete gecirilir.

4. Eklem icindeki yangil ortamda baz: hiicreler iki farkh amag icin
hidrojen peroksit tiretmeye baglar. Bu islem hem eklem boslu-
gunda steril bir ortam yaratir ve onu bakteri enfeksiyonlarindan
korur, hem de onanm isinde rol oynayan ve kandan yeterli ok-
sijen alamayan hlcrelere oksijen saglar.

5. Dokunun biylimesine ve artritli eklemlerde yumrularin olug-
masina yol acan bélgesel bir bliylime unsuru bigimlenir.

6. Bu sireg icinde beyne iletilen bilgi viicudun diger kissimlari icin
de uygulamaya koyulur. Ayni yapidaki 6teki eklemler icin yeni-
den bi¢imlendirme ve gliclendirme siireci baglayinca onlarda
da deformasyonlar ve yumrular olusur. Romatizmalt el eklem-
lerindeki yanginin ve zaman iginde her iki tarafta da olusan
yumrularin nedeni bu olabilir.
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BEL AGRISI

Daha 6nce de belirtildigi gibi, bel agnsinin iki nedeni vardir: Kas
spazmi ve omurgadaki tendon ve eklem baglarinin gerginligini
arttiran disk dejenerasyohu. Bel agrisinin nedeni ellerdeki romatiz-
mal eklem agrisiyla aynidir, ama omurlar arasindaki eklemlerde
dolagim daha zordur ve disk ¢ekirdeginin korunmasi icin iki omur
arasinda aralikh olarak bir bosluk olugmasi gerekir. Bu, yiriyusle
saglanabilir. Tabii bu arada, suyun dolagimdan ayrlp disk bosluk-
larina girmesi icin viicutta yeterli su olmasi da gerekir.

Viicut agirhgr omurganin yirmi ¢ diski ve yirmi doért omuru ta-
rafindan tasinir. Diskler omurlarin karsilikli yassi yGzlerini 6rten ki-
kirdak tabakalarin arasina yerlesmistir. Her omurun agirlik tasiyan
yass| yizu kikirdakla kaplidir. Omurlar hareket ederken, diskler alt
ve Ust yuzeylerdeki kikirdaklarin arasinda hafifce kaymalidir. Viicu-
dun Gst kisminin agirhginin yizde 75'i merkez ¢ekirdeklerinde su-
yu emen ve tutan disklerin hidrolik 6zelliklerinin yardimiyla taginir.
Dehidrasyonda, viicut her harekette diskleri sikistinp iclerindeki
suyu cikarirken, kaybedilen suyun tamami yerine koyulamaz. Su-
suz kalan disklerin cekirdekleri buzilir ve vicut agirhgini tasiya-
mayacak duruma gelirler. Disklerin destekleyici ozelliklerini yitir-
meleriyle birlikte, omurga eklemleri de saglamliklarini yitirir. Ama
diskler yeterince su bulur ve gerginliklerini koruyabilirlerse, hare-
ket etmeyip suyla sikistinlirlar. Sonra vakum etkisiyle tekrar su
emer ve dogal sok emicileri olarak islevlerini sirdirtrler.

Dehidrasyonda diskler arkaya kayip sinirlerin {izerine baski ya-
pabilir. Bu, omurganin alt bolgelerinde olursa, agn bir bacaga
yansir. Siyatik agrisi denilen bu durum bel agrisindan ¢ok daha ko-
tiddr. Bu, omurgadaki eklem yapisinin sok emicisi olarak gorev
yapan disklerden birinin normal pozisyonunun bozuldugunu ve
sinire baski yaptigini gosterir. Bu duruma neden olan etmenler
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dehidrasyon ve durus bozuklugudur. Bu konuda ve disk kaymasi
ya da siyatik agnsiyla ilgili yeni bir teknik hakkinda daha fazla bil-
gi edinmek istiyorsaniz, How to Deal with Back Pain and Rheuma-
toid Joint Pain adli kitabimi okumanizi éneririm.

OSTEOARTRIT

Eklem icindeki kikirdak 6liince kemik kemige temas baslar. Su, ki-
kirdak hticrelerine esneklik verdigi icin eklemler travmalara daya-
nabilir, ama sertlesen kemik ylizeyler arasinda strtiinme olur. Bu
strtinme kemik ytizeylerini mahveden yangisal bir siire¢ baslatir.
Eklemlerdeki osteoartrit 6nce kikirdak ylizeyleri harap eden
dehidrasyonun ikinci asamasidir.

Osteoartritten yakinanlara genellikle agn kesici (asetaminofen,
ibuprofen ve Aspirin) verildigi icin bir siire 6nce yayimlanan bir
makale ilgimi ¢ekti. 28 Ekim 2002’de New York Times'ta Harvard
Tip Fakiiltesi'nden bir grubun Dahiliye Arsivi‘'nde yayimlanan ma-
kalenin bashg “Hipertansiyon ve Agr Kesiciler Arasindaki Baglan-
t1” idi. Bir hemsire saghg ¢alismasi kapsaminda yaslar 31 ile 50
arasinda degisen, baslangigta tansiyon sorunu olmayan ve
1995‘ten beri agn kesici kullanan 80 binden fazla kadin tizerinde
bir aragtirma yapilmis. Iki yil sonra kan basnnglanﬁlgﬂldﬂéﬁnde,
bu sure icinde kadinlann 1.650’sinde hipertansiyon sorununun
basgosterdigi gorilmis. Agn kesici olarak asetaminofen (Tyle-
nol’de vardir) ve ibuprofen (Motrin ve Brufen gibi ¢esitli adlar al-
tinda satilir) kullananlarin hipertansiyon riskinin bunlari kullanma-
yanlara oranla ylizde 86 fazla oldugu saptanmis. Makalede akla-
nan Aspirin, hipertansiyona neden olan égelerin arasina sokulma-
mis.
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Arastirmayi kimin destekledigi ve sonunda hangi sirketin bun-
dan ¢ikar sagladig) hakkinda bir fikrim yok. Dinyanin en saygin
okullarindan biri olan Harvard Tip Fakiiltesi’nde dehidrasyon belir-
tileri konusundaki utang verici bilgisizlik beni ¢ok Gizdi. Bu galis-
may! yapan arastirmacilar viicudun susuzlugunu agriyla disa vur-
dugunu ve susuzluk kontrol mekanizmalarindan biri olan hiper-
tansiyonun viicudun dehidrasyona uyum saglama sureci oldugu-
nu bilmiyorlar. Hipertansiyonla agrinin ayni sorunun, yani susuz-
lugun farkli yansimalari oldugunu anlayamiyorlar. Agn kesiciler
dehidrasyonun bdlgesel sinyallerinden birini maskeler ve genel su-
suzlugun belirtisi olan hipertansiyon kendini gosterir.

Ben bu calismaya sonséz olarak sunun eklenmesinin bilimsel
ag¢idan dogru olduguna inaniyorum: Asetaminofen yerine Aspirin
almayin! Yalnizca su igin! Bu kitabin tamamini okudugunuzda be-
nim mantigimi anlayacaksiniz. Kimbilir, belki bir gtin siz de bu ba-
sit bilgiyle insanlan ciddi saglik sorunlarindan kurtarirsiniz.
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9. bolim

DEHIDRASYON ve HASTALIKLAR

sagidaki saglik sorunlarn, doérdiincii boyut olan zaman icinde

kronik dehidrasyon sonucunda ortaya ¢ikar. Vicudu yavas ya-
vas yipratan susuzluk, bir siire sonra sik rastlanan ve tanimlanabi-
len belirtilerle kendini gosterir. Bu rahatsizliklar (dehidrasyon be-
lirtileri) tip diinyasinda “bilinmeyen nedenlere bagh hastaliklar”
olarak tanimlanmstir ve viicudun ¢esitli susuzluk belirtileri anlasil-
maz tibbi terimlerle tanimlaninca, hekimlere de bunlan garip ve
gereksiz yontemlerle tedavi etme hakki verilmistir. Bu rahatsizlk-
larin bir bolima sunlardir:

. Obezite

. Kanda dusiik yogunluklu kolesteroliin yiiksekligi
. Yiksek trigliserit

. Arterlerle kolesterol birikimlerinin olugumu
. Koroner tromboz

. Osteoporoz

. Osteoartrit

. Kalp yetmezligi

. Tekrarlanan felgler

. Geng yasta diyabet

. Alzheimer hastahg

- O OV O N WnDWN=

— )

Dehidrasyon ve Hastaliklar 129



12. Multipl skleroz

13. Lou Gehrig hastalig olarak bilinen amiyortofik lateral skleroz
14. Kas zayifig

15. Parkinson hastalig

16. Skleroderma (ender goriilen bir otoimmiuin hastalik)

17. Kanser

18. AIDS

Gagdas bilimsel tip tarihinde daha yeni kesfedilen bir gercek var:
Insan viicudundaki dejeneratif hastaliklar dogal ve basit bir icecek
olan suyla 6nlénebilir ve tedavi edilebilir. Bu saglik sorunlarinin ne-
deni herkesin iyiligi icin bulunmug ve agiklanmistir. Kisaca, hasta
olmak istemiyorsaniz viicudunuzu susuz birakmamalisiniz!

Yukarida verilen hastaliklarin bir blimu daha énceki boliimler-
de tartistidr.

Bu bélimde sismanliktan s6z edecegiz. Diger hastaliklar bagka
bolimlerde farkh baghklar altinda tartisilacak.

OBEZITE

Sismanlik i¢in var olan bu basit ¢6ziim yolu bir¢ok insani ilgilendi-
recektir. Vicudun susuzlugunu gidermek icin gereginden fazla ye-
digimizi bilirsek, sismanhia engel olabiliriz. Daha sonraki asama
depolanan yag hacmini azaltmanin yolunu bulmaktir. Bu sorunla-
nn her ikisinin de ¢6zimu basittir. Ancak sonug almak icin disip-
linli ve kararli olmak gerekir. Bu arada, yag metabolizmasinin ya-
vas oldugu unutulmamali ve saglikh bir bicimde kilo vermek i¢in
aceleci davraniimamalidir. Atilacak ilk 6nemli adim insanin, ken-
disini zayiflarms olarak goziiniin oninde canlandirmasidir. Fazla



kilolarinizi atti§inizda nasil goriineceginizi hayal etmeli, bu gorin-
tlyl bilingaltimza yerlestirmeli ve siirekli kendinize 6yle olmak is-
tediginizi agilamalisiniz.

Besin alimiyla ilgili iki genel duygu vardir. Biri yiyecek icin du-
yulan aglik, digeri susuzluk duygusudur. Her ikisi de aym boélgede
hissedilir ve histamin tarafindan tetiklenir. Bu iki duygu kolaylkla
karistinilabilir ve susuzken ag bldugumuzu sanabiliriz. Biz yalmzca
agzimiz kurudugunda susadigimizi digintriiz. Su igmek igin su-
suzlugun agiz kuruluu asamasina kadar beklemek biytlik bir so-
run yaratir. Daha ¢ok agir bir yemekten sonra verilen bu sinyal,
vicudun susuzlugunun artik son derecesine geldigini gosterir. Ag-
hk ve susuzluk duygularini ayirt etmenin en iyi yolu yemekten 6n-
ce su igmektir. Bazi hayvan tirleri bunu yapar. Su icerigi fazla olan
bitkilerle beslenseler bile, sabah erken saatlerde otlamaya gitme-
den once bir su kaynagina giderler. Insanlarda bu ahgkanlik tersi-
ne dénmiistir. Biz genellikle nce yemek yer, sonra su iceriz. Yal-
nizca viicut, kullanilabilir serbest suyun tamarmini bitiren kati be-
sinlerle iyice susuz kaldiginda su igenler de vardir. Ben sismanhgin
asil nedeninin bu olduguna inaniyorum.

Sisman insanlar histaminin ilk su ¢cagrisina yanit vermek igin ye-
mek yerler. Clinki tat tomurcuklan icin sudan daha lezzetli olan
besinler de ATP’ye dénusturilebilir. Oysa su beynin ATP (ade-
nozin tri-fosfat) gereksinimini hem daha cabuk, hem de uzun si-
reli karsilayabilir. Beyin fonksiyonlar icin besinlerin yalnizca seke-
rinden enerji Uretilebilir. Oysa biz beynin butiin gereksinimlerinin
bes kati kadar yiyecek tuiketiriz. Ama dolagimin yalnizca ylzde
20'si beyni besler, sekerle yiiklenen yizde 80 diger organlara ve
sekeri yag seklinde depolayan yag hiicrelerine gider. Beyin hidro-
elektrik enerji Uretmek icin su istediginde ne kadar ¢ok yersek, o
kadar cok seker alir ve yag depolariz.
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Histaminin susuzluga ya da viicudun zihinsel veya toplumsal
stresine verdigi yanit zamanla agin yeme aliskanhgina donisebilir.
Boylece susuzluk genellikle hipertansiyonla birlikte baslayan ve ge-
lecekte diyabet sorununu da beraberinde getirecek sismanhgin te-
mel nedeni olabilir. 7. bélimde diyabet hakkinda verilen bilgi sis-
manlk konusunda anlatilaniari tamamlayacaktir.

Bu sorunun ¢6zimu ¢ok basittir. Her yemekten yanm saat on-
ce ve iki bucuk saat sonra ikiser bardak su icin. Vicudun achk ve
susuzluk duygularini birbirinden ayirmasi yaklasik yarim saat siirer.
Bu siirenin sonunda kendinizi tok hissedecek ve yalnizca besin ge-
reksiniminiz oldugunda yiyeceksiniz. Bu yolla yiyecek tiiketiminiz
onemli dl¢tiide azalacak ve secimlerimiz degisecek. Biz yeterli su al-
digimizda, sismanlatici karbonhidratlardan ¢ok proteinleri yegle-
riz.

[kinci 6nemli asama alinan kilolarin verilmesidir. Arttinlan su tii-
ketimi sizi zayiflatacaktir. U¢ haftadan kisa bir siirede 4-7 kilo ve-
rebilirsiniz. Bu ani kilo kaybi yasamsal hiicrelere su veren ters ge-
cisme olayini gerceklestiren dokularda depolanan édem sivisinin
kaybindan kaynaklanir. Su tiiketimini ¢ogaltmanin yanisira, hor-
mona duyarl yag yakici enzimleri de harekete gegirirseniz, hem
kilo kaybiniz artar, hem de viicudunuz daha oranli olur.

Amerikallarin ylizde 37’sinde asin sismanhk sorunu var. Bu so-
run ¢ocuklarda bile gorilmeye bagladi. Sismanhigin her yil 400
binden fazla insanin erken 6limune yol actigi tahmin ediliyor.
Ama bu olimcul hastalik yeterli su tiiketimiyle onlenebilir, hatta
tedavi edilebilir. Ciinkii yad toplanmasi ve depolanmasi
dehidrasyonun baslica komplikasyonlarindan biridir. Susuzluk
duygusu, achkla kanstinidiginda ve su icmek yerine yemek yenil-
diginde ortaya cikar. Beyin, islevleri icin hidroelektrikten temiz
enerji almak ister. Besinlerden gelen kirli enerjiyi kullanmaya zor-
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lanirsa, bunun yalnizca yiizde 20'si beyne ulagir. Besinlerle alinan
enerji hareket, egzersiz ya da yorucu islerle harcanmazsa, geri ka-
lani yaga donigstarilip depolanir.

Yag olusturulup depolandiktan sonra ytkimt yalnizca belli kim-
yasal islemlerle gerceklesir. Yagi yakan ve onu kiguk asit parcacik-
larina donustiirdiikten sonra kullaniimast igin karaciger dokusuna
gotiiren enzime lipaz denir. Vicut fonksiyonlarini dizenleyen ba-
z1 hormonlarnin lipaz lzerinde uyarici etkisi vardir. Sempatik sinir
sisteminde gorevli olan adrenalin bunlarin basinda gelir. Bir bar-
dak suyun sempatik sinir sistemini bir buguk saat boyunca uyardi-
g1 bilinmektedir. Adrenalin salgilanmasinin sonucunda depolanan
yag yavas yavas erir ve fazla kilolar kaybedilir. Bu tir kilo kaybi ka-
lori ahminin azaltildig diyetlerden daha dengeli ve kalicidir.

Yag yakici enzimler, adrenalin ve benzeri hormonlar gibi fizik-
sel aktivite hormonlarina duyarlidir. Kaslar ¢aligirken salgilanan bu
hormonlar, baslica besin kaynagi olan yag: yakmaya baslar. DG-
zenli ylrlyusler bu yiizden 6nemlidir. Su tiketimini arttirarak ve
dizenli egzersiz yaparak ¢ok kisa stirede 10-20 kilo veren insanlar
tanidim. Bir yilda 130 kilo ve 16 ayda 140 kilo verenleri gérdim.
Biri gevseyen derisinden kurtulmak icin iki ameliyat gegirmek zo-
runda kaldi. Benim yontemimle 6nemli élctide zayiflayan insanla-
rin mektuplann okuyacaksiniz. Bu yéntemle siki bir diyet yapma
gereksinimi duymazsiniz. Viicudun gereksinimlerini segen algilayi-
cilarla duyular zamanla keskinlestigi icin viicut segicilesir ve onun
gereksinimlerini karsilayacak her seyi 6zgurce yiyebilirsiniz.

Kas aktivitesiyle hormonlara duyarl olan lipaz arasindaki bag-
lanti [sve¢’te bulundu. Birkag yil 6nce Isve¢ ordusunun Ug haftahk
bir ylriyls yapan bir grup asker lizerinde yaptigi alan ¢alismasin-
da, yuriyusin askerlerin fizyolojisinin tzerindeki etkisini gérmek
icin belli araliklarla onlardan kan ornekleri alindi ve gesitli testler
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yapildi. Bunun sonucunda bir saatlik ylrilyisten sonra lipazin ak-
tive oldugu ve en az 12 saat dolagimda kaldi§ bulundu. Uzun si-
reli yriiylgiin zamanla artan bir etkisinin oldugu ve enzim aktivi-
tesinin saat baginda 6nemli 6lglide degistigi de saptandi. Bu gals-
manin sonucu, ginde iki kez yapilan yiriiytsiin viicudu kisa siire-
de ya§ yakmaya programlayabilece§ini gostermektedir. Bu ne-
denle yirliyls her zaman zayiflama programinin pargasi olmahdir.
Asagida, cok iyi sonug veren bir zayiflama programinda suyun ne
kadar etkili oldugunu gosteren bir mektup verilmigtir.

Sevgili Dr. Batman,

Yasarmimun bliydik bir kisuri kilolu bir insan olarak gegirdim.
Her ailenin bir “sisman ¢ocugu” olur. O bendim. Bana “kalin
kemikli” oldugum ve buna aldirmamam séylendi. Sonra Su
Tedavisi’ni duydum. Buzlu ¢ay ya da kola icmenin ne zarannin
oldugunu anlayamadigim igin baglangicta buna kuskuyla bak-
tim. Ama zayiflamak zorunda oldugumu biliyordum. Bir bu-
guk yil iginde yaklagik 50 kilo verdim. Artik herkesin bildigi “sis-
man ¢ocuk” degilim.

Verdigim kilolarla birlikte, yasamim boyunca beni rahatsiz
eden asit refliisii de gegti. Simdi gegmiste beni hasta eden be-
sinleri rahatlikla yiyebiliyorum. Eskiden yasarmimn bir parcasi
olan ve garesi bulunamayan kulak enfeksiyonlarindan da kur-
tuldum.

Kendimi diinyaya yeniden gelmis gibi enerjik hissediyo-
rum. Eskiden beni yoran islerin hepsini yapacak kadar giigli-
yim.

Bana yardim ettiginiz icin tesekkiir ederim Dr. Batman!

Kilo vermek icin arttinlan su ve tuz tiiketimiyle egzersiz, siki bir di-
yetten daha akilcl bir ¢6ziim yoludur. Siki bir diyetle birlikte kilo
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kontrolu igin tartiya odaklanmak, gerekli 6gelerin yetersiz ve den-
gesiz alinmasina baglh hastaliklarin ortaya ¢tkmasina neden olabi-
lir. Temiz bir enerji kaynagi olan suyun en iyi tarafi, fazlasinin id-
rara donugerek viicuttan c¢ikmasidir. Oysa yagin karbondioksite
dontsip akcigerlerden'atllmaﬂ icin bircok islemden gecmesi ge-
rekir.

Woman'’s World Magazine, 4 Eylil 2001 tarihli sayisinda Su Te-
davisi ile zayiflama programina iki sayfa ayirmakla kalmadi, bunu
kapak sayfasi da yapti. Baghk soyleydi:

TIP DUNYASINDAKI SON GELISME:
ZAYIFLATICI SU TEDAVISI!
20 KILO VEYA DAHA FAZLASINI VERMEK ICIN SU ICMEY! OGRENIN!

Kapakta televizyon dizisi All My Chidren’in (Butiin Cocuklanm) re-
jim yapmadan 15 kilo veren bagrol oyuncusu Finola Hughes'in fo-
tografi vardi. Yazidaki dykiilerin arasinda bir radyo sunucusunun
hi¢ caba harcamadan nasil 20 kilo verdiginden ve 20 bedenden
14’e indiginden de s6z ediliyordu. Sunucu yalnizca zayiflamakla
kalmamis, ates basmasi, yorgunluk, eklem agnsi ve siniizit sorun-
larindan da kurtulmugtu.

Ne yazik ki, Amerikali gocuklarda inaniimaz kilo alma egilimi
bagladi ve bu, basinla hiikimet yetkililerinin gindeme getirdigi bir
sorun oldu. Sisman ¢ocuklar ve genglerde yetiskinlere 6zgi tip 2
diyabet gibi hastaliklar gortiliyor. Ben bunun iki nedeninin oldu-
Juna inaniyorum. Cocuklar yiyecek endustrisinin her giin verdigi
reklamlarla fast-food tirli yiyecekler yemeye ve su yerine sekerli
icecekler icmeye tegvik ediliyorlar. Dilin aldig: sekerli bir tat ensu-
lin salgilamasi i¢in pankreasi uyanr. Ensulin kilo aldinc (anabolik)
bir hormondur. Diyetteki sekerle karbonhidratlan yaga déndstur-
meleri icin yad hucrelerini uyarir.
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Simdi kisaca tuzun kilo verdirici etkisinden s6z edecegim. V-
cut dehidrasyona girer ve su depolarini arttirmak isterse, bunu yal-
nizca hicre digi sivi hacmini ¢ogaltabilecek kadar su buldugunda
yapabilir. Dehidrasyona giren bir viicut aldigi besinlerde tuz arar
ve bu arayis da oburluga yol acan bir etmen olur.

Eger suyu hem sismanligi, hem de yukanda verilen hastaliklari
onleyen bir ilag olarak gériyorsaniz, unutmayin: Dehidrasyon, vii-
cudun su yetersizligidir. Bu durum viicuttaki kullanilabilir suyun ne
zaman, hangi amagla, nereye gitmesi gerektigini saptayan bir da-
giim sistemini harekete gecirir. Dogal olarak, kuruyan boélgeler
normal islevlerini stirdiiremeyip agn tretir ve bu, zamanla dejene-
ratif hastaliklarin gelismesine neden olur.

Vicuttaki dehidrasyonun etkilerini anlamanin en iyi yollarindan
biri, onu bir toplumda is cevresindeki nakit akiginin kesilmesiyle
birlikte dogan sorunlarla karsilagtirmaktir. Ekonomi ¢oktigiinde
halk para harcamaz ve biitiin sektorler belli bir 6l¢tiye kadar bun-
dan etkilenir. Insanlar besinsiz yasayamazlar, bu nedenle yiyecek
endstrisi ayakta kalacak, ama daha fazla biytimeyecektir. Insaat
sektori kiglilecek, bankacilar iflaslarla batacak, otomotiv sanayisi
parasal kayiplara ugrayacak, yolculuk ve turizm sektori iflas ede-
cektir.

Beynin, su dagitiminda 6ncelik almamasinin nedenlerinden bi-
ri, beyin hiicrelerinin cogalma yeteneginin olmamasidir. Bu hiic-
relerin belli bir dmrii vardir. Oldiiklerinde yerlerini bagka hiicreler
almaz. Dogumdan 6liime kadar ayni hiicreler egitilir, bilgilenir ve
vicudun gunliik iglevlerinin sorumlulugunu ustlenir. Beyin hicre-
leri viicut agirhginin yalnizca ylzde 2’sini olusturur, ama zarar
gormemeleri icin dolagimin ylizde 20'si beyne gider.

Dehidrasyon, karacigere ve temel Uretim sistemlerine de zarar
verir. Karaciger viicudun en 6nemli 6gelerini {ireten ve dagitan or-
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gandir. Ayni zamanda kimyasal yan triinlerin arindirildigi bir mer-
kezdir. Karaciger susuz kalirsa, bazi fonksiyonlar geri donusi ol-
mayacak bir bicimde kaybedilebilir. Ayni sekilde, susuzluk kaslarla
eklemlere de ciddi hasar verebilir.

Sismanhk hakkinda daha fazla bilgi almak icin yeni kitabimi
okumanizi 6neririm: Obesity: The Deadly Disease of Dehydration
(Sismanlik: Susuziugun Oliimciil Hastahgr).

A






I

10. bélim

DEHIDRASYON ve BEYIN SAGLICI

inir sistemi hastahklan dyle yipraticidir ki, bu hastaliklardan bi-
Srine yakalanan bir insam tamimadi§iniz siirece onlarin neler
cektigini anlayamazsiniz. Parkinson, Alzheimer, Lou Gehrig hasta-
Iiklan, multip! skleroz, hemipleji (yarim felc), kuadripleji (tam felc),
afazi (konusma bozuklugu), otizm, dikkat eksikligi ve epilepsi gibi
hastaliklar insan yipratan sorunlardir.

Ben bunlarnn bir kisminin kronik dehidrasyondan kaynaklandi-
gina inaniyorum. Suyun sinir sistemindeki roliini bilirsek, yukar-
daki sorunlann bir kismini (bir kaza ya da yaralanma sonucunda
ortaya ¢ilkmayip dejeneratif nedenlerle zaman iginde gelisenleri)
kolayhkla énleyebilir, hatta tedavi edebiliriz. Sinir sistemi hastalik-
larimi beyne her zaman yeterince su vererek énlemenin bir avan-
taji vardir, su beynin bilgiyi isleme yetenegini arttinir.

Insan beyninin agirigi ortalama 1.4 kilodur. Diger yumusak do-
kulann yaklasik ylizde 75'i sudan olusur, ama beynin yiizde 85’i
sudur ve su kaybina agin duyarlidir. Suyunun, ylzde 1’inin kaybi-
na bile dayanamadigi séylenir. Beynin su igerigini ylizde 84’e du-
siirecek kadar uzun siire dehidrasyonda kalirsak iyi cahsamaz.
Unutmayin, beyindeki sinir hiicreleri diger hicreler gibi kendileri-
ni yenileyemez ve yeni hiicreler iretemezler. Bu nedenle bir beyin
hiicresini harap edecek siddetteki dehidrasyon beyne kalici bir za-
rar verir.
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Ama dogada kusursuz bir denge vardir. Toplam viicut agirhgs-
nin yalnizca 50’de 1ini olugturan beynin, bitiin gereksinimlerini
karsilayabilmesi i¢in dolasimin ortalama yiizde 20’si ona ayirmig-
tir. Buna ek olarak, kan ya da serumdan farkli bilesimli bir sivinin
icinde surekli 1slak tutulur. Beynin kilcal damarlar tarafindan Ure-
tilen bu 6zel siviya beyin-omurilik sivisi adi verilir. Tuz orani yik-
sek olan sivinin potasyum igerigi azdir. ok emici 6zelligi olan bu
sivi, ayni zamanda beyni travmalara kargi korur ve bagin ani hare-
ketlerinde onun yerinden oynamasina engel olur. Sirekli ¢alisan
hiicrelerin trettigi zehirli atiklan stizlip tasimak da beynin damar-
larinin g6revlerini arasindadir. Beyin hiicreleri hi¢ durmadan cali-
sir. Viicut uyusa bile o her zaman uyaniktir.

KAN-BEYIN BARIYERI

Beyin, kanin bilesimindeki akigkanliklara karsi ok iyi korunur. Bey-
nin kilcal damarlarinda, diger kilcal damarlardan farkh olarak, 6ge-
lerin serbestce yayillmasina izin veren delikler yoktur. Damar du-
varlan tamamen kapalidir. Kan dolagimiyla beyne gitmesi gereken
ogeler kilcal damar duvarlarini 6rten hiicrelerin arasindaki o6zel
mekanizmalarla tasimir. Bu kilcal damarlar, beynin icinde bulundu-
gu kafatasi bosluguna girigini diizenleyen filtre sisteminin parcasi-
dir. Bu sayede beyin, kanin bilesimindeki ani degisikliklerden her
zaman korunabilir. Beynin kilcal damar agi onun icin koruyucuy,
dogal bir engel olusturur. Bu sisteme “kan-beyin bariyeri” denir.

P
Dehidrasyon kan-beyin bariyerinde bir gedik acilmasina neden
olabilir. Boyle bir gedik normal beyin fonksiyonlarinin biitiinliga-
ni bozar. Ben, birgok merkezi sinir sistemi hastahiginin baslhca ne-
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deninin, dehidrasyon sonucunda kan-beyin bariyerinin koruyucu
o6zelligini yitirmesi oldugundan eminim. Bu bariyer ortadan kalkar-
sa, mikroskobik kanamalar sonucunda olusan kati atiklar multipl
skleroz, Parkinson ve Alzheimer gibi sinir sistemi hastaliklannin ge-
lismesine neden olan birikimlere dondsur. Migren agnsinin nede-
ni de bu olabilir.

Acil durumlarda viicudun cesitli organlariyla dokularindaki du-
yarl alanlara su verilmesi gerekebilir. Sistem, bagirsaklarin tst par-
calarina kan birakirsa ya da bir kas dokusunun icinde kanama olur-
sa, kan hacminin ylizde 94'G yalnizca sudan olusur ve bu hemen
dolagima doner. Bobrek ve akcigerlerdeki mikroskobik kanamala-
rin bir nedeni vardir, bu organlarin her ikisi de normal ¢alismasin
sirdirmek icin bol miktarda suya gereksinim duyar. Viicut
dehidrasyona girer ve bu organlarin gereksinimini karsilayacak ka-
dar su bulunmazsa, suyu ancak bu sekilde alabilirler.

Akciger ve bobreklerdeki bu mikroskobik kanamalara “pulmo-
ner-renal sendrom” denir. Otoimmuin bir hastalik olan lupus’ta da
ayni sey gorilir. Bu kanamalarin daha biiyGgi siklikla sindirim sis-
teminde olursa, yerine gore buna gastrit, duodenit ya da Ulseratif
kolit tanisi koyulur. Daha ¢ok ¢ocuklarda goriilen deri alti kanama-
larina “purpura” ads verilir.

Kanayan ulser yaralarinda bagirsaklara ¢ok miktarda su taginir.
Sonra, kanin asiri yogunlasmamasi ve beyinde ya da baska bir or-
ganda yaygin bir pihtilagma olmamasi i¢in badirsaktaki su geri
emilir. Yalmzca su igirerek tedavi ettigim 3 binden fazla peptik ul-
ser vakasinda bu olguyu gérdiim. Hastalarnin bir kisminin kanayan
yarasi vardi.

Daha sonra sindirim sistemi kanamalarint arastirdim ve séztinu
ettigim mekanizmay kesfettim. Bir donem, kanama durana kadar
saat bagi bir su bardadi bol sekerli su icirerek hastalari tedavi et-
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tim. Bu vakalarda seker kullanmamin iki nedeni vardi. Beynin bu
durumun istesinden gelmek icin daha fazla enerjiye gereksinimi-
nin oldugunu disuniyor ve hastanin aldig sekerle birlikte salgila-
nan enstilinin etkisiyle doku yikimini durdurup doku onanm me-
kanizmasini galistirmak istiyordum. Bu ise yaradi! Kanamalar kisa
stirede durdu. Kanama durduktan sonra onlara sekersiz su verdim.
Bunun saglam bir temeli yok, ama ben kanamalarda bu tedavi
yontemini oneriyorum. Dokulardaki mikroskobik kanamalara
“vasculitis” denir.

NOROTRANSMITTER'LER ve DEHIDRATASYON

Norotransmitter’ler, ¢gesitli sinir aglarinda sifrelenmis bilgiyi ilet-
meleri icin Uretilip salgilanan beyin kimyasallanidir. Viicudun sinir
aglan bir Glkenin dedisik yorelerini birbirine baglayan kablolara
benzer. Farkl sifrelerle dalgaboylari, bir kablolu televizyon istasyo-
nunu digerinden nasil ayiriyorsa, sinir sisteminde kullanilan farkli
kimyasallar da beyin merkezinin islevlerini birbirlerinden dyle ayi-
rir. Elli yil 6ncesine kadar bilim insanlarinin bir sinirden digerine ya
da sinirle onun kontroli altinda olan kas lifleri arasinda bilgi ileti-
mini saglayan bu kimyasal habercilerin ¢alisma mekanizmasi ve
gorevleri hakkinda bir fikirleri yoktu.

Ama bugtin bazi amino asitlerin (besinlerle alinan proteinlerin
bilesenleri) belli enzimlerle hiicrelerde yakildig: ve bunlarin Griin-
lerinin kimyasal habercilere donustigi bilinmektedir. Asagidaki
bilgi 6nemlidir. Litfen bundan sonraki birkag paragrafi dikkatli
okuyunuz. Size nigin yediklerinizin ve ictiklerinizin Griind oldugu-
nuzu anlatacagim.

Telefon sirketleriyle kablolu televizyon dagiticilarinin evlerimiz-
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de kurulan kablo aglaninin kanaliyla bize internet ya da evdeki bil-
gisayar sistemlerine baglanabilen diger bilgi ve iletisim sistemleri
gibi hizmetleri de verebildiklerini hepimiz biliyoruz. Bu sirketler
aglanni cok genis bir alan icinde kurmakla taninirlar. Ayni anda tek
bir kablodan farkli bir bicimde sifrelenmis bircok bilgi gegebilir.
Yapilmasi gereken tek sey, bilginin elektromanyetik enerjinin belli
bir boyutunda biraraya getirilmesidir. Bir kablonun i¢inden gegen
farkli boyutlarda ve bilesimlerdeki elektriksel glclerin (dalgaboyla-
rinin) tagidige bilgileri biraraya getirme yetenegine sahip oldugu-
muz iin iletisim konusunda ¢ok ilerledik. Uretim kaynagiyla kulla-
nicilar arasinda iyi bir iletisim ve bilgi akist, toplumun gelecekteki
blyime ve gelismesini etkileyen bir etmendir. Ayni anda ayni kab-
lodan farkl bilgilerin gegisine izin veren ileri teknoloji, toplumun
gelecekteki kalkinmasi i¢in saglam bir zemin hazirlar.

Insan viicudu da sinir sisteminde bilgi iletimi igin ayni teknolo-
jiyi kullanir. Ama islemin boyutlan kii¢tltGimustdr, isler daha ki-
cuk capta yapilir ve elektriksel darbeyle birlikte kimyasallar kullani-
hir. Sinir hiicrelerinin Urettigi kimyasallar (nGrotransmitterler) sinir
uglarinda depolanir. Elektriksel darbe, ayni paket icindeki diger si-
nirlerle iletisim kurmadan, sinir duvari boyunca elektriksel tetikle-
meyle serbest birakilmayi bekleyen kimyasallarin depolandigi yere
kadar ilerler. Her sinirde bilginin yalnizca gitmesi gereken yere ile-
tilmesini saglayan ve kolesterolden uretilen silindirik bir yahtim ki-
Iifi vardir. Bu, kolesterollin viicuttaki vazgecilemeyecek yasamsal
gorevlerinden biridir. Sinir kilifinin kaybi nérolojik bozukluklarin
bircogunun baslica nedenidir. Ayni gruba sokulan ve bazi durum-
larda “multipl skleroz” olarak tanimlanan cesitli semptomlarin ne-
deni bu kilifin hasar gérmesidir.

Sinir sisteminin kusursuz bir 6zelli§i daha vardir. Merkezden gi-
den bilgi, viicudun diger kisimlarinda Uretilen bilginin geldigi yol-
dan farkh sinirler kanalyla iletilir. Agr, sicak, soguk, koku, islaklik,
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ses, 151k ve dustik isimim dizeyleri gelen bilgilerdir. Sinir uglarinda
kullanilan farkh kimyasallar, merkezi istasyonun temel islevsel ¢iz-
gisini belirler. Kimyasal 6gelerle calistinlan buyiik ve kiiglk sinir
sistemleri ve islevleriyle birbirinden ayrilan bes 6nemli grup sinir
vardir:

1. Serotonerjik sistem, serotonini kimyasal haberci olarak kullanir.
2. Histaminerjik sistem, histamini kimyasal haberci olarak kullanir.

3. Adrenerjik sistem, adrenalin, noradrenalin ve dopamini baslica
kimyasal haberciler olarak kullanir.

4. Kolinerjik sistem, asetilkolini kimyasal haberci olarak kullanr.

5. Opiat sistemn, endorfin ile enkefalinsi kimyasal haberci olarak
kullanir ve viicudun agn dindirme mekanizmasinda gorevlidir.

Bunlar insan viicudunun en bliyiik ve en gelismis iletisim sistem-
leridir. Bunlarin yanusira, bircok kiigtik iletisim agi vardir, ama bun-
lar ana sistemlerin ¢alismasina yardim eden ikincil diizeneklerdir.

Simdi bunlarin ikisinden s6z etmek istiyorum. Bunlar beyinde
haberci olarak glutamat ve aspartat kullanirlar. Bu konuya degin-
memin bir nedeni var. Diger nérotransmitterler uretilir ve kullani-
lacaklan sinir uglarina gonderilirken cesitli islemlerden geger, ama
glutamat ile aspartatin degisimden ge¢mesine gerek yoktur. Ure-
me sisteminin bazi mekanizmalarini diizenleyen beyin hiicreleri-
nin ¢alismasini etkilerler; buylimeyi de etkileyebilirler. Aspartat,
yaklagik bes bin uriinde kullanilan sevilen bir yapay tatlandinc
olan aspartamin yan Grintddr.

Duzenli olarak yapay tatlandinci kullananlann bircogunda ya-
lanai achk gorilur. Yemekten yaklasik doksan dakika sonra tekrar
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yemek ister ve normalin Uzerinde besin tiiketirler. Bunun sonu-
cunda kilo alirlar. Aspartam viicudun iletisim sistemlerine de ciddi
bir bicimde zarar verebilir. Dehidrasyon nedeniyle basgdsteren
bazi diyabet vakalarinda ishal ve bagirsak kanamasina neden ola-
bilir.

Aspartam emilmeden 6nce bagirsaklarda formaldehit ile metil
alkol iretir. Miktari, gazli icecekler ya da besinlerle alinan tatland-
rict miktarina baghdir. Formaldehit ile metil alkoliin g6z sinirlerine
zarar verdigi ve bunun korlige kadar gidebildigi saptanmugtir.

Bu tatlandinamin kullaniminin ikinci sakincasi beyin tumort
olusumundaki rolidiir. West Palm Beach, Florida’dan Dr. H. J. Ro-
berts, aspartamun zararl etkileri konusunda bircok aragtirma yap-
mis bir tip doktorudur. Bazi hastaliklari “aspartam hastaliklan” ola-
rak tanimlar. Dr. Roberts 2002 Hazirani'nda Journal of Townsend
Letter for Doctors and Patients’da yayimladigi makalesinde aspar-
tamin neden oldugu norolojik sorunlardan s6z etmistir. Inceledigi
120 bin hastanin yuzde 43’Unde bas agrisi, yuzde 31‘inde bag
doénmesi ve dengesizlik, yuzde 31‘inde kafa kansikhgiyla bellek yi-
timi, ylizde 13’lnde yorgunlukla uyuklama, ylizde 11‘inde ciddi
sara nobetleri, ylizde 3’Gnde hafif sara nobetleri ve “dalgmnhk,”
ylizde 10’unda ciddi dil sirgmesi, ylizde 8’inde tremor, ylizde
6’sinda ciddi “hiperaktivite” ile “bacak sallama aliskanigi” ve yuiz-
de 6'sinda atipik yliz agrilan bulunmustur. Bu insanlar diyetlerin-
den tatlandinciyr gikardiktan sonra saglik durumlannda gelisme
olmus ve bir bolimu sorunlanndan kurtulmustur. Belki biliyorsu-
nuzdur, metil alkol ile formaldehit’in beyin hiicreleri ve g6z siniri-

ne verdigi hasarin geri dontisi yoktur.
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NOROTRANSMITTER'LERIN ONDERI SEROTONIN

Triptofan kan-beyin bariyerini agip beyne ulagir ulasmaz alinip n6-
rotransmitterlere donistliriiliir. Triptofandan Uretilen norotrans-
mitterin icinde en iyi bilineni, bir orkestra sefi gibi diger norotrans-
mitterler tarafindan aktive edilen, tim beyin fonksiyonlarini yéne-
ten ve viicut iglevlerinin baglhca denetimcisi olan serotonindir.

Melatonin, regetesiz satin alinabilen bir uyku ilaci oldugu igin
basinin dilinden diismeyen bir triptofan yan uGrlinidur. Prozac
denilen antidepresan ilacin satisa sunulmasi i¢in piyasadan cekil-
‘meden 6nce, triptofan da bu amagla kullanilirdi.

Triptofan kolayhkla serotonin uretirken, Prozac salgilanan sero-
toninin sinir baglantilarinda kisa stirede notrlesmesine engel olur.
Bunun nedeni depresyondaki insanlarin beyinlerinde serotonin
diizeyinin dusiik olmasidir.

Insan fizyolojisiyle ilgili bircok sorun ve stres beyindeki bazi
6gelerin oransiz iletiminin sonucunda kendini gosterir. Beyin hiic-
relerinde kimyasal haberci tretiminde kullanilacak amino asitler
bazen hedeflerine, gereksinimi karsilayacak hizda ve miktarda ula-
samazlar. Zorunlu ogelerin dagitimindaki aksamanin baslica iki
nedeni dehidratasyon ve amino asitlerin bagka yerlerde kullanil-
masidir. Dehidratasyon kan-beyin bariyerinde taginma iglemleriy-
le ilgili sorunlar yaratir.

Cok gerekli bir amino asit olan triptofan, insan viicudu igin ya-
samsal 6nemi olan bir 6gedir. Serotonin, triptamin, indolamin ve
melatonin triptofandan dretilir. Triptofan viicutta Uretilemedigi
icin onu yedigimiz besinlerle almamiz gerekir. Cok gerekli amino
asit sinifina girmesinin nedeni budur. Tirozinden adrenalin, norad-
renalin ve dopamin uretilir. Dehidratasyonda alti sinir ileticisiyle
bir hormon ileticisi, yani melatonin agri ya da astim gibi rahatsiz-
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Iiklar yaratacak 6l¢iide zarar goriir. Bu yasamsal 6gelerin kaybedil-
me nedeni basittir.

Vicutta dokular atik maddelerden temizlemeye ve idrar Uret-
meye yetecek kadar su olmadiginda, karaciger bu iki amino asidi
antioksidan olarak kullanir. Antioksidan nedir? Viicudun bu meka-
nizmasi acgik alanlarda su tesisati ya da kanalizasyon sistemi olma-
yan tuvaletlerin ¢alismasina benzetilebilir. Tuvaletin septik tankin-
da atigi kokudan ve mikroplardan arindirarak temizleyen bir kim-
yasal vardir. Tuvalet tekrar tekrar kullanildiginda tank dolar ve sep-
tik pompalarla bosaltilmasi gerekir. Tanktaki kimyasal maddeyle
zehirli maddeleri atmak igin yeterli su bulunmadi§inda viicuttaki
kimyasal tepkimelerin yan Urtnlerinin nétrlestirilmesi icin karaci-
ger tarafindan antioksidan olarak kullanilan triptofan ve tirozin
arasinda bir benzerlik vardir. Dehidratasyonun insan beynine ver-
digi zarar agiklamanin en kaba yolu budur. Susuz kalan beyin, ge-
reksinim duydudu islenmemis 6geleri alamadigi igin ¢alismasi bo-
zulabilir. Triptofanin yikimi, yeterli beslenemeyen karacigerin ken-
di hiicrelerinin galismas igin gereksinim duydugu oksijeni serbest
birakmasina da neden olur.

VUCUDUN ILK NOROTRANSMITTERI HISTAMIN

Sperm, disil yumurtay: déllediginde, histamin aktivitesine gereksi-
nim duyan yeni bir canl bicimlenmeye bagslar. Biiyliyen hiicrelere
su getiren bir 6ge olan histaminin bir¢ok “dadilik” go6revi vardir.
Kan ve serum dolagimini arttirarak yeni olugan hiicrelere su ile be-
sin dgeleri tagir ve belli araliklarla onlara potasyum pompalar. Bu
beslenme programi yeni olusan hiicreyi olguniastirir ve cenin for-
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muna gelene kadar tekrar tekrar bollinmesini saglar. Histamin va-
cudumuzdaki en 6nemli 6gedir.

Histaminin, viicudu bakterilere, viriislere ve yabanci olmayan
maddelere (kimyasallar ve proteinler) karsi koruyucu 6zelligi de
vardir. Viicutta yeterli su oldugunda bu islevler dogal bir bicimde
stirdlriilir. Ama viicut dehidratasyona girer ve histamin Uretimi
artarsa, bagisiklik sistemi histamin treten hiicrelerden ¢cok miktar-
da ileticiyi serbest birakir.

Histaminin fazlast susuzluk kontrol programi icin depolanir,
ama bagisikhik sistemini uyardigi icin viicut bu 6geyi gereksinimin-
den fazla salgilar. Histamin Ureten hiicreler histamin yedeklerini
serbest birakir ve bunlar, aninda boéltinerek yeni histamin Ureten
hticreler olustururlar. Hiicre sayisi arttikca, serbest birakilmast icin
tretilen histamin miktan da artar. Bu mekanizma ivedi su gereksi-
nimini karsilamak ve bagisiklik sistemini ¢ahstirmak icin gelistiril-
mistir. Su, bir bolgeye geldiginde gereksinim duyulan diger bitin
ogeleri de yaninda getirir. Butiin duzenleyici sistemler suyun tze-
rine kurulmustur.

Histamin Ureten hicrelerin, su agirlhkli cozeltilerde histamin ta-
neciklerini kaybetmelerinin sonucunda Gretimi bir sure i¢in dur-
durduklan gézlemlenmistir. Bu, suyun en etkili dogal antihistami-
nik oldugunu gosterir. Astim ve alerji gibi rahatsizliklarda agin his-
tamin aktivitesi blyuk sorun yaratir. Bu hastalann su tiketimlerini
diizenli ve dikkatli bir bicimde arttirmalan gerekir.

Adrenalin ve onun yerine gegen kimyasallar da astim veya aler-
jide asin histamin Gretimini durduran dodal maddelerdir. Astim
nébetlerini ya da alerjik tepkileri nlemenin en iyi yolu hi¢ kusku-
suz uzun siire viicuda yeterince su vermektir. Yeterli su aim: agin
histamin {retimini azaltir. Bir ya da iki bardak su, adrenalin salgi-
layan sempatik sinir sistemini en az doksan dakika boyunca uyanr
ve bu yolla gereksiz histamin aktivitesini azaltir. Asiri histamin tre-
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timinin dogal panzehiri olan adrenalin salgisini arttirmanin bir
baska yolu egzersiz yapmaktir.

BEYNIN ENER]l KAYNAGI: SU

Viicudu orten deri kuru ve sert olsa bile i¢ kisimlarin su yikli ol-
masi gerekir. Viicuttaki hicreler bir okyanusun tuzlu suyunda yi-
zen canlilara benzer ve tim islevler dogal denizcilik yasalarina go-
re diizenlenir. Hiicre ici ve disgindaki tasima ve iletisim sistemleri-
nin timd okyanustaki baliklarin dogal ortamina benzeyen bir su
ortaminda yasamak Uzere tasarlanmigtir.

Vicudun bitin islevleri pompa sistemleri ve su arasindaki te-
mel iliskiye dayanir. Kirsal kesimde irmak kiyisinda yasayan insan-
lari diigiiniin. Varsayin ki, teknoloji dylesine ilerlemis ki, her evin ir-
magin Uzerinde kurulmus bir hidroelektrik enerji Gretim sistemi
var. Irmagin akintisi evler icin elektrik treten tiirbinlerin su ¢arkla-
rim dondirecek kadar giigli. Glinimiizde bu amagla yapilan tiir-
binlerle su carklan birbirinden ayndir. Ttrbin kuru bir yerde tutu-
lur ve Urettigi elektrik bir “kablo” ile eve iletilir. Insan viicudundaki
hticre islevleri icin gerekli hidroelektrik eneriji tiretim sistemi, hayal
bile edilemeyecek kadar gelismistir. Viicudun su carklarinin icinde
kurulmusg 6zel tirbinleri, su yollarimin derinliklerinde enerji Uretir,

Turbinlerin boyle kugultilmesi viicutta enerji Gretimi igin blydk
bir avantajdir. Bu sayede her tiirbin hidroelektrik enerji gereksini-
mi duyulan yere yerlestirilebilir ve viicuda enerji dagitimi igin kab-
lolara ya da yalitim malzemelerine gerek kalmaz. Tirbinlerin ener-
ji Ureten bataryalan enerji gereksinimi duyulan yerlere yerlegtirils
mistir. Viicutta bagka islevleri de olan bu hidroelektrik enerji (ire-
tim birimlerine “katyon pompalan” denir.
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Sekil 10.1: Mikrotiibilleri ve tip boyunca “samandra” tagima sisteminin
islemesini saglayan sudan zengin alanlar gosteren bir akson kesiti.

Insan viicudunun akil almaz bir mekanizmasi daha vardir. Sa-
nayi kuruluglarinda enerji genellikle bir noktada tretilir ve belli is-
levleri olan motorlan calistirmak i¢in baska bir yerde kullanilir. V-
cutta suya bagiml enerji Gretim sistemleriyle diger iglevleri ayni bi-
rimin icinde gorev yapar.

Is ylki fazla olmadigi halde gereginden ¢ok enerji tretilirse,
gereksiz yere harcanmamasi i¢in fazlasi depolanir. Su akimi nor-
malden hizh oldugunda iretilen fazla enerji, elektrik Gretip dagi-
tan enerji istasyonlarinin yanindaki komir ve kok komurt atik ye-
dekleri gibi, bataryalarda depolanir. Viicutta yaygin olarak bulu-
nan ve enerji fazlasini depolayan bataryalara “adenozin trifosfat”
(ATP) ve “guanozin trifosfat” (GTP) denir. Enerji depolanan lgun-



cu yer hucre icinde kalsiyumun yigildigr bolgelerdir. Bu bolgelere
endoplazmik retikulum ad verilir.

Gozintzin 6nilinde, evinizin bodrumunda ya da bir gemide
yiikselen su dizeyiyle gli¢ veren ve kendi sistemi icindeki su akin-
tisiyla enerjisi retebilen bir sintine deposu canlandirin. $imdi de
icinde yabanci maddelerin ylzdigi kirli bir su digtinin ve dis
diinyasinda bir adim daha atin.

Okyanusun ortasinda karmagik mimarisi olan bir evde yasayan
bir balik oldugunuzu ve her seyin evin icinde ylizdiigini dusleyin.
Dizenli biri oldugunuz icin evinizin gereksiz seylerle dagimasin-
dan hoslanmiyor ve onu derli toplu tutmak istiyorsunuz. Bunun
icin otomatik bir ev temizlik sistemi kurarsiniz, dogal olarak bu,
hidroelektrik enerjisiyle calisan bir sistem olur. “Sintine pompas”
benzeri bir katyon pompasi kullanan bu sistem insan viicudunun
trilyonlarca hiicresinde vardir.

Katyon pompalari hiicre icinde denge saglar. Bazi dgeleri disa-
r tagimak ve hiicre icin gerekli olanlar iceri gétiirmek icin iclerin-
den gegen suyla uretilen hidroelektrik enerjiyi kullanirlar. Kendi
gorevleri icin kullanabileceklerinden fazla gli¢ Ureterek hiicrelere
enerji verirler. Daha sonra kullanilmak tizere depolanan bu yedex
enerji, yalmzca su kaynagi ve basinci yeterli oldugunda uretilebi-
lir. Beyin islevleri bliylk 6lglide bu enerji kaynagina baghdir.

Ben uzun sinirler de dahil olmak lizere, biitiin sinirlerin su yol-
larindaki mikrotiibiillerin biraraya gelen katyon pompalarndan
olustugunu distiniyorum. Mikrotiibillerin icine giren su akim,
mikrotubill olusturan enerjiye bagiml katyon pompalarini ¢als-
tirir,

Beynin verimli calismast icin oksijenle birlikte su ¢ok gereklidir.
Su tim beyin fonksiyonlan ve bilgi iletimi icin zorunlu bir 6gedir.
Beynin yuzde 85’inin sudan olugsmasinin ve omurga boyunca asa-
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giya kadar inen 6zel bir “su kilifi“nin icinde bulunmasinin nedeni
budur. Katyon pompalan yalnizca sinir sisteminde gérev yapmaz.
Bunlar viicudun butun hiicrelerinde, hiicre ici ve disindaki zarlar-
da bulunur.

Birkag yil 6nce, burada s6ziinii etmek istedigim bir hanimefen-
diden bir mektup aldim. Artik sikayetci olmadigi bir kulak rahatsiz-
hgi vardi. Onun 6ykislu benim kronik dehidratasyon ve sinir yip-
ranmasi konusundaki tezim igin iyi bir 6rnek olusturuyor. S$6ziini
ettigim kadin, yasadigi kentteki Universitede ders veren yetmis bir
yasinda, yasam dolu bir konser miizisyeniydi. Sagligina ¢ok dikkat
ediyor, egzersiz yapiyor ve saglkl besinler tiketiyormus, ama
glinde yalnizca iki bardak suyla yesil cay iciyor ve tuz kullanmiyor-
mus. Bir gun sol kulaginin iyi isitmediginin ve ince sesleri ayirt
edemediginin farkina varmis. lki ayri merkezde testler yaptirmis.
Her iki sonug¢ da onun isitme aygiti kullanmasini gerektirecek ka-
dar ilerlememis, sinirsel nedenlere bagl bir sagirhginin oldugunu
gosteriyormus. Alti seanslik bir akupunktur tedavisi olmusg, ama bir
ise yaramamis. Sonra radyoda kronik dehidratasyon ve hastaliklar
hakkinda yaptigim bir soylesiyi dinlemis. Your Body’s Many Cries
for Water adli kitabimi satin almis ve onu okuduktan sonra su ti-
ketimini arttirmis. Bana soyle yazdi: “Bir ay sonra sol kulagimla
saatin tikirtisini duyabildigimi kesfettim.” Viicudun énemli bir isle-
vinin kaybina bdylesine duyarli olan bir insanin sinir sistemindeki
iyilesme, kronik dehidratasyonun ne kadar yikici olabilecegini ve
giderilen susuzlugun zaman icinde kalici olabilecek bir sorunu na-
sil ¢6zduguni kanitlayan bir gostergedir.
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DEHIDRASYON ve FELC

Kalici saglik sorunlarindan s6z acilmisken, size kiz kardesim $ah-
la’nin Bykisuni anlatayim. Benim ailemin Uyeleri birbirine bagl-
dir ve kiz kardegimle birbirimize ¢ok yakinizdir. Aramizda on (¢
yas fark var. Evimizden ve ailemizden uzakta Ingiltere’de okurken
ona ben bakardim. Daha sonraki yillarda da ciddi kararlar verme-
si gerektiginde hep bana danigirdi. 1979’da mollalar iran’da yone-
timi ele alinca ve Iran teokratik bir diktatérliikle yénetilmeye bag-
layinca, ailemle birlikte evimi terk edip Amerika’ya gog ettim ve ai-
lemin bir¢ok Uyesi Kuzey Virginia’ya yerlesti.

Sahla, caliskan bir insan ve iyi bir yéneticidir. Stirgiin yagamin-
daki inis gikislara kargin, yagama baghhigini ve nesesini yitirmemis-
tir. Buna karg ¢iktigim halde son zamanlarda sigara kullanmaya ve
arada bir kirmizi sarap icmeye baglamigti. Muteahhitlik yapan er-
kek kardesimle birlikte calismak icin Virginia'ya yerlesti.

Sahla, yasamindaki karmasadan sonra, 1989 yazinda her seyi
oluruna birakmaya ve gunlerini evinin yanindaki havuzda gegir-
meye karar verdi. Bu arada kilo vermeye calisiyordu. Ama bos za-
maninin buytik bir kismini ve haftasonlarini havuzda gunes altin-
da geciriyordu. Havuz kenarinda yatarken ara sira bir kadeh sarap
iciyordu. Bu dinlendirici ve sakin bir tatil gegirmek isteyen birgok
insanin distdur.

Havuz kenarinda gecirdigi bir haftasonundan sonra, bir pazar-
tesi sabahi birosunda calisirken sol kolunda rahatsiz edicl bir yey
hissetmis. Viicudunun sol tarafi zamanla agirlasmiy ve duyari@ini
yitirmis. Dehset icinde beni aradi ve blrodan eve gttiriidi, Ona
gittigimde sol bacagiyla sol kolu kismi felg olmugtu ve gok korku-
yordu. Ayakiistii bir kontrolden sonra bir doktor arkadagimi gagir-
dim ve ona zorla su igirdim. Bir siirahi suyla bir siirahi tuzlu porta-
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kal suyu ictikten sonra rahatlamaya basladi. Doktor geldiginde ko-
lundaki zayiflik hafiflemis ve bacak kaslarinda hareket baslamisti.

Onu bir ambulansa bindirip bir hastanenin acil servisine gotur-
mem gerektigini dustinebilirsiniz. Bunu yapmadim, ¢unki tibbi
yardim gelene kadar daha fazla zarar gorecegine inaniyor ve ona
verilecek serumun hangi 6lgliye kadar yararl olacagini bilmiyor-
dum. Her neyse, durumu hizla diizeldi. Aksama dogru tamamen
iyilesmis gibiydi. Ama beyninde tek tarafli bir kas zayifhigiyla ken-
dini gosteren patolojik bir durum olup olmadigindan emin olma-
miz gerekiyordu.

Derinlemesine bir tetkik ve konstuiltasyon i¢in kentteki norolog-
lardan birinden randevu aldik. Doktor tetkiklerden sonra sol tara-
finda hafif bir zayiflik oldugunu dogruladi ve $ahla hastaneye kal-
dirlldi. Yapilan biitiin kan tahlillerinden, CT taramalari ve MRI'ler-
den sonra higbir sey bulunamadi. Beyin damarlarinda bir anevriz-
ma ve kanama olup olmadidini anlamak i¢in anjiyo yapmaya ka-
rar verdiler.

Bu da ertesi glin yapildi. Beyin damarlan tertemizdi. Viicudu-
nun sol tarafinda gegici zayifiga neden olabilecek bir anevrizma,
pihtilasma ya da tikanma gériilmedi. Ug giinliik hastane masrafi
olarak ondan 13 bin dolar istediler. Bunu karsilayacak sigortasi
yoktu. Havuz kenarindaki keyfinin bedelini saghg ve parasiyla
ddemisti. Niye mi? Clinki insan viicudunun nasil calistigini bilmi-
yordu!..

Aldigi alkol, kizgin giines, su igmeden yaptigi diyet ve ciddi
dehidrasyonun baslattig: fizyolojik siire¢ beynini susuz birakmigt
ve beyni ona daha fazla zarar verecek seyler yapmamasi igin akti-
vitesini kisitlamisti.

Damar tikanikhidi gibi ciddi bir nedenle bir bélgede beyin do-
kusu dlmeye baslasa bile, damardan verilen yeterli sivi mucizevi



sonuglar yaratabilir. Hayvan deneyleri, ana damarlarda beynin
yaklasik ytizde 20’sini harap edecek bir ttkanma durumunda, ilk
bir saat icinde damardan verilen sivinin 6lmekte olan alani 6pem-
li 6lglide iyilestirdigini gostermistir. Su, kasith olarak dolagimi kesi-
len ve oksijenden yoksun birakilan beyni bile canlandirabilir.

Sahla’nin yanina gider gitmez ona su icirmemin nedeni buydu.
Beynindeki ana damarlardan birinde bir tikanma olsa bile, suyun
cevredeki kilcal damarlarin agilmasina yardimci olacagini ve pihti-
nin daha fazla biiyimesini 6nleyecegini disinmustim. Norolojik
semptomlar damar spazmina bagl olarak ortaya ¢iktiysa, arterler-
deki kasiimay: hafifletebilirdi; gercekten de hafifletti. Bekleyecek
zaman yoktu. Sahla’da giderek artan bir kas zayifig baslamist,
derhal bir karar verip harekete gegmek zorundaydim. Bugin sag-
hGi iyi. Artik sigara kullanmiyor, sarabi yalnizca 6zel gunlerde igi-
yor ve ona yasam enerjisi verecek kadar ¢ok su tuketiyor.

Isyerimdeki yoneticimin kocasi Edmund da ¢ok geng yasta ay-
ni sekilde felg gegirdi ve hastaneye kaldinldi. Bu aci haberi karisi
Joy’a verirlerken onun yanindaydim. Ona Edmund’in yeterli su
icip icmedigini sordum. Ender olarak su icermis. Hasarin daha faz-
la bayimemesi igin hig vakit kaybetmeden ona bol su i¢irmesini
soyledim. Bunu yapti ve kocasi tamamen iyilesti. Bu olayin tzerin-
den dort yil gecti.

Bu oykulerden alinacak ders su: Felg riski yiksek olanlara bol su
verin. Mimkinse bunu pihti olusmadan ve norolojik semptomlar
basgOstermeden yapin.

[
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11. bolum

HORMONLAR ve DEHIDRASYON

tres, insan viicudunda aninda dehidrasyona neden olur. Stres
Sdehidrasyon ve dehidrasyon stres demektir. Her ikisi de kritik
durumlarda ayn: fizyolojik mekanizmalari harekete gecirir ve “sa-
vag alanlarinin” bir an 6nce hazirlanmasi icin otomatikman gerek-
li adimlar atilir. Viicuttaki baslica bes diizenleyici, sistem yonetimi-
ni ele alir ve kullanilabilir suyla besin kaynaklari savag alanlarinin
gereksinimlerine gore dagrtilir. Bu duizenleyicilerin her biri, bir
bagkomutanin cephedeki komutanlara goénderdigi emirler gibi,
zincirleme kimyasal tepkimelerde yapilan cesitli |§Ier|n gostergesi
olan sifrelere sahiptir.

Vazopresin

Vazopresin su yetersizliginde viicuttaki suyu oncelik planina gore
belli hiicreler arasinda paylastirip dagitir. Hiicre zarinda kuiglik de-
likler agarak suyu iceri iter. Bu nedenle vazopresine duyarli hiicre-
ler, kullanilabilir sudan daha fazla yararlanabilir. Bu islem 6zellikle
kanin yakilan kas ve yagla yogunlastigi durumlarda beyin, bob-
rekler, karaciger ve diger organlann caligmalarini siirdirmelerine
yardimar olur. Vazopresin bitin viicut islevleri i¢in bol miktarda
su oldugunu gosteren bir sinyal alana kadar hticre i¢ine su tagima-
yi surdirir. Bu arada, damarlardaki serumu disari ¢ikarmak igin
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atardamar sistemini daraltir. Bu islem serumdaki suyun bir kismi-
nin susuz kalan htcrelerin zarlanindaki deliklerden igeri girmesini
saglar.

Vazopresin salgilanir salgilanmaz, kortizonun serbest birakilma-
si icin glgla bir uyarnc olarak gorev yapmaya baslar. Vazopresin,
cok etkili bir kortizon salgilayici faktordiir. Vazopresinin bu 6zelli-
§i, uzun sireli dehidrasyonu viicudun ¢ok gerekli 6gelerinin depo-
larinda ciddi yikimlara yol acan metabolik bir soruna dénusttrir
(sekil 7.4’e bakin).

Kortizon Salgilayici Faktor

Kortizon salgilayici faktor bobreklerin Gzerinde bulunan adrenal
bezlerden hormon salgilanmasini saglar. Kortizon proteinleri, yag
ve depolanan nisastay: yikar ve temel bilesenlerin bir bolumi bey-
nin kullanmasi i¢in sekere donistiralir. Bu islem zamanla tripto-
fan ve tirozin gibi amino asit depolarini bosaltir. Bunun sonucun-
da uzun siireli dehidrasyona bagh bircok saghk sorunu baggoste-
rebilir. Viicut uzun sire susuz kalirsa, kortizon dogrudan bagisiklik
sistemini etkileyerek caligmasini durdurur ve bagisiklik sisteminin
yasamsal katalizorleri olan interferon ile interleukin-2'nin Gretimi-
ne engel olur.

Kaybedilen zorunlu 6gelerin yerine koyulmasi kolay degildir.
Vicut protein Uretimi icin gerekli amino asitlerin bircogunu harca-
yabilir ve bu, geri doniisii olmayan bir kayip olabilir. Islenmemis
ogeler daha sonra alinsa bile, ayni fizyolojik ortam tekrar saglana-
mayabilir. Stresin zararl etkisini gidermek icin kaslan ¢alistirmak
gerekir. Olabildigince ¢ok yirameli, yirimeli, yarumelisiniz... Fiz-
yolojik hasari onarmak i¢in su aiminin arttinlmasi ylriiylsten de
onemlidir.

158 Su



Endorfinler

Bunlar viicudun dogal uyku ilaglandir. Zor bir durumda, aninda
agn giderici olarak gorev alir ve gergin ya da gevsek anlarimizda
vicudun c¢aligma verimini arttirirlar. Vicut yaralanir ya da buyuk
bir stres altina girerse, endorfinler serbest birakilir. Fiziksel bir trav-
ma sdzkonusu oldugunda, viicudun son ana kadar gticiinti koru-
yup verimli calismasi icin agn esigini ylkseltirler. Uzun mesafe ko-
suculan maratonu bitirmek icin endorfine gereksinim duyarlar. Ya-
ralanma ya da travma sézkonusu olmadiginda, endorfin insanin
kendini iyi ve mutlu hissetmesini saglar.

N
gl W burcusa
& DcHiDRASYON BASKI

VUCUTTA
HERHANG!
BIR HASAR

HIPOFIZ BEZI SUNLARI SALGILAR:

VAZOPRESIN
KADINLARDA
ENDORFINLER _
PROLAKTIN
DOGUMDA
KORTIZON R-F

RENIN-ANJIYOTENSIN (dolayli olarak)

- Sekil 11.1
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Kadinlar, 6zellikle gebelik ve dogum gibi fiziksel aci veren si-
re¢lerde endorfinin agri giderici etkisine daha ¢ok gereksinim du-
yarlar. Kadinlarin gt¢li endorfin talebi sifrelenmis ve kugaktan ku-
sada gecmistir ve bu, insan basta olmak lzere bitin tirlerin disi-
lerinde kromozom sifresinin nemli bir par¢asi olmustur. Kadinla-
rin agriya, erkeklerden daha fazla dayanmasinin ve omiirlerinin
daha uzun olmasinin nedeni budur.

Alkol viicudu susuz birakan bir 6gedir. Bunun da &tesinde, va-
zopresinin ¢alisma alanini kisitlayarak dehidrasyonu arttinr. Kadin-
larda endorfin salgisini cogaltir. Ne kadar ¢ok alkol alinirsa, hiicre-
lerdeki dehidrasyona bagl olarak o kadar ¢ok endorfin salgilanir.
Alkol bagimliiginin dehidrasyon nedeniyle artan endorfin salgsi-
na bagli olarak ortaya ciktigi distintiimektedir. Kadinlarla erkekler-
de sure¢ aynidir, ama kadinlarda endorfin Uretici sistemler daha
cabuk harekete gectigi ve alkollin yarattigi stres kisa slirede gide-
rildigi icin bagimlilik egilimi erkeklere oranla fazladir. Erkekler or-
talama yedi yilda alkol bagimlisi olurken, kadinlarda bu surenin iki-
U¢ yila dismesinin nedeni bu olabilir.

Renin-Anjiyotensin (RA)

Tuza duyulan istegi arttiran ve tuzun hiicre disindaki sulu bélge-
lerde toplanmasini saglayan RA sistemi su alimindan, tutulmasin-
dan ve vicuttaki dagitimindan sorumludur. Yasamsal bolgelere
kan taginmasi icin ikincil kan damarlarinin bir kismini éncelik pla-
nina gore kapatir. idrar miktarini azaltma gérevi de vardir. Viicu-
dun su koruyucu organlarindan biri olan bobreklerde uretilir. llag
endustrisi, hipertansiyon tedavisinde kullanilabilecek RA sistemi-
nin tizerinde 6nemle durmaktadir. Ama sisteme bobreklerden ge-
cecek daha fazla su vermek yerine, RA sisteminin su tutucu ozelli-
gini gideren kimyasal Grinler verilmektedir.
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Prolaktin

Prolaktin meme bezlerini uyararak sit salgilanmasini saglar. Viicu-
dun treme organlarini saglikl tutmak icin diger hormonlarla isbir-
ligi icinde caligir. Siit Greten bir doku, su salgilayan bir bezdir,
onun igin sut ve su salgilama yeteneginin korunmasi gerekir. Bu
bezin hiicrelerinin aktive edilmesi ve onlara salgilama 6zelliginin
verilmesi gerekir. Bu hiicreler ¢alisir durumdaysa, islevleri korun-
maldir. Stres altinda, su paylastirma sisteminin ¢alistigi donemler-
de, tirlerin yavrularinin beslenmesi icin meme islevlerinin strdu-
rilmesi zorunludur. Siddetli stres altinda, prolaktinin stt uUretici
glcu yeterli gelmeyebilir ve st Gretimi durabilir. Viicutta her za-
man bir denge mekanizmas! vardir.

Kronik dehidrasyonda ya da siiregelen hafif streste, strese bag-
I olarak artan prolaktin tretimi meme dokusunda stirekli bir degi-
sime neden olabilir. Meme, gelisimini tamamlamissa ve gegcmiste
st Uretmisse, bu stirecin sonucunda bez dokusu blytyebilir. Me-

Anne siti yeni dogmus
bir bebek icin su kaynagidir

Dehidrasyon, stres ve artan
aspartam (diyet kola) tiketimi
prolaktin salgilanmasin: arttinr

Asini prolaktinin farelerde meme
timaorlerine neden oldugu bulunmustur

Sekil 11.2
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me dokusu gelismemisse ya da ilk sit salgilama ve stres deneyimi-
ni uzun slire 6nce yasamigsa, strese bagh olarak artan prolaktin
Uretimi kistik adenom olusumuna neden olabilir. Stres ve
dehidrasyona bagl olarak artan prolaktin {retimi uzun vadede
adenom dokusunun kansere dénigmesine yol agabilir. Bu sire
icinde dehidrasyonun diger yikici etkileri ve protein kaybi nedeniy-
le, kansere karsi koruyucu sistemlerin ve diger kontrol mekanizma-
larinin islevi bozulur. Bagisiklik sisteminin ¢alismasi bastirilir ve agi-
r kortizon salgist interferon tretimini azaltir. Ben kadinlarda géri-
len meme kanserinin biylk dl¢clide dehidrasyon ve strese bagh ol-
duguna inaniyorum.

DEPRESYON ve KRONIK YORGUNLUK SENDROMU

Daha once de belirtildigi gibi, enerji Ureten pompalarin Urettigi
enerjinin buyuk bir kismini beyin kullanir. Dehidrasyon beyinde
enerji Uretimini azaltir ve ATP depolarini bosaltir, bu baz bdlgeler-
de ciddi boyutlara varir. Beynin hidroelektrik enerijisiyle ¢alisan bir-
cok sessiz bolge etkinligini yitirir ve biz viicuttaki bu yetersizlige
depresyon deriz.

Kafein, insan vicudu igin destekleyici bir maddedir. Bir moto-
run glclendirici sistemi arabayi ya da ugadi ¢alistirmak icin nasil
hizl ama verimsiz bir tempoda ¢aligirsa, kafein de viicutta ATP tu-
ketimini arttirmak icin oyle calisir. Cay, kahve ve diger icecekler-
deki kafein beyinde asiri ATP kullanimina neden olur. Beyin her za-
man acil durumlar icin yedekte bir miktar enerji tutar. Bir mara-
toncu kosunun son birka¢ kilometresinde bu enerjiyi kullanir. Ka-
fein viicudu susuz birakir. Bir fincan ¢ay, kahve ya da bir kadeh al-
kolli icki, alinan sivi hacminden daha fazla idrar Uretir. Bunun da
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Otesinde, sicak cay ya da kahve icildikten sonra serinlemeye cali-
san vucut terle daha ¢ok su kaybeder. Cay tiryakileri her zaman su-
suzdur, ama cay icmeyi siirdurrler.

Dusik ATP dlizeyi normalde viicut enerjisinin azaldigin goste-
ren degismez bir sinyal verir. Sarjin bittigini gésteren bu sinyal, sis-
temi harekete gecirir ve hiicre icindeki ATP enerji depolarinin ge-
reginden fazla kullamimasina izin vermez. Boylece her hiicrenin
kendi yorgunluk sinyali olur. Bu yorgun hiicreleri ¢alistirmak igin
¢ok glicli bir uyarr gerekir. Bunun sonucunda biling hticrelerin
ATP enerji depolarina ulasamaz, calisma verimi diiger ve insan ha-
reket etme istegini yitirir. Unutmayin, ATP deposundan enerji har-
candiktan sonra harcanan enerjinin yeniden Uretilmesi icin zama-
na gereksinim vardir. Bu nedenle beyin bir sure icin her zamankin-
den daha verimsiz ¢alisir.

Kafeinle diger kimyasal uyaricilarin azalan ATP diizeyini goster-
medigi disunilmektedir. Bu uyaricilar uzun vadede ATP kaybinin
yorgunluk verici etkisini gideremez. ATP’nin neredeyse tamaminin
harcandigi zamanlar olabilir. Béyle bir durumda hiicreler hayatta
kalmak icin fonksiyonlarinin bircogunu durdururlar. Zamanla vii-
cut zihinsel ya da fiziksel calisma icin beyin enerji kullanma yete-
nedini yitirirse, birey ice kapanir ve insanlardan uzaklasir. Depres-
yon seklinde baslayan olay genel yorgunluga donistr. Zihinsel
yorguniuga kronik dehidrasyon eklenince, cesitli semptomiar
biraraya gelir ve “kronik yorgunluk sendromu” (chronic fatigue
syndrome: CFS) denen durum kendini gdsterir.

CFS, birbiriyle ilgisi olmayan bir dizi semptomu tanimiayan bir
kisaltmadir. Ayni rahatsizlik “postviral yorgunluk sendromu”, “né-
romiyasteni” ya da “miyaljik néroensefalomiyelit” olarak da bilinir.
Bunlar insamin dilinin dénmedigi, gereksiz tamimlardir. Eskiden
CFS’ye Epstein-Barr virlistiniin neden oldugu saniirdi, ama sonra
bunun dogru olmadigi kanitland.
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CFS ile yasam tarzina bagh olarak kendini gosteren ve viicudun
metabolik ve fizyolojik dengesini buyiik 6lclide degistiren stres
arasinda agik bir baglanti vardir. CFS'nin viral bir hastalik oldugu-
na inananlara ABC of Asthma, Allergies and Lupus adli kitabimin
lupus ile ilgili bolimind okumalarini 6neririm. Orada viicuttaki
dehidrasyonun bazt hiicrelerde DNA’y) nasil par¢aladigindan ve
bu kiigiik pargalarnn viris sinifina sokuldugundan s6z edilmektedir
(sekil 7.4’e bakin).

Vicudun kimyasal sistemlerin bilesiminden olustugunu hicbir
zaman unutmamaliyiz. Islenmemis maddelerin tekrar tekrar islen-
mesiyle yeni dokular olusturulabilir ya da var olanlar yikilabilir. V-
cutta beyinden daha 6nemli bir organ yoktur. Gerekirse amino
asit deposunun kullaniimasi icin kas dokusu bile yikilir. Stres nede-
ni ister duygusal deneyimler, ister bir viral enfeksiyon olsun, insa-
ni stirekli stres altinda tutan olaylar ya da yasam tarzi yikima ne-
den olur. Benim gorusiimce, dehidrasyon, stres ve guizel gériin-
mek i¢in egzersiz yapmadan yapilan beslenme rejimi, 6zellikle su
yerine kahve ya da alkollu icecek tiiketenlerde CFS'nin baglca ne-
denlerindendir.

Tuz, viicudun temel gereksinimlerinden biridir. Dehidrasyonda
ve tuzsuz rejim yapanlarda viicutta tuz yetersizligi baglar. Kas ve
sinir aktivitesi icin tuz elzemdir. Asin terle ¢ok fazla tuz kaybina yol
acan sicak iklimlerde yasayan insanlar genellikle hicbir sey yapa-
mayacak kadar yorgun olurlar. Tuz yetersizliginin ikinci belirtisi kas
agns! ve kramplardir. CFS‘den yakinanlarin tuz ve su tuketimini
arttinp kafeinli icecekleri tamamen yasamlarindan ¢ikarmalarn ge-
rekir. ATP depolarnnin dolmasi ve sinir liflerindeki iletim sistemleri-
nin tam anlamiyla iyilesmesi icin zamana gereksinim vardir.
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KURU ve YANAN GOZLER

GOzyast Uretimi, gbziin normal islevleri icin gereklidir. Bazi insan-
larda bu salg yetersiz oldugu icin g6zlerinde yanma olur ve g6z-
yas! bezlerini calistirmak icin stk stk g6z kirparlar. Bu ise yaramaz-
sa, buharlagmayla su kaybinin énlenmesi icin gozlerin kapatilmasi
gerekir. Bazilannda tek gozde gozyasi salgisinda azalma olur. Geg-
miste Bell felci (yiiz sinirinin sikismasi sonucunda ortaya ¢ikan tek
tarafl: fel¢) gecirdigim icin ayni sorun bende de var. Kaslar kismen
calismaya baglasa bile, felgli taraftaki g6z digerinden daha kuru
oluyor. G6ziimii ovsam da gdzyasi salgisim arttiramiyorum, ama
iki bardak su kisa stirede g6z nemlendiriyor ve yanmayla aci bir-
ka¢ dakika icinde gegiyor. Yapay gdzyasi kullanirsaniz ya da sik yti-
zinizd yikar ve suyun gozliniize kagmasina izin verirseniz, bunun
da yardimi olabilir.

YUKSEK KAN KOLESTROLU

Yuksek kan kolesteroliiniin damarlar tikayarak kalp ve beyin has-
tahigi riskini arttirdiqini artik herkes biliyor. 1987’de Yunanistan’da
kanser arastirmacilarinin uluslararasi toplantilarindan birinde, kro-
nik dehidrasyonun viicutta kolesterol Gretimini nasil arttirdig: ko-
nusunda bilimsel bir sunum yaptim.

Cevresel kosullar uygun olmadiginda, hiicrelerin genetik yapi-
lan onlara bagimsiz olarak calisma gticti verir. Insan viicudunun
hticrelerinin bakteriler gibi zar yapilarini degistirerek kendilerini
gevreye uydurma yetenekleri vardir. Hiicreler suyun kontrolsiiz bir
bicimde iceri ya da disari sizmamasi i¢in zarlarindaki kolesterol
miktarini da degistirirler. Normalde suyun yavas ama degismez bir
tempoda hticre icine sizmasi gerekir.
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Hiicrelerin, iclerindeki agin sudan kurtulma mekanizmalar da
vardir. Ama ortam kurudugu i¢in suyun igeride tutulmasi gerekir-
se, hiicre zari gegirimsizlesir. Bu islem, zann yapisindaki kolesterol
tortular tarafindan gerceklestirilir, boylece suyun gecisine izin ve-
ren delikler kapanmis olur.

Normalde yemek yenildiginde su ve enzimler mideyle bagir-
saklara geger. Enzimler besin pargalarini protein yapisini olugturan
her bir amino asitin ¢ok sayidaki baglanti noktalarinin igine birer
molekiil su sokarak onlari daha kiigik par¢aciklara ayinr. Serbest
suyun kullanimiyla gergeklesen bu islemin sonucunda viicuttaki su
miktari azalirken, ¢6ziinurligl artan kati maddenin kismen suyu-
nu kaybeden kan ve lenf dolagimina tasinmasi gerekir.

Bu sindirim stirecinin sonunda yogdunlasan kan, bagirsaklar
terk edip karacigere gider. Orada besin yiikinin bir kismi kandan
alinir ve kalani kalbin sag yarisina gonderilir. Kalbin sag tarafinda-
ki giriste bagirsaklardan gelen lenf damarlan da kana kangir. Dola-
simdaki yogunlagmis kanin kalpten sonra gittigi ilk yer akcigerler-
dir. Kan, akcigerlerde solunum sirasindaki buharlagsma nedeniyle
suyunun bir kismini daha kaybeder.

lyice yogunlasan kan, kalbin sol yarisina geldikten sonra disari
pompalanir. Kalbi besleyen damarlara, beyin damarlarina ve vi-
cudun ana arteri olan aorta gecer. Bu yogun kan, gecisme olayini
dizenleyen beyin merkezlerine gittiginde, bilince vicuttaki su ye-
tersizliginin sinyali gider. O zaman susuzluk ve su icme gereksini-
mi duyulur.

Yogunlagmis kanin karaciger hiicreleriyle damarlarin i¢ duvarla-
nndaki hucrelerden gegisindeki su alimi arasinda zaman farki var-
dir. Yemekten sonra su igme aligkanh@inin yarattigy zaman farkiy-
la yogunlagmis kanin susuz birakici etkisi, karacigerle damarlarin ig
yuzeyleri gibi kanla dogrudan temas eden yerlerdeki hiicrelerde
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kolesterol birikimi ve Gretimi icin uygun ortam hazirlar. Zamanla
kan damarlarinin iginde kolesterol tretimi ve depolanmast icin fiz-
yolojik bir siire¢ gelisir. Hiicrelerin kolesterol Gretmemeleri ve ken-
dilerini korumalar igin tek bir yol vardir, onu dolagimdan alip zar-
larinda depolamalan gerekir. .

Yikselen kolesterol, hiicrelerin kanin gii¢lii gegigme glcine
karsi bir savunma mekanizmasi gelistirdigini gosterir. Yogunlasan
kan hiicre zarlarindan siirekli su geker. Bir tiir su gegirmez dogal
kil olan kolesterol, hiicre zarindaki delikleri kapatarak zarin yapisi-
ni korur ve agin su kaybini 6nler. Kronik dehidrasyonda karaciger
hucreleri kolesterol Gretimini arttinir ve kendi kolesterollinu Urete-
cek glici olmayan hiicrelerin kullanmasi igin dolagima birakir. Bu
ek kolesterol, bol su alan bir hiicrede normalde olmasi gereken su
gecisini olanaksiz kilar.

Atardamarlar duvarlariyla karaciger hiicrelerinde agin kolesterol
birikimini 6nlemek i¢in yemeklerden yanim saat énce bol su igme-
yi aliskanlik haline getirmelisiniz. Boylece, hiicreler yemekten son-
ra yodunlasan kanla karsilasmadan dnce su alabilirler. Bu, kan da-
marlarinin duvarlarindaki hiicrelerden su ¢ekmeye gerek kalma-
dan sindirim ve solunum islemleri icin yeterli su bulunmasina da
yardimai olur.

Gunlik su tiiketimi dlizenli bir bicimde arttinlirsa, bir sure son-
ra hiicreler yeterince su alir ve savunma mekanizmasina fazla ge-
reksinim kalmadigi icin kolesterol iretimi azalir. Bu uygulamayla
kan kolesterol diizeyi 6nemti 6lgtide dustiriilebilir. Dolagimdaki ko-
lesterol diizeyinin diismesiyle birlikte gegmiste olugan birikimlerin
temizlenebildigi dusinilmektedir.

Kirklarinin basinda olan bir erkek hastamin anjiyo sonucu, ko-
roner arterlerinde kismi tikanma oldugunu gésteriyordu. Tikanma,
gogis agnisina neden olacak kadar ciddiydi. Ona bypass ameliya-
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ti olmadan once basit bir tedavi yontemi denemesini onerdim.
Gunlik su tuketimini arttirmay: kabul etti ve her 6ginden tam ya-
rim saat once iki bardak (yarim litreden biraz az) su igmeye basla-
di. Ona sabah ve aksam birer saat yurtiylis yapmasini onerdim, yi-
riylslere yirmi-otuz dakikadan baslayacak ve bir saate kadar ¢ika-
racakti.

Ona aragtirmalann yag sindiren, hormona duyarli enzimlerin
yuridyusun ilk saatinden sonra aktive oldugunu ve 12 saat boyun-
ca aktif kaldigini gosterdigini soyledim. Glinde iki kez yirtiimesini
istememin nedeni, yad yakan enziminin diizenli olarak salgilan-
masini ve etkili bir bicimde ¢alismasini saglamakti. Hastam Ug ay
sonra ameliyathk bir durumunun olup olmadigini gosterecek sag-
Iik kontroli icin Houston’daki Gnli merkezlerden birine gitti ve an-
jiyogramda bir tikaniklik goriilmedi. Ameliyat olmasina gerek kal-
mamisti.

KORONER KALP HASTALIGI

Bu rahatsizhgin temel nedenleri kolesterol olusumu ve koroner da-
marlardaki birikiminden s6z eden bdlimde agiklanmistir. Bunun
Uzerine sOyleyecek fazla bir sey bulamiyorum. Kronik hipertansi-
yonla yogunlasan kanin yipratici etkisinin kalp hastaliklarimin te-
mel nedenlerinin arasinda oldugunu go6zoniinde bulundurursak,
koroner kalp hastalifinin ve beyindeki hasarlarla felclerin nedeni-
ni agtklayabiliriz.

Bu bilgi butliin organlar icin gecerlidir. Dehidrasyonda organ-
lardaki tiim hicreler sorunu hisseder, ancak acil durumlarda dev-
reye giren su, astlama sistemi yasamsal hticrelere su verene kadar
bazilart bundan daha fazla etkilenir. Kalp de dehidrasyondan etki-
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lenen organlardandir. Zamanla yetmeziige girebilir. Genellikle 6n-
ce spazm olur, sonra kiiciik arterlerden biri tikanir. Baslangictaki
spazm aci verir. O anda su icilirse, spazm hafifler ve arter tikan-
maktan kurtulabilir. Clinka su bitin ilaglardan daha etkilidir. En
kotu olasilikla hasarin boyutunu kiicultir. Yiksek kan kolesterolu
kemik yogunlugunun azalmasina yol agabilir. Bu konuda daha faz-
la bilgi almak icin “Yiiksek Kan Kolesteroli” ve “Osteoporoz” adli
bélimleri okuyabilirsiniz.

ATES BASMASI

Daha 6nce de belirttigim gibi, gorevleri bilgi toplama oldugu igin
yliztin duyu sinirleri beyin hticrelerini besleyen arterlerle beslenir.
Bunlar beyinde serotonin ile diizenlenen ve viicudun hormonsal
dengesini kontrol eden sinir sistemine baglidir. Viicutta triptofan
diizeyiyle serotonin aktivitesi, suyun diizenleyici 6zelliginden dog-
rudan etkilenir.

Yasaminin belli bir doneminde, yaslandik¢a kaybedilen susuz-
luk duygusuna bagh olarak baslayan kronik dehidrasyon sonucun-
da viicudun hormonsal dengesi bozulur. Bu dengesizlik kadinlar-
da menopoz sorunlarina ve en 6nemli belirtilerinden biri olan ateg
basmasina neden olur. Tarihte yetmisli yaslarda ¢ocuk doguran
kadinlar bilinmektedir. Bu, menopozun kesin bir yasinin olmadigi-
ni gosterir. Dogru bir yasam tarzi ve dengeli beslenmeyle meno-
poz ertelenebilir ve belirtileri hafifletilebilir.

Yeterli su tiiketimi ates basmasini 6nleyebilir. Beyinde serotonin
aktivitesini arttiracak, amino asitlerden dengeli bir diyetle beslen-
mek gerekir. Beslenme destedi olarak B6 vitamini de almak gere-
kir. B6 vitamini amino asit donusumdi icin gereklidir. Triptofani se-
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rotonin, melatonin, triptamin ve indolamine; tirozini dopa, dopa-
min, noradrenalin ve adrenaline; histidini histamine donusturir.
Bu norotransmitterler viicudun hormonsal dengesiyle su ahiminin
duzenlemesi i¢in gereklidir. Dehidrasyon B6 vitamini ve ¢inko ye-
tersizligini beraberinde getirir. Glinde 100 miligram B6 destegi
ates basmasini 6nler ve menopoz semptomlarini hafifletir. Bu on-
lem burada tartigilamayacak kadar aynintili bircok soruna daha ¢o6-
zim getirir,

GUT

Viicuttaki Urik asit fazlas) bazi eklemlerde agriya neden olacak ka-
dar ¢ok birikirse, bu duruma gut adi verilir. Urik asit, tamamlan-
mamis protein metabolizmasinin Griinidir. Dehidrasyonun ileri
derecedeki komplikasyonlarina neden oldugu disiinilmektedir.
Klinik deneylerim bana su tiiketimi idrarin surekli olarak renksizle-
sene kadar arttinldiginda, gut agnsinin dindirildigini gostermistir.
Ben urik asit kristallerinin kronik dehidrasyon sonucunda olusup
eklemlerde biriktigi kanisindayim.

BOBREK TAS!

Bobrek dokusundaki tirik asit ve kalsiyum tortularinin olusumunun
yetersiz su tiiketimiyle idrar yogunlugunun fazlahgina bagh oldu-
gu tahmin edilmektedir. lik kristaller olustuktan sonra biriken yeni
tortular daha bliylk parcalar olusturur ve biyiliyen parcalar tikan-
maya yol agar. ldrar yollan enfeksiyonlan tas olugumunu arttinr.
Ge¢miste bébrek tagi sorununuz olduysa, bu, sizin uzun siiredir
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dehidrasyonda oldugunuzu gosterir. Idrar hicbir zaman bobrek-
lerde btiytik taslara donisecek ilk kristal ¢ekirdeklerini olusturacak
kadar koyulagmamalidir.

DERI ve DEHIDRASYON

Dehidrasyona giren viicutta suyun korundugu ilk yer deridir. Deri
vicut sisini korumak igin terleyebilir ya da soguyabilir.
Dehidrasyonda derideki su depolari kullanilirken, kaybedilen su
ayni oranda yerine koyulmayabilir. Kuru ve donuk bir cildin bagli-
ca nedeni dehidrasyondur. Nemini kaybeden deri kuruyup porsur
ve kilcal damar dolagimi yeterli olmadi§ icin saghkh goérinmez.
Saghkh bir cilt i¢in yeterli su tiiketimi zorunludur.

Deri, viicudun i¢ kisimlarini saran bir yapidir ve hicreleri siirek-
li su ister. Bu hiicreler dig ortamla temas halinde olduklan i¢in bu-
harlagma ve terle su kaybederler. Dolagim sistemi deriye su gétur-
mezse, derinin onarim hizi diiger ve viicut susuz kalmig hiicrelerle
kaplanir.

Bazi kadinlanin cildinin geng yasta kingmasinin nedeni budur.
Orta yastaki kadinlarin ylziinde derin ¢izgiler (kaz ayag)) olusabi-
lir. YUz, rGzgarla gunes 1sinlarina her zaman agiktir. Bunlar deriden
su kaybini arttiran etmenlerdir. Erkeklerin cildi kadinlara oranla da-
ha kaba oldugun i¢in dehidrasyonun ciltteki etkisi onlarda daha az
belli olur. Erkeklerin bir avantaji daha vardir. Hormonlan ytizdeki
killarin biytimesi igin ylz derisine daha ¢ok kan tagir. Bununla bir-
likte, kronik dehidrasyon onlarin cildini de kurutur ve kingtinr.

Dehidrasyonun neden oldugu en ciddi deri sorunu skleroder-
madir. Canlihgini yitiren deri incelir ve timsah derisi gibi pullanir.
Sklerodermanin ilk asamalarinda cilt timsah derisine benzer. Vicu-
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dun acikta kalan bolgeleri, yani kollar, bacaklar, dizler, eller ve
ayaklar hastalik belirtilerini ilk gosteren yerlerdir. Deri liflenir, ka-
hinlasir ve pullanir. Daha sonraki asamalarda iyice incelen deri al-
tindaki anatomik yapilar bizilerek sarar. Yiizi etkilediginde bu-
run, agiz ve gozleri bicimsizlestir, hasta soluk ve parlak bir maske
takiyormus gibi gortiniir. Bu ¢ok aci veren bir hastaliktir.

Ancak skleroderma ilk asamasinda arttinlan su tiketimiyle teda-
vi edilebilir. Bu yolla cildini normale déndiiren geng bir kadin ta-
nidim. Tedavisinin olanaksiz oldugunu sandigi sorununun ilerleme
kaydetmesi ona dehset veriyordu ve aldi§i sonug onu ¢ok mutlu
etti. Beni en ¢ok sasirtan sey, viicut susuzlugunu cesitli yollarla
gosterirken hekimlerin hastalik olarak tanimlanan rahatsizliklarda
suyun roliini anlayamamasidir.

OSTEOPOROZ

Osteoporoz genellikle altmisli yillarda kendini gosterir, ama viicut-
taki gelisimi on bes-yirmi yil 6nce baslar. Bitin toplumlarda her
iki cinste de gorilur. Kemik emilme hizi, kemik olusum hizini geg-
tigi icin toplam kemik hacminde azalma olur ve bunun sonucun-
da kemik yogunlugu azalmaya baslar. Osteoporozun yaslilikla bir-
likte ortaya ¢ikma nedeni bilinmemektedir. Burada hastaltk hak-
kindaki kendi gorislerimden s6z edecegim. Bunlar yeni bilgilerdir
ve arastirmacilar tarafindan onaylanmalan beklenmemektedir.

Osteoporozu kronik dehidrasyonla zaman i¢inde yikselen ko-
lesterol dizeyine bagladigimda, arastirmalarint ¢6ziinen Ggeler
lzerine yapan meslektaglanimin gazabini Gzerime ¢ekecegimden
eminim. Benim gorisiim dogruysa, osteoporozun ¢o6ziimi kolay-
lagir. Buttin etkili tedavilerin onda dokuzu korunmadir. Osteopo-
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roz ile dehidrasyonun arasindaki baglantiyr anlayabilmek icin dn-
ce insan viicudundaki kemik olusumunu bilmemiz gerekir.

Bir 6rnek verecek olursak, bir binanin iskeletinde beton kullani-
mi, insaat alanindaki islenmemis malzemelerin kullanilabilirligine
bagh olarak hem yapinin 6mriinii uzatir, hem de pratik ve ekono-
miktir. Kum, ¢akil ve ¢imento yerel olarak Uretilirse, bu malzeme-
yi cimentonun tutunabilecegi bir i¢ destek olan ve yapiyi saglam-
lastiran 6rme celik cubuklara baglamak icin gereksinim duyulan
tek 6ge su olur. Iskeletin olusumu icin de ayni ilke gegerlidir.

Sert kemiklerin icinde ¢ok sayida birbirine dolanmig kolajen lif
vardir. Birbirine baglanan lifler ¢ kath bir bant olusturmak uze-
re oriiliir. Oriilen bantlar yan yana gelerek baglanirlar. Ip gibi ka-
hinlasan yapilar aralarda kalsiyum ve sodyum kristallerinin birikimi
icin bosluklar birakarak bir ag olustururlar. Elastik kolajen lifleri
kalsiyum icin bir yapi iskelesi olustururlarken, kalsiyum, iskeletin
vicut agirhgini tagiyabilmesi icin kemiklere gerekli sertligi kazan-
dinr. Vicuttaki sodyum yedeginin ylizde 24’linden fazlasi da
magnezyum gibi hiicre digi sivida eriyemeyen minerallerle birlik-
te kristaller halinde kemikte depolanir. Bu nedenle kemik olusumu
kalsiyum, sodyum ve belli bir 6l¢liye kadar diger mineral yedekle-
rine baghdir.

Sodyumdan s6z acilmigken 6nemli bir noktaya deginelim. Sod-
yum hiicre digi sivida ¢6ziinen kati maddelerin yizde 90" olus-
turan “bagh” bir kloriir ya da bikarbonattir. Hiicre digi sivi hacmi-
ni koruyan en 6nemli 6gedir. Viicuttaki sodyumun yiizde 24'i ka-
t1 halde bulunur ve daha ¢ok kemiklerde saklanir. Sodyum yedegi
kemikte depolanir ve bu depo hem kemiklerin sertlesmesi, hem
de kemiklesme icin kullaniir. Bu nedenle kemik olusumunda
onemli bir rol oynar ve kemik yapisindaki dnemi dolayisiyla yeter-
sizli§i osteoporoz nedenlerinden biri olabilir. Dusiik sodyumlu bir
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diyet ve uzun streli didretik kullanimi osteoporoz olugsumuna yol
acan bir etmen olabilir.

Kolajen lifleri dogrusal bir bicimde baglanmig amino asitlerden
uretilir. Bu liflerin retiminin viicudun amino asit deposu tarafin-
dan diizenlendigi dustinilmektedir. Lifler kalsiyum depolarina go-
muildiiklerinde enzimler tarafindan yikilamaz, ama cevrelerinde
kalsiyum kalmazsa yikim baslar ve icerdikleri amino asitler kendi
depolarina donebilir. Viicutta kemik yapimiyla yikiminin arasinda-
ki denge boyle saglanir. Bu denge herhangi bir bicimde bozuldu-
gunda ya kemik kahinlagip saglamlasir ya da zayiflayip hafifler.

Kemigin geri emilmesi nasil olur ve dehidrasyon bu sireci nasil
etkiler?

Kemigin geri emilme siirecini osteoporoza kadar gétiren bir-
¢ok unsur vardir. Burada dolayh olarak geri emilmeye neden olan
unsurlardan s6z etmeyecek, yalnizca dehidrasyonla osteoporoz
arasindaki olasi baglantiya deginecegim. Normalde bir hastahgin
basgdstermesiyle kisinin o hastaliya neden olan etmenlere maruz
kalmasi arasinda bir zaman farki vardir. Ben kronik dehidrasyonun
baslangiciyla osteoporoz olusumu arasinda 10-30 yil oldugunu
distndyorum.

Kronik dehidrasyonun baslica nedeni olan susuzluk duygusu-
nun kaybi otuz yasindan sonra baslar ve osteoporoz genellikle alt-
mig yaslarinda kendini gosterir. Kemikte yeni baslayan ve yavas ya-
vas gelisen geri emilme siireci zaman icinde streklilik kazanir. Ha-
reketsizlik nedeniyle kemik yapisi kullaniimazsa osteoporoz gelisi-
mi hizlanir, ama fiziksel aktiviteyle kemikler kullanilirsa kalsiyum
depolari korunur ve kemik yapisi gli¢lenir.

Osteoporoz gelisiminde rol oynayan en 6nemli etmenlerden
biri prostoglandin-E (PGE) ile tetiklenen osteoliz, yani kemik ytkim
surecidir. Bilindigi kadariyla, PGE n6rotransmitter histamin tarafin-
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dan yonetilen ikincil bir 6gedir. Kemik iliginde histamin uretilen
bircok hiicre vardir.

Histamin etkisiyle uzayan PGE aktivasyonuyla baglayan kemik
ytkimi (osteoliz) ve kemik depolarindan kalsiyumun alinmasi kalsi-
yum yedeklerinin kullanilmasina neden olur ve bunun sonucunda
kolajen doku tamamen yikilir. Histamin aktivitesini baslatan dehid-
rasyon kemiklerdeki osteoporozu bu yolla gelistirir. Kemik olusu-
muyla yikimi arasindaki dengenin olumsuz bir bicimde bozulmasi
osteoporoza neden olur.

Dehidrasyonda histamini yedege alarak kemiklerde basgoste-
ren geri emilmeyi énlemenin tek yolu su tliketimini arttirmaktir.
Giinde en az 220 mililitrelik sekiz bardak su icilmesi gerekir. Bu-
nun yani sira, egzersiz de yapilmalhdir. Egzersiz yalnizca kemik ya-
pimini hizlandirmakla kalmaz, bagka yararlar da vardir. Kemikler-
le birlikte eklemleri ve kas baglantilanini da gticlendirir. Dolagimi
hizlandirip kilcal damar agini genigletir ve viicudun artan su ve be-
sin gereksinimiyle birlikte kan hacmini ¢ogaltir. Sportmen insanla-
rin zorluklara ve strese daha az zarar gérerek dayanmasinin nede-
ni budur. Kolajen liflerinin Gretim hizini belirleyen amino asit de-
posunun korunabilmesi icin yeterli protein iceren dengeli bir diyet
de gereklidir.

KANSER OLUSUMU

Kanser gibi 6nemli bir saglik sorununa yeni bir bakig acisi getirdi-
gim icin 1987 Eylili’'nde konuk olarak bir kanser konferansi ve se-
minerine davet edildim. Orada gizli kronik dehidrasyonun insan
viicudunda kanser de dahil olmak lzere bircok hastaliga yol acti-
gina inanma nedenlerinden s6z ettim. Dehidrasyonun fizyolojik
sistemlerde 6nemli bozukluklar yaratarak kanser olusumu ve dur-
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durulamayan doku biiytimesiyle sonuglanan bashca dért soruna
nasil zemin hazirladigin acikladim. Konusmam Journal of Antican-
cer Research’in Eylil-Ekim 1987 sayisinda yayimlandi. Bu yayini
Web sitem www.watercure.com’da bulabilirsiniz. Daha fazla bilgi
icin 1989’da yapilan Ugiincii Uluslararasi Bilimsel Enflamasyon
Konferansi’'nda “Norotransmitter Histamin: Farkli Bir Bakig Acisi”
bashgi altinda sunulan makalemde yer almaktadir. 2002 Eyli-
li’'nde dehidrasyon ve kanser olusumu hakkindaki gériisimu sun-
mam icin Los Angeles’ta yapilan 31. Yillik Kanser Kontrol Kurumu
Konferansi'na davet edildim.

Ayrintilar bu kitapta verilemeyecek kadar karmagik, ama baslk-
lar soyleydi:

1. Hucre gekirdeginde DNA hasari.

2. Hucre icinde DNA onarim sisteminin yetersizligi ve zaman icin-
deki kaybi.

3. Hucre aliclarindaki bozukluklar ve hormonsal kontrol sistemle-
rinde denge kayb. .

4. Bagisiklik sisteminde kemik iligi diizeyinde anormal hiicreleri ta-
nyip yok etme yeteneginin kaybina ve zaman iginde gelisen
gen deposundan ilkel ve anormal hticrelerin alinmasini sagla-
yan filtre sisteminin yitimine neden olan islev bozuklugu.

Kisaca sunu soyleyebiliriz, viicut normal kimyasal yapisina do-
nunceye kadar, dehidrasyon viicudun kimyasal bilesenlerin yikici
etkisine karsi direncini yitirmesine neden olur. Goérdiiguniz gibi,
insan viicudu su ve diger besin dgelerinin yeterli tiiketimine bagli
gelismis kimyasal tepkilerin sonucunda bigimlenen bir antimevi-
dir. Yasamin her aninda gerceklestirmesi gereken sayisiz kimyasal
islemi verimli bir bicimde yapmasi i¢in ona yeterince su vermezse-
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niz, hastalik, aci ve erken 6liime neden olan yeni kimyasal yollar
gelistirirsiniz. Kanser, insani erken 6liime gétiren bu kimyasal yol-
lar sonucunda olugur. Bu yollann baslica dordiinden yukarida s6z
edildi.

Dehidrasyonla DNA hasari arasindaki baglantiyr anlamak ko-
laydir. Her hicrede kimyasal tepkimelerden asitli yan Grtnler
tretme egilimi vardir. Su boyle asitli yan uriinleri hiicrelerden alip
islenmeleri icin karacigerle bobreklere gotiirir. Hiicrelerde dolagi-
m1 saglamaya yetecek kadar su olmazsa, uretilen asit zaman igin-
de hiicre cekirdeginde depolanan duyarli ve ayrintih kopyalari
asgindirmaya baslar. Bu asinma zamanla kalici ve yikici bir etki gos-
terebilir ve ¢ogalma yetenegi olan atipik hiicreler retebilir. Bu
tur hiicreler ilkeldir ve kontrol altina alinamayan Greme sistemle-
ri vardir.

Bu konuda bilimsel a¢iklama isteyenler icin asagidaki bilgiyi ve-
riyorum. Bu hticrelerde normal bir yap: olan protein kinaz-C, tek
basina ¢alisan ve hicbir sinir tanimadan hiicre cogalmasini arttiran
durdurulmasi olanaksiz bir enzim olan protein kinaz-M'ye donu-
siir. Kanser hiicrelerinin komsu dokulara atlayan ve onlarin normal
islevlerini bozan iri kiitleler olusturmasinin nedeni budur.

DNA onarim sistemi karmastktir ve bu iste bircok farkhh meka-
nizma rol oynar. Bunlardan birinde viicut islevlerini dizeltmek icin
hatali DNA kopyalarini kesip baglayan kiigik bir enzim goérev alir.
1985'te Claude Helene tarafindan bulunan enzim, lizin-triptofan-
lizin bilesiminden olusmaktadir. Daha 6nce de belirtildigi gibi,
dehidrasyonun triptofan yedekleri (izerinde yikici bir etkisi vardir.
Viicuttaki triptofan yetersizli§i durumunda bu amino asitin susuz
kalan mikroskobik alanlara iletimi DNA kopyalama islemindeki ka-
lite kontrol mekanizmalarini olumsuz etkileyen bir unsur olabilir.

Protein kinaz enzimleri hiicre icinde yeni proteinler Gretmekle
gorevlidir. Proteazlar enzim gibi ¢alisarak yeniden islenilmeleri igin
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proteinleri yikan bir grup proteindir. Bu dengeleme islemi viicu-
dun biitiin hiicrelerinde her an devam eder. Spor yaparsaniz en-
zimleri harekete gecirir ve yeni kaslar gelistirirsiniz. Yapmazsaniz
var olan kaslarinizi yikan enzimler calisir. Her iki durumda da den-
geleme islemi su ve suyun tasidigi 6geler tarafindan gerceklestiri-
lir, bunlar viicutta bulunmazsa siire¢ olumsuz etkilenir.

Dehidrasyonun bu enzimler (izerinde bir etkisi daha vardir.
Kronik dehidrasyonda proteaz aktivitesiyle hiicre icinde protein yi-
kimi streklilik kazanir. Hiicrelerde hormonlarin fizyolojik komutla-
rina yamit verecek zar reseptord Gretimi giderek azalir. Bu, resep-
torlerin ters dizenlenme sirecidir. Proteaz aktivitesinin belli bir
dlizeyinde protein kinaz-M olarak bilinen ve ilkel hiicre islevlerin-
de gorev alan protein yapici enzim dretilir. Hicreleri hic durmak-
sizin ¢ogalmaya iten unsur bu enzimdir. Bu konuda daha fazla bil-
gi almak istiyorsaniz, www.watercure.com'da “Receptor Down-
Regulator” (Reseptorlerin Ters Diizenlenme Sireci) baslikli maka-
lemi okuyabilirsiniz.

Ne yazik ki, kanser arastirmasi yapan uzmanlar kronik
dehidrasyonun bagisiklik sistemi tizerindeki yikict etkisini anlaya-
mamaktadirlar. Histaminin dogrudan ve dolayl yollarla bagisiklik
sistemini nasil etkiledigi henliz anlagilamamistir. Viicudun susuzluk
kontrol mekanizmalarinda calismaya basladiginda, histamin bagi-
stklik sistemini kemik iliginde bile bastirir. Bu zorunlu bir strectir,
viicut susuz kaldiginda histaminin bastirici etkisi olmasaydi, bagi-
siklik sistemi alevlenirdi. Bu koruma mekanizmasi etkisiz hale gel-
diginde lenfoma, miyelom ve l6semi gibi hastaliklar basgosterir.

Kronik dehidrasyonda asiri histamin aktivitesinin bagisiklik sis-
temini etkileme mekanizmas basittir. Viicuttaki biitiin beyaz hiic-
relerde histamin reseptorleri vardir. Bagisiklik sistemi kontrol me-
kanizmasinda gorev alan iki buylk grup beyaz hicre vardir. Bun-
lar yardimci ve engelleyici lemfosit hiicrelerdir. Kemik iligindeki
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engelleyici hicre sayisi yardimcilarin iki katidir. Adindan da anla-
sildigr gibi, engelleyici hicreler kemik iligindeki batin Gretim is-
lemlerini durdurur. Viicut susuz kaldiginda normal kemik iligi is-
levlerinin bozulmasinin nedeni budur.

Dehidrasyonun bagisikhk sistemi lizerindeki diger 6nemli basti-
rict etkisi glicli bir kortizon salgilayici faktor olan vazopresin araci-
hgiyladir. Artan kortizon aktivitesinin viicutta iki etkisi vardir. Be-
yaz hicreler tarafindan dretilen bir kimyasal olan interleukin-1
uretimi artar. Bu kimyasal, viicudun protein depolarindan isglen-
memis maddelerin serbest birakilmasi icin doku yikimini hizlandi-
rirken, interleukin-2 ve interferon Uretimini 6nleyen kortizonun
calismasini da hizlandirir. Bagisiklik sistemininin koruyucu islevleri-
ni strdurebilmesi icin bu iki 6ge gereklidir. Viicutta enfeksiyonla-
ra, yabanci maddelere ve kanser hiicreleri gibi normal olmayan
hiicrelere karsi savagsan dokular savasa hazirlarlar.

Interferon, bagisiklik sistemi islevleri icin ¢ok 6nemli bir 6gedir.
Belli bolgelerdeki bakterilerle kanser hiicrelerini 6ldiiren hidrojen
peroksit ile ozonun serbest birakilmasini saglar.

Bilim insanlan kanser tedavisi i¢in yillardir interferon Gretmeyi
deniyorlar, ama ticari olarak tretilen interferon dogali kadar etkili
olmadi. Clnki dehidrasyonu ve onun bagigiklik sistemi izerinde-
ki olumsuz etkilerini gézéninde bulundurmuyorlar.

Dehidrasyonun doku donlsiimi ve kanser olusumu Gzerindeki
dogrudan etkisini kanitlayan bu goris, suyun kansere kargi diinya-
nin en etkili dogal koruyucusu ve ilaci oldugunu gostermektedir.
Bu konuda bir kugkunuz varsa, www.watercure.com'daki bilimsel
yayinlanma bakabilirsiniz.

Suyu kansere kargi koruyucu bir 6ge olarak kullanirken, vicu-
dun eksilen hammaddelerinin yarattugi metabolik sorunlan &nle-
mek icin gerekli 6geleri de almamiz gerekir. Viicut kimyasim ola-
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bildigince bazik bir ortamda tutmaya 6zen gdstermeliyiz. Kanser
hticreleri asitli ortamlarda Grer. Bu hticreler anaerobiktir, yani ok-
sijeni sevmezler. Oksijenin kanser hticrelerini oldirdigl soylenir.
Viicutta dokulara koruyucu ve besleyici dgeleri getirmeye yetecek
kadar su oldugunda, bu su kanserli hiicrelere oksijen de tagir. Su-
yun iyi bir kanser ilaci olmasinin nedenlerinden biri budur.

Daha fazla bilgi icin Health Miracles in Water and Salt (Saglik-
ta Su ve Tuzun Mucizeleri) adli DVD'me ya da video kasetime ba-
kabilirsiniz.
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12. bolim

SU TEDAVISI: )
HANGI SIKLIKTA NE KADAR SU TUKETILMELI?

imdi size dejeneratif hastaliklarin olasi tedavisi ve hastaliklardan
§uzakta saghkh bir yasam icin dinyanin en etkili 6gesi ve en iyi
agn kesicisi olan sudan s6z edecedim. Onu almak igin recete ge-
rekmez. Her yerde kolaylikla bulunur. Parasizdir ve yan etkisi yok-
tur. Stres altindaki viicudunuzun gereksindigi baslica ilag budur.
Hepimizin bildigi dogal su, viicudun endistriyel sistemleri i¢in na-
kit para akimidir.

Vicut normal fizyolojik islevlerini sirdiirmek icin her 24 saat 40
bin bardaga egdeger suyu sistemlerinde doéntstirir. Bunu yasami
boyunca her gin yapar. Su metabolizmasindaki déntstim sireci
icinde ¢evresel kosullara bagh olarak, vicutta her giin yaklasik 6-
10 bardak su kaybi olur. Bu kaybin yerine koyulmasi zorunludur.

Herkesten farkli oldugunuzu ve viicudunuzun bu miktarda su-
ya gereksinim duymadigim dustindrseniz, biytk bir hata yaparsi-
niz. Vacut 6nemli islevleri igin toplam su iceriginin 6-8 bardaga es-
deger miktarini kullanir. Bu nedenle giinde en az 8-10 bardak su-
ya gereksinim duyar. Gunlik su ttketimi 220 ya da 440 mililitre-
lik pargalara béliinerek alinmalidir. Arabanizin benzini bitmeden
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deposunu nasil dolduruyorsaniz, viicudunuza da susuz kalmasina
icin vermeden &yle su vermeniz gerekir.

* Su yemekten énce igilmelidir. Ideal zaman, yemeklerden 30 da-
kika 6ncedir. Bu 6zellikle gastrit, duodenit, mide eksimesi peptik
tlser, kolit ya da gaz sorunu olanlarda sindirim sistemini sindi-
rim sirecine hazrlar.

e |stediginiz zaman su i¢melisiniz, yemek yerken bile su icebilirsi-
niz.

* Yemekten 2,5 saat sonra igilen su, sindirim siirecini tamamlar ve
besinierin yikimiyla olusan dehidrasyona engel olur.

e Uzun bir uykunun yarattig susuzlugu gidermek icin sabah kal-
kar kalkmaz su icilmelidir.

e Terlemeyle kaybedilen suyu yerine koymak icin spor yapmadan
once su icmeniz gerekir.

e Yeterli meyve ve sebze tiikketmeyen ve kabizlik sorunu olan in-
sanlar su icmelidir. Sabah kalkar kalkmaz icilen 2-3 bardak su en
etkili laksatiftir.

SU MU, YOKSA DIGER ICECEKLER Mi?

Dogal olarak, nigin cagdas toplumun en sevilen trtinleri olan lez-
zetli icecekler yerine su icmemiz gerektigini merak ediyorsunuz-
dur. Ne de olsa, onlar da su icerir ve bizim susuzlugumuzu gide-
rirler ya da biz giderdiklerini saninz. Ashinda saghk sorunlarinin bu-
yuk bir bolimu bu yanilgiya dayanmaktadir. Suyun ve diger sivi-
larin viicudun kimyasal sistemleri Gzerinde farkli etkileri vardir.
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Herkes tarafindan sevilen hazir icecekler viicudun kimyasal yapi-
siyla merkezi sinir sisteminin kontrol mekanizmalanni degistiren
6geler icerir. Sut bile suyun yerini tutamaz, ¢linki o bir besindir ve
besin olarak tiketilmelidir. ’

~ Vicudun suya gereksinimi vardir. Hicbir sey onun yerini ala-
maz. Kahve, ¢ay, gazh ve alkollii icecekler, hatta siit ve meyve su-
lan bile bize suyun verdiklerini veremez.

KAFEINLI ICECEKLER

¢ Bir fincan kahvede yaklasik 80 miligram, bir fincan ¢ay ya da bir
sise gazl icecekte 50 miligram kafein vardir.

¢ Cikolata hem kafein, hem de kafein etkisi olan teobromin igerir.

e Kafein idrar miktarini arttirir, ictiginiz sivi miktarindan daha faz-
la idrar Gretirsiniz.

e Kafein beyinde melatonin Uretimini engeller. Dr. Kenneth
Wright Jr., kafeinin engelleyici etkisini 1994’te bulmustur. Bey-
nin, melatonin uretimini epifiz bezi kanaliyla 6-9 saat durdurdu-
gu tahmin edilmektedir. Melatonin uyku getirir ve uykuda vicut
fonksiyonlarini diizenler. Kafein, melatoninin ¢aligmasini durdu-
rarak vucutta uyarici bir etki gosterir.

¢ Gebelikte duzenli olarak tiiketilen kafein diisige, ceninde yapi-
sal bozukluklara ya da bebeklerde dugiik dogum agirhgina ne-
den olabilir.

e Kafein, bellek hiicrelerini etkileyen enzimlerin calismasini durdu-
rur ve zamanla bellek yitimine yol acabilir. Ogrenme ve bellek
gelisiminde rol oynayan fosfodiesteraz adli enzimin calismasini
durdurdugu bilinmektedir.
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* Beyin hiicreleri icin kafeinin toksik etkisi olabilir. Bazi bitkiler ka-
feini digmanlarina karsi bir savunma mekanizmasi olarak kulla-
nir. Kafein zehirlenmesi hayvanlarin zekasini olumsuz etkiler ve
onlari diismanlarina karsi kendilerini savunamayacak bir duruma
getirir. Kendilerini kamufle etmeyi diisinemez ve diigmanlarina
av olurlar. Kafein bitkisi zararli boceklerden béyle kurtulur.

* Yaslilarla cocuklarin kafein almamalari gerekir. Bu madde onla-
rin normal beyin islevlerini olumsuz etkileyebilir ve zekalar kes-
kinligini yitirebilir.

* Gunde 5-6 fincan kahve icen insanlarin kalp krizi gecirme riski iki
kat fazladir.

* Kafein DNA'ya hasar vererek DNA onarim mekanizmasinin ¢alis-
masini onleyebilir ve yapisini bozabilir.

 Kafeinin hayvan ve bitkilerde genetik bozukluga yol actigi goz-
lemlenmistir.

» Kafein, beyin hicrelerinin enerji yedeklerine zarar verir ve kon-
trol esiklerini disurdr. Bu, hiicrelerin kendi enerji depolarini kul-
lanmalarina neden olur. Enerji tiiketen cesitli islevleri harekete
gecirerek yorgunluga yol acar. Kafeinden etkilenen beyin hticre-
leri ortak calisma gerektiren yeni bir durumla karsi karsiya geldik-
lerinde, bunun i¢in yeterli enerji bulamazlar. Bu beyin tepkilerin-
de bir gecikmeye yol actigi icin asiri kafein tiketiminden sonra
yorgunluk ve sinirlilik gorulir. Kafein ¢ok fazla gazh icecek tike-
ten genclerde dikkat eksikligine neden olabilir.

* Su hidroelektrik enerji tiretir. Ama suyun icindeki kafein bobrek-
leri uyararak icecegin icindeki sudan daha fazlasinin viicuttan
atilmasina yol acar. Bu beyin hicrelerinin enerji yedeklerini tiike-
tir.

T84 Sy



Yapay tatlandirici ve kafein iceren gazli icecekler seker icerenden
daha tehlikelidir. Yapay tatlandiricilar seker lezzetinde olduklari
icin beyni aldatan kimyasal maddelerdir. Tatl bir lezzet normalde
viicuda enerji girisinin habercisidir. Tatlandiricilar tat tomurcukla-
rn aracihgiyla beyni programlayinca, beyin kendisinin tiketmesi
icin viicuda bol seker girdigini ve bunun bir siire sonra dolagimla
ona ulasacagini sanir. Kandaki seker diizeyi siki denetim altinda ol-
dugu icin beyin aldig: tattan uretilecek enerjiyi hesaplar ve karaci-
gere islenmemis ogelerden seker lretmeyi birakip seker depola-
maya baslamasini emreder. Viicuda girdigi sarulan seker higbir
yerde bulunamayinca, beyin ve karaciger viicudun yiyecek bulup
enerji almasi icin aghk duygusunu gelistirir. Bunun sonucunda in-
sanda yemek yeme istegi uyanir. Yapay tatlandirici kullanan insan-
lanin tatlandinciyr aldiktan 90 dakika sonra normalden daha fazla
yedikleri saptanmistir. Amerikan halkinin yiizde 37'den fazlasinin
kilo sorununun olmasinin nedenlerinden biri budur.

Kafeinin yarattig: sorunlara yapay tatlandincilarin yipratici kim-
yasal etkileri eklendigi icin, kafeinli diyet icecekler viicuda digerle-
rinden daha fazla zarar verir. Diyet programlarinda tercih edilen
kafeinsiz diyet kolalar, 6zellikle aspartam icerenler daha da tehlike-
lidir. Aspartamin beyin timord riskini arttirdigi diistindlmektedir.

ALKOLLU [CECEKLER

¢ Alkol, idrar miktarini arttirdigi icin dehidrasyona neden olur.

* Alkol beynin acil su gereksiniminin karsilanmasini 6nler. Vazop-
resinin ¢alismasini durdurarak beyin hiicrelerini susuz birakir.
Birka¢ kadeh ickinin ertesi sabahindaki aksamdan kalmislik be-
yindeki dehidrasyonun belirtisidir.
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e Alkol bagimlilik yaratabilir ve insanlan depresif yapabilir.
» [ktidarsizhga neden olabilir.

* Karacigere zarar verebilir.

* Bagisiklik sisteminin ¢alismasini bozabilir.

 Kanser riskini arttirabilir.

* Alkol viicutta serbestce dolasirsa, hassas dokulan harap eden
serbest radikaller (asit benzeri maddeler) Gretir. Bu serbest radi-
kallerin yok edilmesi icin melatonin kullanilir ve bu, vicuttaki
melatonin miktarinin azalmasina yol acgar.

* Alkol bagimlihginin nedenlerinden biri hiicrelerin, 6zellikle beyin
hicrelerinin zarlanmin kurumas olabilir.

* Dehidrasyon vicutta endorfin salgisini arttinir. Bu, bagimhilik ya-
ratan bir unsurdur.

Alkolden s6z agilmisken, alkoliklerin biytk bir kisminin asil aradik-
lart seyin su oldugunu da belirtmeliyim. Su, motilin, serotonin ve
adrenalin hormonlarinin aracihgiyla endorfinlerin artan aktivitesi-
nin etkisiyle cogalan bir doygunluk hissi verir. Alkol, beyni susuz
birakirken endorfinlerin serbest birakiimasina neden olur. Alkolik-
lerin bagimliik nedeni budur. Eger su tiketimlerini arttinrlar ve bir
bardak bira ya da sevdikleri baska bir icki yerine su icerlerse, alkol
istekleri zamanla azalir ve bu bagimhliktan sasirtici bir kolaylikla
kurtulurlar.

Alkol, agn merkezleri de dahil olmak lzere, beynin bitiin islev-
lerini engeller. Once beynin engelleyici merkezleri etkilenir. Bazi
insanlarin icki ictikten sonra baskalarinin 6ninde duygusal patla-
malar yasamasinin nedeni budur. Bu insanlar yalniz ictiklerinde
genellikle sizarlar. Kisaca, alkol insani depresyona sokan bir mad-



dedir. Depresyon sorunu olanlar alkolli icki igmemelidir. Suyun
beyin Uzerinde depresif etkisi yoktur, hem insana yapmak istedigi
her sey icin yeterli enerji verir, hem de daha uzun stireli ve doyu-
rucu bir mutluluk yasatir.

SU YERINE MEYVE SUYU ve SUT

Vicudun su gereksinimi meyve suyu ya da siitle karsilanirsa, bu
bazi sorunlar yaratir. Cok fazla tiiketilen portakal suyu histamin
Uretimini arttinr ve hem ¢ocuklarda, hem de yetiskinlerde astima
neden olabilir. Meyve sularindaki dogal seker bile karacigeri yag
depolamaya programlar ve bu kilo almaya neden olabilir.

Sit bir yiyecek olarak kabul edilmelidir. Anne siiti yerine ma-
mayla beslenen bebeklere sitlu sulandirarak vermek gerekir. Bu
bebeklerin diyetindeki su miktari anne sitiiyle beslenenlere oran-
la daha fazla olmaldir. Bazi otopsi sonuglart anne sutiiyle beslen-
meyen bebeklerin kalp arterlerinde kolesterol bulundugunu gos-
termistir. Sttan sulandinimis bir kalsiyum ve protein kaynag: oldu-
Ju dogrudur, ama viicudun su gereksiniminin sttle karsilanma-
masi gerekir. Inek sttiniin, dogumdan birkag saat sonra yirime-
-ye baslamasi gereken buzaginin besin kaynag: oldugu unutulma-
malidir. Hareketsiz bebekierle ¢ocuklara sulandinimamis sit ver-
mek sorun yaratabilir.

insan viicudu genel ve bolgesel su gereksinimini agik¢a belli
eder. Astim ve alerji gibi bdlgesel sorunlar susuzluk belirtileridir.
Viicudun su gereksinimini gosteren diger belirtiler mide eksimesi,
dispepsi, romatizmal eklem agrisi, bel agnsi, migren agnsi, yuru-
yis sonucunda olugan bacak agrisi, kolit agrisi ve dehidrasyonun



en ileri asamasinda kendini gosteren gogus agrisidir. Hipertansi-
yon, Alzheimer hastaligi, multipl skleroz, kas gugsuzligu, damar-
larda kolesterol birikimi (bu kalp krizi ve felg nedenidir) ve diyabet
de dehidrasyonla baglantili olabilir. Ben bunun da 6tesinde, insan
vucudundaki uzun streli susuzlugun kanser gibi ciddi bir saglk so-
rununa neden olabilecegine de inaniyorum.

Kronik dehidrasyon bir¢cok semptom verdikten sonra dejenera-
tif hastaliklar gelistirir. Fizyolojik stre¢ bu kitapta daha 6nce s6zii
edilen sorunlardaki gibidir. Susuzluk belirtisi herkeste farkl bir bi-
¢imde kendini gosterir, ama alinan ilaglarla bastinlan kronik de-
hidrasyonda semptomlar bir bir ortaya ¢ikar ve birey sonunda
¢oklu hastaliklardan yakinir.

Biz hekimler, bu semptomlar: “hastalik” olarak tanimlariz ya da
cesitli “sendromlar” olarak gruplanz. Son yillarda yapilan kan tah-
lillerine dayanarak bu sendromlann bir kismini lupus, multipl skle-
roz, kas erimesi, ensiline bagiml diyabet ve benzeri hastaliklar si-
nifina soktuk.

Bugtine kadar yapilan tibbi aragtirmalar, benim dehidrasyon ve
komplikasyonlarina bagl olarak basgosterdigine inandi§im bir¢ok
rahatsizhgi, nedeni bilinmeyen hastalik sinifina sokmustur. Insan
saghgr hakkindaki yeni bilgilerimizin 151g1 altinda tedavi s6zcigu-
nu kullanmamamiz gerekir. Biz ancak bir saglk sorununa ¢6zim
bulup onun hafiflemesini imit edebiliriz.

Ben agrih dejeneratif hastaliklarin bircogunun bélgesel susuzlu-
gun farkh bicimlerde kendini gostermesiyle olustugunu distini-
yorum. Susuzlugun yarattigi zarar ¢cok fazla degilse, arttinlan su
tiketimi sorunu giderebilir. Su yetersizligi de dahil olmak Gzere,
vicudun cesitli yetersizliklerinden kaynaklanan sorunlarin, kimya-
sal urtinlerin yol acti§i sorunlar olarak ele alinmasi gerekir. Yapil-
masi gereken tek sey yetersizligin saptanip telafi edilmesidir.
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Dehidrasyona bagh olarak ortaya ¢ikan bitiin sorunlarin teda-
visi aynidir; bircok hastalk icin tek bir tedavi yontemi vardir. Sizce
bu glzel bir sey degil mi? Aymi uygulamayla cesitli sorunlara ¢6-
zim bulurken, pahali ve gereksiz islemlerden kurtulma sansina sa-
hipsiniz.

Bu tedavi programinda atilmasi gereken ilk adim, gunliik su ali-
minin dizenli bir bicimde arttinimasidir. Kronik dehidrasyon, vi-
cut depolarinda yeterince bulunmasi gereken baz 6gelerin kaybi-
na yol acar. Onun icin ideal bir tedavi programinda susuzluga
bagl olarak basgosteren metabolik bozuklugun da diizeltilmesi
gerekir. Kisaca, dehidrasyonun neden oldugu hastaligin tedavisin-
de su yetersizliginin bazi viicut dokularinda yaratti§ ikincil rahat-
sizhiklara da ¢6ziim getirilmelidir. Bircok dejeneratif hastaigin te-
melinde dehidrasyona bagh olarak ortaya ¢ikan bu ¢oklu rahatsiz-
hklar yatar.

Viicutta susuzluk nedeniyle ortaya ¢ikan butin hastaliklarin te-
davisinde yasam tarzinin degistiriimesi 6nemlidir. Su Tedavisi
programinda su ve tuz ahm arttinhr; diizenli olarak spor yapihr;
mineralden ve hiicre zarlarinin onarimi, hormon dretimi ve sinir-
lerin yaltimi icin gerekli yaglardan zengin, bol meyveyle sebze
iceren, dengeli bir diyetle beslenilir; kafeinle alkol alinmaz ve stres-
ten kurtulmak icin meditasyon yapilir. Saglkh bir yasam icin yapay
tatlandincilarin diyetten ¢ikanlmasi baglica kosullardandir.

Astim seklinde kendini gésteren dehidrasyonun i¢ organlarda iz
biraktiyi unutulmamalhdir. Cocuklardaki astim bu ylizden tehlikeli-
dir. Hastaligin ¢ocuklarda biraktigi iz, yasamlarninin ileri yillarinda
cesitli saglk sorunlarina yol agabilir. Kiiciik yaslarda goriilen asti-
min kdkind kurutmak ve dehidrasyonun cocuklara verdigi ciddi
zararlari 6nlemek icin bu hastaliga karsi blyiik bir savas veriyorum.

Viicudun gereksinim duydugu baglica besin sudur. Su bir be-
sindir. Enerji Uretir. Biitin mineralleri, proteinleri, nisastay! ve su-

Su Tedavisi 189



da eriyen diger o6geleri eriterek viicutta dagitir. Kani, icinde belli
bir hedefe dogru ylizen birkag tiir bahgin yasadigi deniz suyu ola-
rak dugiinin. Bu baliklar, proteinler, enzimler, kirmizi ve beyaz
huicrelerdir. Serumun mineral yogunlugu ve oranlari deniz suyu-
nunkine benzer.

Insan viicudunun her zaman suya gereksinimi vardir. Viicut so-
lunum strasinda akcigerlerden su kaybeder. Terleme, idrar tretimi
ve bagirsak hareketleri de su kaybina neden olur. ldrarin rengi vi-
cudun su gereksinimi igin iyi bir gostergedir. Yeterli su tiiketen bi-
rinin idran, aldig! vitaminlerin ve besinlerdeki boya maddelerinin
rengi hesaba katilmazsa, renksizdir. Hafif dehidrasyonda olan biri -
sari idrar uretir. Gercekten dehidrasyonda olan birinin idrar rengi
turuncudur. Ancak diliretik kullananlar zaten susuz olan viicutla-
nndaki biitun suyu atar ve renksiz idrar ¢ikarirlar.

Vicudun ter, solunum ve idrarla kaybettigi suyla tuzu yerine
koyabilmesi i¢in her glin en az iki litre suyla yarim tatli kasigi tuza
gereksinimi vardir. Bunlar yeterince alinmazsa, bobreklere asin
ylk biner. Zehirli kimyasallan olabildigince az su kullanarak atmak
icin idran yogunlastirmaya calisirlar. Bu, bébrek hiicrelerini fazla-
siyla yoran bir islemdir. Sisman insanlar viicut agirliklaninin her ki-
losu icin 30 mililitre su almahdirlar. 100 kilo agirhgindaki birinin
tuketmesi gereken gunliik su miktari yaklasik 3 litredir. Susadiginiz
anda su icmelisiniz, yemegin ortasinda bile icebilirsiniz. Yemek or-
tasinda icilen su sindirim sirecini dnemli olglide etkilemez, ama
dehidrasyonu hafifletebilir. Sekiz saatlik bir uykudan sonra kaybe-
dilen suyu yerine koymak icin sabah kalkar kalkmaz en az iki bar-
dak su igmeniz gerekir.
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13. bolim

MINARELLER YASAM ICIN GEREKLIDIR

azi minerallerin bagirsak mukozasinda emilmeden 6nce mide-
Bnin asitli ortamindan ge¢mesi gerekir. Bunlar ¢cinko, magnez-
yum, manganez, selenyum, demir, bakir, krom ve molibdendir.
Ben bu siralamay! minerallerin insan viicudundaki 6nemine gore
yaptim. Viicudun ¢ok miktarlarda gereksinim duydugu mineraller
sodyum, potasyum, kalsiyum ve magnezyumdur.

Sodyum, gecisme olayinin gerceklesebilmesi icin hucre digi si-
visini dengeler. Bu, beyin fonksiyonlan icin yasamsal 6nemi olan
bir gorevdir. Eger su tiiketimi ¢cok fazla arttinhr ve viicuttaki tuz ye-
rine koyulmadan atilirsa, beyin hiicreleri zamanla siser ve beyinde-
ki hasar 6liime neden olabilir. Bu daha ¢ok diizenli olarak spor ya-
pan, asin terle tuz kaybeden ve kaybedilen tuzu yerine koymadan
yalnizca su icen insanlarda gériiliir. Daha 6nce de tekrar tekrar
soyledigim gibi, tuz saghga zararl degildir. Kan basincini yiikselt-
mez. Kan basincini yiikselten, suyu hicre icinde tutmakla goérevli
diger minerallerin yetersizligidir. Bu minerallerle birlikte alinan tuz
kan basincini normal bir diizeye getirebilir.

Potasyum, kalsiyum, magnezyum ve cinko hiicre icindeki su
miktarini diizenleyen baslica minerallerdir. Hiicre icinde gecisme
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basincini dengeler ve hiicrelerin iyi calismasina yardim ederler.
Bunlar kan basincini normal sinirlar i¢inde tutmak icin sodyum ile
birlikte calisan 6gelerdir.

Bugiin ginlik beslenme destekleri sodyum, kalsiyum ve potas-
yum disindaki gerekli mineral gereksinimini karsilayacak bir bile-
simde yapiimaktadir. Diger yasamsal mineraller yedigimiz birgok
besinde bol miktarda bulunur. Gunliik diyetiniz dengeli degilse ve
yeterli meyve sebze almiyorsaniz, o zaman vitamin ve mineral
destedi yapmaniz onerilir.

Cwva, kursun, aliminyum, arsenik, kadmiyum ve asint miktarda
alinan demir zehirlidir. Kaginilmasi gereken bu mineraller, mide
ortami normalden daha az asitli oldugunda daha iyi emilirler.

Insan yaslandik¢a, midede (retilen asit miktari azalabilir. Bu du-
ruma “aklorhidria” denir. Akloridriya sorunu olanlarda gerekli mi-
nerallerin yetersizli§gi gorilebilir. Bu hastalar eti sindirmekte gtic-
lik cekerler.

Eski kdltlrler yemekte tursu yiyerek bu sorunu giderirdi. Ye-
mekle birlikte yenilen salata yeterince eksi olursa igine koyulan sir-
ke de ayni isi gorir. Yenilen yemek ¢cok fazla et icerirse, bu etin sin-
dirilebilir kiiglik parcalara boliinmesi icin midede bol miktarda asit
dretilir. Bu kiictik parcalar bagirsaklarda amino asit bilesenlerine
bolinerek emilirler. Sindirim glicligl ¢ekenler yemekte biraz li-
mon ya da tursu yeme aliskanhidi edinmelidir.

Bu amag icin kullanilacak tursu ince kiyilmis karnabahar, yesil
domates, havug, kereviz, sogan, mantar, patlican ve lahanadan
yapilir ve buna tuzla karabiber eklenir. Malzemeler bir kavanoza
koyulduktan sonra izeri iyi kalite bir sirkeyle 6rtilip birkag¢ gun
bekletilir. Sirkeyi emen kiictik parcalar midede besinlerle kansir ve
sindirim icin gerekli enzimleri harekete gegirir.
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HER DEVRIN ILACI TUZ

Tuz; astim, alerji ve otoimmiin hastaligi olan insanlar basta olmak
lzere, bitin canhlar icin ¢cok gerekli bir 6gedir.

Tuz, asirlarca otacilar tarafindan “ilag” olarak kullanilmistir. Ba-
zi kilturlerde agirh@inca altina deger bulunmus ve agirliinca al-
tinla takas edilmistir. C6l insanlar tuzun kendileri icin yasamsal bir
unsur oldugunu bilirler. Onlar igin tuz kaynaklan altin madeni ka-
dar degerlidir.

Bilgisiz saghk personeliyle basin tarafindan yillarca kétilenen
tuzun bir beslenme destegi olarak dnemi sonunda anlasildi. Bunu
dile getiren ilk bilim insanlarindan biri bendim.

Su, tuz ve potasyumla birlikte viicudun su igerigini dizenler.
Ulasip icine girebildigi hiicrelerde hiicre igi siviyr dengeler. Meta-
bolizma artig olan zehirli maddeleri temizler ve hiicreden ¢ikarir.
Huicrelerdeki potasyum iceri giren suyu tutarak disari ¢ikmasini
onler. Ayni isi bitkilerde de yapar, meyveye sertligini veren icinde-
ki su tutucu potasyumdur. Meyve ve sebze gibi dogal kaynaklarla
bol miktarda potasyum alabiliriz, ama tuzun dogal kaynag: yok-
tur. Bu nedenle diyetimize tuz eklememiz gerekir. (Not: Beslenme
destegi olarak ¢ok fazla potasyum almayin! Bu sorun yafatabilir.)

Tuz, suyun bir kismini hiicre disinda tutar (su gecismeyle tuz
tarafindan tutulur) ve hiicre disindaki su miktarini dengeler.

Viicutta baglica iki “okyanus” vardir. Biri hiicre icinde, digeri di-
sindadir. Saghk bu iki okyanusun hacmi arasindaki hassas denge-
ye baghdir. Bu denge su, tuz ve viicudun vitamin gereksinimini
karsilayan potasyumdan zengin meyve ve sebzelerin diizenli tiike-
timiyle saglanir. Tuz kaynadi olarak, gereksinim duydugumuz ba-
z1 mineraller iceren, rafine edilmemis deniz tuzu tercih edilmelidir.
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Deniz tuzunda tiroid bezinin normal ¢aligmasi igin gerekli olan iyot
bulunmayabilir ve bezi biyiitiip guatr olusturabilir. Bunu 6nlemek
icin dlizenli olarak iyot iceren ¢oklu vitaminler kullanilmalidir. Sag-
likh Grinler satan dikkéanlarda bulabileceginiz kurutulmus varek
(tenttrdiyot yapiminda da kullanilan bir tiir yosun) kapsiilleri de
iyi bir iyot kaynagidir.

Gerektiginde yasamsal hiicrelere su enjekte edilmesi icin viicut-
taki hiicre disi sivi suiziilerek arttirilabilir. Boyle durumlarda beyin
bobreklere su ve tuz tutmalart i¢in emir génderir. Yeterince su ig-
mediJimizde viicudumuzda 6dem olugmasinin nedeni budur.

Vicuttaki su yetersizligi daha kritik bir diizeye gelir ve su veril-
mesi gereken hiicre sayist artarsa, enjeksiyon basincinin yikseltil-
mesi gerekir. Enjeksiyon basinci 6l¢iilebilir derecede yiikselten bu
soruna “hipertansiyon” ya da ylksek kan basinci ad verilir.

Baslangig asamasinda, suyun stiziiliip hiicrelere taginma iglemi
gece yatarken daha kolaydir. Viicut yatay pozisyondayken giin
boyunca bacaklarda toplanan su yercekimine karsi koymadan do-
lastma katilabilir. Ama hiicreler uzun siire su enjeksiyonuyla bes-
lenmek zorunda kalirsa, gece yatarken akcigerler suyla dolmaya
baslar ve solunum zorlasir. Hasta uyuyabilmek icin birkac yastikla
oturur pozisyonda yatmak zorunda kalir. Dehidrasyona bagl ola-
rak ortaya ¢ikan bu duruma “kardiyak astim” denir. Bdyle bir so-
rununuz varsa, baslangigta sisteminize fazla su yiklemesi yapma-
maniz gerekir. Suyu belli araliklarla icmeli ve idrar tretimi ictiginiz
su oraninda ¢ogalana kadar miktarini yavas yavag arttirmalisiniz.

Renksiz idrar ¢ikarmak icin igilen su miktari arttinldiginda, idrar-
la birlikte viicutta tutulan tuzu da atariz. Viicuttaki 6dem sivisi
boyle ¢ozilir. Bunu dilretiklerle degil, daha fazla su igerek yap-
malisimz! Su en yararl dogal ditretiktir.

Cok fazla 6demi olan ve biraz zorlandiginda kalp ritmi bozulan
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ya da hizlanan birinin viicudunu susuz birakmamasi gerekir, ama
su tiketimi yavag yavas arttiriimali ve su araliklarla icilmelidir. Vu-
cut tuz tutmaya egilimli oldugu icin tuz alimi ilk iki-Gg giin kisith
olmal ve 6dem ¢oziildiikten sonra diyete tuz eklenmelidir. Kalp
atiglari diizensizse ya da nabiz ¢cok hizliysa ama 6dem yoksa, su ve
tuzla birlikte magnezyum, kalsiyum ve potasyum alimmnin arttiril-
masi sorunu hafifletebilir.

TUZUN BILINMEYEN MUCIZELERI

Tuz yalmizca viicut suyunu dizenlemekle kalmaz, baska 6nemli
gorevleri de vardir.

* Tuz etkili bir dogal antihistaminiktir. Astim tedavisinde kullanila-
bilir: Bir-iki bardak su ictikten sonra dilinizin {zerine tuz koyun.
Sizi zehirlemeden solunumunuzu kolaylastinir. Dilinizin lizerine
tuzu koymadan 6nce bir ya da iki bardak su i¢cmelisiniz. Tuzu yal-
nizca acil durumlarda bu gekilde kullanabilirsiniz. Normalde onu
yemeklere ya da iceceginiz suya eklemeniz gerekir.

¢ Tuz viicutta stresi azaltan bir 6gedir.

* Ozellikle beyin hiicrelerinden asit fazlasinin gikarilmasi igin tuz
gereklidir. Alzheimer hastasi olmak istemiyorsaniz, tuzsuz diyet
yapmayin ve uzun sire dilretik kullanmayin!

* Tuz bobreklerdeki asitin temizlenmesini ve asit fazlasinin idrara
ge¢mesini saglar. Viicutta yeterli tuz olmazsa asitlik giderek ar-
tar.

* Duygusal ve ruhsal sorunlarin tedavisi icin tuz gereklidir. Lityum
depresyon tedavisinde tuzun yerine kullanilan bir maddedir.
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* Tuz, beyinde serotonin ve melatonin dizeylerinin korunmasina
yardimci olur. Suyla tuz dodal antioksidan gorevlerini yapar ve
viicudu zehirli atiklardan temizlerlerse, triptofan ve tirozin gibi
gerekli amino asitlerin kimyasal antioksidan olarak kullaniimasi-
na gerek kalmaz. Triptofan, yeterli su tiketen birinin vicudun-
da, gerekli antidepresan nérotransmitterler olan serotonin, me-
latonin ve triptamin Gretmesi icin diger 6gelerden aynlip beyin
dokusuna gonderilir.

e Ben, tuzun kanserden korunma ve kanser tedavisi icin gerekli ol-
duguna inantyorum. Oksijen kanser hicrelerini éldurir, ¢inki
bunlar anaerobik organizmalardir. Yani oksijensiz ortamlarda ya-
samayi severler. Viicut yeterince su alirsa, tuz dolagimdaki kan
hacmini arttirir ve kanin vicudun her yerine ulagmasini saglar.
Bu sekilde harekete gecen oksijenle bagisiklik sistemi hucreleri
kanser dokusuna giderek onu yok eder. Daha 6nce de belirtti-
gim gibi, dehidrasyon, yani viicuttaki su ve tuz yetersizligi bagi-
stklik sistemini bastirarak hastaliklara karsi savasan hiicrelerin ca-
hismasina engel olur.

* Tuz, kas stkihginin ve giicliniin korunmasi igin gereklidir. Mesa-
ne kontroliinin yitimiyle istemsiz idrar kagirlmasi yetersiz tuz tu-
ketimine bagh olabilir. Asagida verecegim Dootle Reid'in mektu-
bu 6nemli bir belgedir. Bu mektupta yeterli tuz aliminin dizinde-
ki sorunla birlikte istemsiz idrar kacirma sorununa nasil ¢6zum
getirdiginden s6z ediyor. Bir kismi ditretik alan milyonlarca yas-
hiyr siirekli pet kullanmaktan ve utang verici durumlarda kalmak-
tan kurtarmak icin bu mektubu burada sizinle paylagiyorum.
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Sevgili Doktor Batmanghelidj,

25 Haziran 1999'da dizimdeki agri dayanimaz bir noktaya
geldigi icin isten eve gitmek zorunda kaldim. (Bu, yillar énce
bir kayropratik uzmaninin hatasi yiziinden basgdsteren ve za-
man iginde alevlenen eski bir sorundu.) Ydrirken canim cok
yandigi icin gtiniin biiydik bir kismini yatakta gegiriyordum.

Kitabinizla video kasetlerinizi aldim (Your Body's Many Cri-
es for Water). 2 Haziran 1999'da bir sokak ileriye ytirimeyi de-
nedim. Bunu basardim ve Haziranin 4’(inde alt: sokak ilerideki
kiliseye gittim. 5 Haziran’da yalnizca iki kez tuvalete gitmek icin
mola vererek yedi saatlik bir otomobil yolculugu yaptim. Idra-
rimi tutamiyordum, bu nedenle yanima yedek ¢camasgir almig-
tim. Onlara gereksinim duyacagimdan emindim. Tek bir dam-
la bile kagirmadan eve déndim. Hayatimda ilk defa kendimi
yorgun hissetmiyordum ve yatmadan once yiirtiyds yaptim.

Eskiden ¢ok zayifim ve her seyi yiyemezdim. Bir anda ken-
dimi yillarca agzima koyamadigim seyleri yerken buldum. $ef-
tali, kavun, karpuz, domates, ananas, hatta tath bile yemeye
bagladim ve bir rahatsizlik duymadan bunlarin tadini ¢ikardim.

Yillarca sudan bagka bir sey icmemistim, ama tuzu yasa-
mumdan gikarmistim. Bu ne blyiik bir hataymig! Viicudumun
diger birgok kismiyla birlikte kaslanm da berbat bir haldeydi.
Hala ¢6ziilmesi gereken sorunlarim var, ama vicudumun sesi-
ni dinlemeyi 6greniyorum ve gaz, hazimsizlik, dolasim bozuk-
lugu ve alerji gibi sorunlarimdan kurtulacagim giini bekliyo-
rum. Cogu kez kendimi eskisinden ¢ok daha iyi hissediyorum
ve yardiminiz icin size nasil tesekkiir edecegimi bilmiyorum.

e Tuz, diizensiz kalp ritmini dengeleyebilir ve distintlenin tersine
kan basincini ylkseltmez, daha dnce séziinl ettigim mineraller
ve suyla birlikte tansiyonu diizenler. Dogal olarak, denge ¢ok
hassastir. Fazla su tiiketimiyle birlikte diisiik sodyumlu bir diyet
uygulanirsa, bu bazi insanlarda tansiyonun yukselmesine neden
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olabilir. Buradaki mantik basittir. Tuz almadan su icerseniz, su
bitiin kan damarlanni dolduracak kadar dolasimda kalamaz. Bu
bazilarinda biling kaybina, bazilarninda da atardamarlarda kan
basincin yikseltecek dlgide daralmaya yol acar. Bir-iki bardak
suyla birlikte dil Gizerine koyulan biraz tuz kisa stirede garpinty
giderir ve uzun vadede kan basincini disliriir. Dengeli su ve tuz
tuketimi icin doktorunuza damigin.

* Dogal bir uyusturucu olan tuz uykuyu diizenler. Dolu bir bardak
su ictikten sonra dilinizin Uzerine birkag graniil tuz koyar ve ora-
da birakirsaniz, derin bir uykuya dalarsiniz. Su igmediginiz sure-
ce dilinize tuz koymamalisiniz. Tuzu birkag¢ kez Ust Uste susuz
alirsaniz, bu burun kanamasina yol acabilir. Duzenli su tiiketi-
miyle birlikte diyete eklenen bir miktar tuz uykuyu diizenleyebi-
lir.

* Tuz, diyabet tedavisinde gerekli bir 6gedir. Ensiiline duyulan ge-
reksinimi azaltirken kan sekerinin dengelenmesine yardim eder.

Suyla tuz goézlerde ve kan damarlarinda diyabete bagh olarak
gelisen ikincil hasan azaltabilir.

* Viicut hiicrelerinde hidroelektrik enerji tiretimi igin tuz gerek-
lidir. Enerji gereksinimi duyulan bélgelerde gli¢ tretimi icin kul-
lanilir.

* Beyin hucrelerinin §all§t|§| siire boyunca, yani dogumdan 6liime
kadar sinir hiicrelerinde bilgi Gretimi ve iletisim icin tuza gerek
vardir.

* Besinlerin bagirsaklardan emilimi icin tuz gereklidir.

* Tuz 6zellikle astim, anfizem ve kistik fibroz vakalarinda akciger-
leri mukoz salgidan ve yapiskan balgamdan koruyan bir 6gedir.

* Dil Gizerine koyulan tuz gegmek bilmeyen kuru 6ksiirigi tedavi
edebilir.

188  Su




* Tuz bogazda balgam toplanmasiyla siniis tikanikh@in giderir.
¢ Gut ve guta bagh artritin dnlenmesine yardimc olabilir.
* Kaslardaki kramplarin giderilmesine yardim eder.

* Uykuda agizdan cikacak noktaya gelen asin tiikiriik salgisina en-
gel olur. Agin tiikirik salgisi viicuttaki tuz yetersizliginin goster-
gesidir.

* Osteoporoz, su ve tuz yetersizligi sonucunda olusabilir.
* Tuz kemik yapisinin saglamhgi icin gereklidir.

e Serotonin ve melatonin salgilanmasina neden oldugu icin 6zgu-
veninizi arttirabilir ve kendinizi daha ¢ok begenmenizi saglaya-
bilir.

e Libidonun korunmasina yardima: olabilir.

* Cene sarkmasini 6nleyebilir. Viicudun tuzsuz kalmasi onun ger-
¢ekten susuz oldugunu gosterir. Tuz, yetersizligini hisseden tu-
kiiriik bezleri ¢ineme ve yutma iglemlierini yapmak ve sindirim
icin mideye su gondermek icin daha fazla tikirik salgilar. Boy-
lece bezlere giden kan miktar artar ve damarlar onlara daha ¢ok
su vermek icin su sizdirmaya baglar. Bu sizinti bezlerin 6tesine
gegince ¢ene altinda, yanaklarda ve boyunda siskinlige neden
olur.

e Tuz bacaklarla uylukta damarlarin genislemesine ve oriimcek
agina benzer damar aglaninin olusumuna engel olabilir.

¢ Deniz tuzunda yaklagik 80 mineral vardir. Insan viicudu bunlarin
bir kismina eser miktarda gereksinim duyar. Rafine edilmemis
deniz tuzu piyasadaki diger tuzlardan daha yararhdir. Stipermar-
ketlerde satilan sofra tuzunun yararh 6geleri ¢ikarilir ve toz halin-
de kalmasi icin i¢ine aliminyum silikat katilabilir. Aliminyumun
sinir sistemi Gzerinde toksik etkisi vardir. Alzheimer hastaliginin
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bashca nedenlerinden biri oldugu disiintilmektedir. Deniz tuzu
iyottan zengin degildir, onun igin iyotun beslenme destegi ola-
rak alinmasi gerekir.

Tuz astima ne kadar iyi gelirse, potasyumun fazlas! da o kadar
kot gelir. Ozellikle egzersiz éncesinde portakal suyu, muz ya da
fazla potasyum iceren bir enerji iceceginin asini tiiketimi, hareket-
le tetiklenen bir astim ndbetine neden olabilir. Spordan 6nce bi-
raz tuz alinirsa, akciger kapasitesi arttirilabilir ve solunum kolaylas-
tigr icin bdyle nobetler dnlenebilir. Tuz asin terlemeye de engel
olur.

Huicre ici ve disi sivi dengesini korumak i¢in portakal suyuna bi-
raz tuz eklemek iyi bir fikir olabilir. Bazi kilturlerde kavun ve ben-
zeri meyvelere lezzet katmak icin Gzerlerine tuz ekilir. Bu meyvele-
rin potasyum icerigi fazladir. Yemeden 6nce onlara tuz eklerseniz,
sodyum ve potasyum alimini dengelersiniz. Ayni sey biitiin mey-
ve sularina yapiimalidir.

Bir giin okuyuculanmdan birinden bir mektup aldim. Isteme-
den ogluna ne kadar btiyiik bir zarar verdiginden s6z ediyordu.
Portakalin C vitamini yikli oldugunu bildigi i¢in oglunu her giin
birkag bardak portakal suyu icmeye zorlayinca ¢ocukta solunum
guicliigi baglamis. Universite cagina gelip babasinin etkisinin altin-
dan ¢ikana kadar bircok kez astim ndbeti gecirmis. Sonra nobet-
ler bitmis ve solunumu normale dénmiis. Baba beni aradi ve 0g-
luna baskr yaptigi icin ondan 6zur diledigini s6yledi. Oglan porta-
kal suyuna kargi koydukga, bunun ona iyi gelecegine inanan baba-
si daha fazlasini icmesi icin israr ediyormus.

Kaba bir hesapla, giinde icilen on bardak suyla 3-4 gram tuz
alinmasi gerekir. 3 gram tuz yaklasik yarim tath kasigi yapar. Ko-
lay bir hesap yapmak isterseniz, 1 litre suya geyrek tath kasigi tuz
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koyup icebilirsiniz. Ben astimini kontrol altinda tutmak icin her
glin 1 tath kagigindan fazla tuz alan birini tanidim. Tuzu glin bo-
yunca almalisiniz. Spor yapar ve terlerseniz daha fazla tuza gerek-
sinim duyarsiniz. Farkinda olmadan buharlasmayla derinizden su
kaybettiginiz sicak iklimlerde tuz tiiketiminizi arttirmaniz gerekir.
Tuz sicak bir ortamda saglikli bir yasamla sicak ¢arpmasi ve 6lim
arasindaki farki belirleyebilir.

Uyari! Viicudun su ve tuz dengesini gozoniinde bulundurmali
ve tuz tiketimini abartmamalisiniz. Her zaman viicuttaki asin tu-
zu temizleyecek miktarda su igtiginizden emin olmalisiniz. Cok
fazla yemediginiz halde bir glinde kilo alirsaniz, bu sizin fazla tuz
tikettiginizi gosterir. O giin icin tuz alimini kesin ve idrar miktar-
ni arttinp 6demi ¢é6zmek icin bol su icin. Diyetinizdeki dogru su ve
tuz dengesini bulmak icin doktorunuza danisin.

Benim onerilerim dogrultusunda su igmeye baslarsaniz, 6zellik-
le spor yapmayan ve fazla meyve sebze tiiketmeyenlerinizin, her
giin ¢oklu bir vitamin tableti almasinda yarar olabilir. Et ve balik
proteinleri iyi bir selenyum ve ¢inko kaynagidir. Stres aitindaysa-
niz, yasaminiz normale donene kadar vitamin tabletlerine ek ola-
rak B6 vitamini ve ¢inko alabilirsiniz.

Herpes simpleks virtisi dudaklarinizda, hatta go6zlerinizde ya
da cinsel organlarinizda yaralara neden olabilir. Uguk sorununuz
varsa diyetinize B6 vitamini ile ¢cinko eklemelisiniz. Bu viritik yara-
lar cinko yetersizligi ve komplikasyonlarina bagh olarak kendini
gosterebilir.
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14. bolum

SAGLIK ve TEDAVI ICIN GEREKLI
DIGER OGELER

u, tuz ve mineraller saglk icin gereklidir, bununla birlikte yedi-
Sgimiz besinlerden aldiimiz 6gelerle diizenli olarak yapilan
spor da 6nemlidir. Bu bolimde kisaca saglikh bir yasam ve tedavi
icin yasamimizda yer almasi gereken diger gerekli 6gelerden, ya-
ni protein, yad, meyve, sebze, glines 151§! ve spordan s6z edece-

gim.
PROTEINLER

Bircok uzman viicut agirhginin her kilosu igin glinde 1.1-1.4 gram
kaliteli protein almamiz gerektigi gorusiindedir. 90 kilo agirhgin-
daki bir insanin kas kitlesini koruyabilmesi icin her giin ortalama
120 gram protein almasi gerekir. O zaman viicut protein vedekle-
rini ytkilmadan korur ve amino asit depolan tiketilmez.

Cocuklann viicut agirliklaninin her yarim kilosu igin yaklasik 1
gram proteine gereksinimleri vardir.

lyi protein kaynaklarinin protein iceriginin besinden besine
farklihk gosterdigini unutmamalisiniz. 50 gram agirhgindaki bir
yumurta yaklagik 6 gram saf protein icerirken, 30 gram et ortala-
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ma 7 gram, 30 gram sert peynir 7 gram, 30 gram yumusak pey-
nir 3 gram, 30 gram tofu 5 gram protein icerir. Anlayacaginiz,
proteinden zengin besinlerin tamami saf protein degildir.

Besin kaynaklarinin bol oldugu ve isgliciinden yiiksek verimlilik
beklenen toplumlarda diizenli protein tiiketen insan sayisi daha
fazladir. Fiziksel aktiviteniz ne kadar artarsa, protein gereksinimiz
de o kadar artar. Viicuttaki protein fazlasi doku onarimi, enzim ve
norotransmitter tretimi icin kullanilir. Yiiksek proteinli diyetler gii-
nimuzde zayiflama programlarinda 6nerilmektedir.

Stres ve Amino Asitler

Yayinlanmdan birinde, bu durumdan kurtulmak igin ¢aba harca-
madan uzun siire strese katlanan insanlarda, basta triptofan, tiro-
zin, sistein ve metionin olmak lzere, bazi gerekli amino asitlerde
yetersizlik gorildigunid bildirmistim. Viicudun temel islevlerinin
dizenli bir bicimde yiirGtulebilmesi i¢cin bu amino asitlerin belli
oranlarda bulunmasi zorunludur. Bunlar biitiinlesmis bir sistem
olarak calisan viicutta diizenleyici mekanizmalarin bir parcasini
olustururlar. $imdi bu amino asitlerin bazilarinin viicuttaki gérev-
lerine g6z atalim. O zaman stresin viicut lizerindeki etkisini ve bag-
lica sinyallerini daha iyi anlayabiliriz.

Amino asitlerden s6z etmeden 6nce size temel bilgi vermek is-
tiyorum. Proteinleri olusturan 22 amino asit vardir. Bunlarin belli
oranlarda segilerek birlegtirilmesiyle gesitli proteinler olusturulur.
Uretilen proteinler farkli bicim ve boyutlara sahip, hi¢ durmaksizin
blkilen ve donen yapilardir. Bu bikilislerle donisler sirasinda .
farkli y(izlerini dnceden belirlenen kimyasal eslerine géstererek bir-
lesirler ya da aralarindaki etkilesim sonucunda istenen tepki verilir.
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Bitiin canlilarin yasami ve viicut iglevleri bu istenen tepkilerin top-
lamina baghdir.

Yedigimiz besinler yalnizca bize viicut iglevleri icin gereksinimi
duydugumuz enerjiyi vermekle kalmaz, protein Gretimi igin gerek-
li bazi temel dgeleri de saglar. Sulu ¢dzeltilerde viicuttaki protein
ve enzimlerin hareket alan1 genisler, onun icin daha rahat done-
bilirler ve kimyasal eglerini bulmalan kolaylagir. Yas ilerledikge vi-
cudun susuzlugu artar ve dehidrasyon bu dodgal stireclerle birlikte
viicut islevlerini yavaslatip duyu kaybina yol acan bir unsur olabi-
lir.

Insan viicudu islenmemis maddeleri kullanarak 22 amino asidin
12'sini Uretebilir, ama protein ve norotransmitter gereksinimini
karsilamak icin sekizini disaridan almak zorundadir. Bunlara gerek-
li amino asit denir. Viicut bu amino asitleri gereksinimini kargilaya-
cak miktarda almazsa islevlerini stirdiiremez. Amino asitler yalniz-
ca viicudun gereksinimini karsilayacak miktarda alinmahdir, ¢tinka
fazlasi yararh degildir. Sagh&imiz icin gereklidirler, ancak viicudu
bunlarla yiiklemememiz gerekir. Bu tehlikeli bir yaklagimdir. Bir
amino asitin sindirim hiz viicutta onunla ayni oranda bulunan di-
gerlerinin varhgina baglidir. Bunlardan birinin fazlahginin yikic et-
kisi olabilir ve digerlerinin metabolizmasini bozabilir. Piyasada sa-
tilan amino asitleri satin alirken dikkatli olun.

Gerekli amino asitler izol6sin, 16sin, lizin, metionin, fenilalanin,
treonin, triptofan ve valin’dir. Tirozin fenilalaninden, sistein de
metioninden Uretilir. Bu nedenle tirozin ile sisteinin de gerekli
amino asit olarak kabul edilmesi gerekir. Cocuklarla yashlarda ar-
ginin ile histidin Gretimi kisithdir, onun i¢in bunlar da gerekli ami-
no asit olarak kabul edilmelidir. Aslinda, viicudun gelisiminin fark-
I asamalarinda normal islevlerini stirdirebilmesi icin gereksinim
duydugu 12 gerekli amino asit vardir. Kronik dehidrasyon ve stre-
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sin neden oldugu metabolik bozukiuklan agiklamak icin buniarin
yalnizca birkagina deginecegim.

Triptofan isiya asin duyarli gerekli bir amino asittir. Viicudun isi-
si yalnizca birkag derece yiikselse bile, calisma hizi 6nemli diglide
artar. Suyun urettigi 1siya tepki verir. Su tuketimi arttinldiginda ve
hiicre zarindaki hidroelektrik pompalarini harekete gegirip 151 ve
enerji Uretebilecek kadar su alindiinda, viicut belli islevleri daha
verimli yapabilir. Triptofanin beyin damarlarinin duvarlarindan ge-
¢is mekanizmasi karmasiktir. Ancak, kandaki su orani surekli yuk-
sek tutulursa, bu triptofanin beyne ve gorev yaptigi merkeziere
gegisini onemli 6l¢ide kolaylastirir. Triptofan noérotransmitter ola-
rak gorev yapan serotonin ile onun yardimcilan triptamin ve me-
latonini aktive eder.

Triptofanin hasar gérmus, dodal olmayan veya hatali DNA ya-
pisinl tanima ve onarma gorevi de vardir. Bir canlidan baska bir
canli yaratilirken, DNA yasamin merkezini olusturur. Yaratilisin sir-
lart DNA yapisi icinde gizlidir. S6zkonusu olan ister bir organin di-
sil hiicresi, ister cenin olsun, bir sonraki kusagin dogmasi icin dog-
ru temsil edilmesi zorunludur. Benim gorusiimce kanser hiicreleri,
triptofanin  diizenleyici 6zelligini yitirmesinin sonucunda DNA
onarnim sisteminin yetersiz kalmasina bagh olarak hatal hiicrelere
dontgen disil hiicrelerdir. Ingiltere'de yasayan ve diinyaca inli bir
kanser arastirmacist olan Dr. Jawed Igbal bu goriisii bilimsel agi-
dan incelemis, cesitli arastirmalardan sonra gegerliligini kabul et-
mis ve www.watercure.com adh web sitesinin bilim bolimiinde
okuyabileceginiz makaleleri yazmstir.

Triptofanin bir baska amino asit olan lizinin iki birimiyle birle-
serek DNA birlesim cizgisi (izerinde kalite kontrolori olarak gérev
yapan bir enzim olusturdugu bilinmektedir. DNA bitinligu igin-
deki hasarlarin kesilip onarilmasindan enzimdeki triptofanin so-
rumlu oldugu dugstintilmektedir.
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Dolagimla beyne gelen triptofan cesitli norotransmitterlere do-
nislr. Arastirmalar insan viicudundaki sorunlann hemen hemen
hepsinin triptofanin nérotransmitter tiirevlerinin kullanildigi beyin
merkezlerine giris hizinin dististine bagl olarak ortaya c¢iktigini
gostermektedir.

Benim arastirmam vicuttaki su miktariyla triptofanin kan-beyin
bariyerinden gegis hizi arasinda dogrudan bir baglanti oldugunu
ortaya cikarmistir. Dehidrasyon beyne triptofan gegisini azaltir. Aci
duygusunun siddetini belirleyen unsur beyne gegen triptofan di-
zeyidir. Beyinde ne kadar az triptofan olursa, o kadar siddetli aci
cekilir. Beyne gegen triptofan miktar artuginda aci hafifler ve di-
ner. Viicudun susuzlugunun acryla disa vurulmasi beyne giden
triptofan miktarinin azaldigimin gostergesi olabilir. Uzun sire su-
suz kalmaya alisan bir vicutta kullamilabilir su paylastinlamazsa,
dehidrasyona bagh agn olusur.

Stres sonucunda ortaya ¢ikan dehidrasyonda viicut yedeklerin-
den serbest birakilan triptofan miktan artar. Karaciger, serbest
triptofani dlgen bir sisteme sahiptir. Triptofan belli bir dizeye ¢ik-
tiginda, karaciger onu donistirtip yok eder ve yan urinlerini atar.
Gerekli bir amino asitin bu sekilde yok edilmesi saghkl degildir.
Ama bunun yapilmasi gerekir, ¢linki serbest haldeki triptofan bas-
ka islerde kullanilir. Ornegin, zehirli atiklari temizleyecek su bulun-
madiginda temizlik islemini yapar.

Triptofan bu is icin kullanilirsa, stres nedeniyle baglayan yikimi
viicudun bu 6nemli amino asitin yedeklerini tiiketebilir. Bunu 6n-
lemek igin stres altina girdiginizde hemen bol miktarda su icmeye
baslamalisiniz. Dehidrasyonun stres kaynagi olmasinin nedeni bu-
dur. Stres viicutta bircok hastalia zemin hazirlar. Triptofan gézin
irisinin rengini veren 6gelerden biridir. Retinaya zarar verebilecek
siddetli 1siklarla kizilotesi isinlara karsi bir filtre gorevi gortr.
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Kas hareketleri de triptofanin 6nemli metabolik gérevlerinden-
dir. Blyik kaslar viicuttaki 20 amino asidin 3’4n, yani valin, 16-
sin ve izol6sin adi verilen dalli amino asit zincirlerini kullanir. Bun-
lar hareket ve egzersiz sirasinda biytk kaslar i¢in bir enerji kayna-
g1 olustururlar. Kan-beyin bariyerini gecip beyne girmek icin trip-
tofanla yans halindedirler. Beyinde triptofan olmazsa, insan kendi-
ni sakin ve huzurfu hissedemez. Egzersizin (giinde en az bir saat-
lik ylriytsiin) 6nemi yabana atilamaz. Saglhkh bir fizyolojik yap:
ancak triptofanin rakiplerinin kas dokusu tarafindan yakilmasiyla
saglanabilir.

Tirozin de viicudun 6nemli amino asitlerindendir. Viicutta ha-
rekete bagl islevleri diizenleyen nérotransmitterler olan adrenalin
ve noradrenalinin Uretimi i¢in gerekli temel 6gedir. Tiroid hor-
monlarinin noérotransmitteri dopamin ile melanin denilen ve deri-
ye rengini veren pigmentin nérotransmitterinin tretimi icin de ge-
reklidir. Ensilin reseptori de dahil olmak lzere, bazi elzem prote-
inlerin yapisinda bulunur.

Stres altindaki bir viicutta tirozini yikan enzim asir ¢alismaya
baslar. Enzim bu hizla ¢alismay: sirdirir ve Uretilen miktardan
fazla tirozin yikarsa, viicudun bazi 6nemli islevleri bozulabilir. Vu-
cuttaki dehidrasyon ve stres tirozin ile triptofana ciddi 6l¢lide za-
rar verir.

lyi Protein Kaynaklan

Yumurta, sit ve baklagiller kaliteli protein kaynaklandir. Merci-
mek, kuru fasulye, bakla ve soya fasulyesi gibi baklagillerin ylzde
24'G kaliteli proteindir. Taze hindi, tavuk, dana, sigir, domuz ve
balikta, hatta sebzelerde bile kaliteli protein vardir (ispanagin yak-
lasik ylizde 13'u proteindir). Taze sozcuguni kullandim, ¢iinki
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hayvan etinde proteinlerdeki gerekli amino asitlerin bir kismin
hizla yok eden cesitli enzimler vardir. Bunlar uzun siire oksijenle
temas eden etlerde bazi gerekli amino asitleri yok edebilirler. Bu
etteki iyi yaglanin kokusup vicut icin yararsiz bir hale gelmesine
neden olur.

Proteinden dengeli bir diyet yerine amino asit destegi kullan-
mayin. Belli bir yogunluktan sonra viicudun vitamin ve mineral
dengesinin lzerinde olumsuz etkisi olabilir. Amino asitler dengeli
bir bicimde alindiklarinda viicutta daha etkili olabilirler.

Yumurta tam besindir. Bir yumurtanin agirhgi ortalama 50
gramdir ve enerji degeri 80 kaloridir. Beyazinin agirhg: yaklagik 33
gram, sansininki 17 gramdir. Yumurta 6 gram ytiksek kaliteli pro-
tein icerir, icinde karbonhirat ve lif yoktur. Yumurta proteininde
dengeli bir amino asit dizisi vardir. Yumurta aymi zamanda biotin
gibi vitaminlerden ve manganez, selenyum, fosfor ve bakir gibi
minerallerden de zengindir. Sansi, saglk icin gerekli olan dogal
antioksidan kukirdin zengin kaynaklarindandir.

Yumurtanin yaklasik ylizde 10'u yagdir ve baska hicbir besin
maddesinde olmayan bir yag bilesimine sahiptir. Dokozaheksa-
enoik asitten (DHA) ve norotransmitter asetilkolinin 6nciisii olan
lesitinden zengindir. DHA beyin fonksiyonlannin yiritialmesi icin
gereklidir. Beyin htcrelerinin zarlariyla hiicrelerin birbirleriye dog-
rudan temas ettikleri noktalar olan sinaptozomlarin onarnmi igin
gereklidir. Gozlin sinirsel yapisi renkleri ayirt etmek ve gorisii kes-
kinlesirmek icin ¢ok fazla DHA kullanir. DHA yumurtanin yanisira,
soguk su baliklan ve yosunlarda da bulunur.

Yumurtanin kan kolesteioliini yikseltmedigi son yillarda kesin-
lik kazanmaya baslamistir. Yash bir adamin yillar boyunca haftada
ortalama yirmi dort yumurta yedigi ve kan kolesteroliinde 6nemli
bir yUkselme gorulmedigi bilimsel yayinlarda agtklanmgtir.
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Bir daha "kt kolesterol”iin kalp hastalifina neden oldugun-
dan s6z eden birine rastlarsaniz ona sunu sorun: “Kan kolesterol
diizeyi toplardamarlardan alinan kanla dlgiilmez mi?” Yiiksek ko-
lesteroliin damarlarin tikanmasina yol agan tortulara neden oldu-
gu ve kan akimindaki yavaglamanin daha fazla kolesterol tortusu
olusturdugu dogruysa, o zaman toplardamarlarda da tikanmalar
olacaktir. Toplardamarlan tikayan kolesterolle ilgili aynntili bir bi-
limsel yayin olmadigi igin “kolesterol”iin kéti olduguna ve kalp
hastaligina yol agtigina iligkin inancin bilimsel bir temele oturma-
yan yanls bir kani olmasi gerekir.

Kalp ve beyin arterleriyle viicudun ana damarlarinin i¢ duvarin-
da kolesterol depolanma nedenini tekrar agiklayayim. Dehidras-
yon, kanin yogunlasarak asitli bir ortama sahip olmasi demektir.
Yogunlasan asitli kan, arter duvarlarindaki huicrelerden su geker.
Bu arada, arterlerin i¢ duvarlarini kaplayan duyarh hiicreler sulari-
ni kaybettikleri icin zayiflar, yo§unlasmis kandaki zehirli maddeler
onlara zarar verir ve bu mikroskobik asinmalara neden olur.

Kolesteroliin diger gorevlerinden biri arter zarlannin icindeki
hasar goren yerler onarilana kadar su gecirmez bir koruyucu taba-
ka olusturarak buralarin tzerini drtmektir. Arterin i¢ duvarinin yir-
tihp dokilmesini dnleyen “yagh bir gazli bez” gorevi gorir. Bu
acidan bakildiginda kolesterolin bizim i¢in bir nimet oldugu go-
rilir. Bu ozelligi nedeniyle kronik dehidrasyon sonucunda viicu-
du ciddi bir bigimde zarar goren insanlarin yasamim kurtarir.

Benim gorustime gore, kan kolesterol diizeyi konusunda yapi-
lan istatistikler ve kalp hastaliklarindan olen insan sayisi, kandaki
kolesterol diizeyini yikselten 6limcul dehidrasyonun yayginhigini
goOstermektedir.

Kolesteroliin diger dnemli goérevlerinden biri bu boliimde daha
sonra tartisilacaktir. Kolesterol konusundaki yeni bilgilere dayana-
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rak, ben insan viicudunun temel besin gereksinimini karsilayacak
iyi bir kaynak olan yumurtay! 6nermekte bir sakinca gérmiyorum.

sut Uriinleri

Tatlandinlmamig dogal yogurt, stit Grinlerini sindirebilenler igin
iyi bir kaliteli protein kaynagidir. Cesitli vitaminlerle yararli bakte-
riler icerir. Yogurttaki yararli bakteriler sindirim sistemini saglikli
tutar ve kandida gibi zehirli mayalarin gelismesini 6nler. St Griin-
lerine karg: alerjik olanlarin yogurt yememeleri gerekir.

Peynir de iyi bir protein kaynagidir. Taze peynirin sindirimi da-
ha kolaydir ve bana gore eski peynirden daha yararlidir. Bazi in-
sanlar inek sitiind sindirmekte gtiglik geker. Onlar igin soya st
iyi bir alternatif olabilir. Soya siitiiniin tadini sevmiyorsaniz ona
havug suyu ekleyin, bdylece vitamin ve diger besin 6Jelerini zen-
ginlestirmis olursunuz. Bu hem saglikli, hem de lezzetli bir karisim-
dir.

TEMEL YAGLAR

Yag, vicudun gerekli gereksinimlerinden biridir. Belli kati ve sivi
yaglarin yapisindaki bazi yasamsal yag asitleri hiicre zarini olustu-
ran temel maddelerdir. Bunun yanisira, viicuttaki bircok hormo-
nun Uretimi icin gerekli 6gelerdir. Cinsiyet hormonlarinin {iretimi
kotl kolesterol de dahil olmak Uzere, bazi gerekli yagdlann varligi-
na baghdir. Sinir hiicreleri, stirekli kullanilan sinir uglarinin onarimi
icin “iyi” yaglara gereksinim duyar.

Linoleik asit olarak bilinen ¢oklu doymamis yag asidi omega-6
ile alfa-linolenik asit olarak bilinen yiiksek ¢oklu doymamis yag asi-
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di omega-3 gerekli yag bilesenleridir. Bu gerekli yag asitleri sivi
haldedir. Viicutta (retilemedikleri icin besinlerdeki sivi yaglarla
alinmalari gerekir.

Ortalama bir viicudun giinde 6-9 gram linoleik asitle 2-9 gram
alfa-linolenik aside gereksinimi vardir. Omega-3 en 6nemli yag
asitidir. Bu yag asitleri beyin hticreleri ve uzun sinirlerinde sinir ile-
timinin hiziyla akiciliginin bozulmamasi icin gegirimsiz olmasi ge-
reken yahtim zarlarimin Gretiminde kullanilir. Retinada cisimleri ta-
nimak ve goriintliyl netlestirmekle gorevli sinir uglan, basta DHA
olmak lizere, biitiin gerekli yag asitlerini cok miktarda kullanirlar.
Omega-3 yag asitlerinden yapilan DHA, beyin hticrelerinin normal
yapisinin korunmasi igin gereklidir. Norolojik bozukluklari olan in-
sanlarda DHA yetersizligi oldugu saptanmistir.

Daha 6nce de belirtildigi gibi, yumurta, soguk su balgi ve yo-
sun zengin DHA kaynaklaridir. Isik gecirmeyen koyu renk kaplarda
satilan soguk preslenmis ketentohumu da ideal olarak kabul edi-
len 3:1 oraninda omega-3 ve omega-6 yag asitleri icerir. Uziim ¢e-
kirdegi yagi da benzeri bir yagdir. Isik gerekli yaglan yok ettigi icin
bunlar koyu renkli kapstillerde satilir. Doymamis bir yag oldugu
icin susam yagi da yararlidir. Bircok eski kiltiirde yemeklik yag ola-
rak kullanmilir. Kanola ya§: bazi gerekli yag asitleri icin iyi bir kay-
naktir. Sivi yagin kati yagdan daha yararl olmasinin nedeni, nor-
mal viicut 1sisinda domuz yagi gibi katilasmayip sivi halde kalabil-
me Ozelligidir.

Gerekli yag asitleri hakkinda ayrintili bilgi almak ve en iyi kay-
naklarini 6grenmek icin Dr. Udo Erasmus'un, Fats That Heal, Fats
That Kill (lyilestiren ve Oldiren Yaglar) adh kitabini inceleye-
bilirsiniz. Dr. Michael A. Schmidt'in, Smart Fats (Akilli Yaglar) adli
kitabi da bu konuda gtizel bilgiler veren bir eserdir. Size bir kitap
daha 6nereceg@im. Vitaminlerle mineraller hakkinda bir¢ok yararli
bilgi veren ve kolay okunan bu kitabin adi, The Complete lllustra-
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ted Guide to Vitamins and Minerals (Vitamin ve Mineraller icin
Aciklayici bir Rehber) ve yazan da Denise Mortimer.

Tereyadi K vitamini, A vitamini, E vitamini, lesitin ve folik asit
gibi yagda eriyen bircok besin 6gesi icin zengin bir kaynaktir. Vii-
cudun her gun belli bir miktarda yaga gereksinimi vardir. Yagsiz
bir diyetle uzun stre yasanamaz. Viicut, yahtim zarlarinin tretimi
icin gerekli bazi yaglar lretemez. Viicudun gereksinimleri karsila-
namazsa, gereksinim duydugu 6geleri besinlerdeki karbonhidrat-
lardan alir. Ama gerekli yaglan tretemedigi icin tamamlanmamis
urtnleri depolama yoluna gider. Bazi insanlarin oransiz bir bicim-
de sismanlamasinin nedeni budur. Zayiflamak istiyorsaniz, diyeti-
nize bir miktar yag eklemelisiniz. Bir gram yagda dokuz kalori var-
dir. Son ¢alismalar zayiflama diyetlerindeki yeterli yagin énemini
dogrulamaktadr.

MEYVE, SEBZE ve GUNES ISIC!I

Vicudun, ginlik meyve ve sebze tiiketimine gereksinimi vardir.
Bunlar dogal vitaminlerle gerekli mineraller icin ¢ok zengin kay-
naklardir. Yesil sebzelerde bol miktarda beta-karoten ile beyin is-
levleri icin gereksinim duyulan DHA yag asitleri de bulunur. Viicu-
dun pH dengesinin korunmasi icin meyve ve sebze tiiketimi zo-
runludur. Klorofilde ¢ok fazla magnezyum vardir. Hemoglobin
kan icin ne kadar gerekliyse, bir oksijen tasiyicisi olarak gorev ya-
pan magnezyum da klorofil icin o kadar elzemdir.

Astim, osteoporoz ve kanser vakalarinin ilaci giinestir. Giines
iginlan derideki «olesterol depolarini harekete gegirerek onlarn D
vitaminine déntgtiirir. D vitamini kalsiyumun kemiklerde tutul-
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masini ve cocuklarda kemik blylimesini saglar. Bagirsaklardan kal-
siyum emilimini de kolaylastinr. Kalsiyumun viicutta asitleri notr-
lestirici etkisi vardir. Huicre icindeki pH't dengeler ve astimla birlik-
te dogan sorunlan hafifletir.

Her guin yeterince su ve tuz tuketir ve olabildigince ¢ok egzer-
siz yaparsaniz (bunu agik havada yeterli 151k altinda yapmaniz 6ne-
rilir), viicudunuz enerji tiretmek icin protein, karbonhidrat ve yag
gereksinimini dlzenler. Protein gereksiniminiz zamanla artarken,
karbonhidrat gereksiniminiz azalir ve ya§ yakan enzimleriniz nor-
malden daha fazla yag tliketmeye baslar. Kolesteroliin bir kez de-
polandiktan sonra bir daha kullanilamayacagina iligkin inang yan-
hstir. Arterlerdeki kolesterol birikimlerinin yok olmasi istenenden
uzun surebilir, ama viicut kimyasal islemlerle kolesterolii nasil te-
mizleyecegini iyi bilir.

Kolesterol ve Osteoporoz

Unutmayin, kolesterol viicut fizyolojisi icin gereklidir. Ama viicu-
dun gereksiniminden fazlasini Gretme nedeni bilinmemektedir.
Ben asagidaki agiklamayr mantikh buluyorum.

Viicutta yeterince su olmazsa, suya bagh islevlerin ylrtttlmesi
icin daha az hidroelektrik enerji Uretilir. Bu, elektrik Greten bir ba-
raja giden nehirdeki su dlizeyinin alcalmasina benzer. Bir suire son-
ra baraj butln jeneratorleri calistiracak kadar su tutamamaya bas-
lar. Hidroelektrik barajlardan gelen ucuz eneriji yetersiz kalirsa, glig
jeneratorleri elektrik Gretmek icin petrol ya da kdmir yakmak zo-
runda Kalir. Bunlar kirli yakitlardir.

Kemik ya da hiicre icindeki kalsiyum yedekleri viicudun alterna-
tif enerji kaynagidir. Viicut hucrelerindeki gesitli depolarda, ener-
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jinin gerektiginde ¢o6ziilip kullamilmasi icin tutulan bircok bagl
kalsiyum atomu vardir. Iki kalsiyum atomu baglanirken, onlarla
birlikte bir birim ATP enerijisi tutulur ve gereksinim duyuldugunda
bu atomlarin kaynasma yerinde tutulan enerji kullanilir. Zaman
icinde yanan yakitin killine benzeyen ¢ok sayida serbest kalsiyum
atomu aciga ¢ikar. Neyse ki, kalsiyum “kili” (bu yalnizca bir ben-
zetme) tekrar kullanilabilir. Viicutta yeterli enerji oldugunda bir
kez daha baglanir ve kullanmak (izere enerji depolar. Bu, guici
azalan bir pilin sarj edilmesine benzer.

Viicut icin bir enerji kaynagi olan giines 15191 derideki kolestero-
IG D vitaminine donustirdir. D vitamini kalsiyumun tutulup tekrar
baglanmasi ve depolanmasi i¢in yeniden hticrelerle kemiklere gir-
mesine yardimct olur. D vitamini hiicre zarindaki reseptorlerine
yapisirken, bir birim kalsiyum zardan iceri gegmeye hazirlanan D
vitamininin serbest kalan kuyruguna tutunur. Kalsiyum D vitamini
ve hiicre reseptoriyle birlesince bir tir manyetik cubuk gorevi go-
riir ve diger gerekli 6gelerle amino asitler kalsiyuma yapisip onun-
la birlikte hiicre icine ¢ekilirler.

Glnes 11§inin enerjisiyle D vitaminine donigsen kolesterol, bu
yolla hiicrelerin beslenme mekanizmalarina dogrudan etki edebi-
lir. Tekrar hiicreye giren kalsiyum, diger gerekli 6geleri beraberin-
de goturir. Hiicre bu sekilde onarim ve enerji metabolizmast i¢in
hammadde bulabilir. Bu arada, hiicredeki enerji fazlasi kalsiyum
atomlanini baglamak ve baglanan kalsiyumu da gelecekte kullan-
mak (izere tekrar enerji depolamak icin kullanilir.

Vicuttaki kimyasal islemlerin temelinde yatan mantg: bir kez
kavrarsaniz, kolesteroliin hiicre metabolizmasi ve saghg: Gizerinde-
ki roliinii anlayabilirsiniz. Kolesterolden daha fazla D vitamini Gre-
terek viicuttaki fazlasini eritebilir ve her an kullanilmaya hazir, da-
ha iyi calisan, enerji dolu hicrelere sahip olabilirsiniz. Kolesterol

\
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dizeyini digirmek ve kemik yogunlugunuzu arttirmak icin giines
isigindan yararlanin. Bir kisminiz melanomdan korktugunuzu soy-
leyerek bu dneriye kuskuyla bakabilirsiniz. Ben kanserin dehidrasy-
on, hareketsizlik, yanl yiyecek ve icecek secimi sonucunda gelis-
tigine inaniyorum. Yirmi yildan uzun bir stire Tahran'da 6gle son-
rasi sicaginda haftanin alti glind gtinde (g saat tenis oynadim ve
hi¢bir zaman kanser sorunum olmad..

Yapay igiklarla aydinlatilmis bir bliiroda masa basinda oturup
vicudunuzda normal bir kolesterol diizeyiyle normal kemik yo-
gunlugunun olmasini bekleyemezsiniz. Béyle bir yasam tarzi bi-
ylk bir olasilikla sizi, giines 151g1 enerjisinin dontsim mekanizma-
sint bilmedigi icin tamamlanmamis metabolik stireglerin dogal so-
nucu olarak basgosteren soruna “hastalik” tanisi koyan ve koleste-
rol gibi yasamsal bir 6geyi “koti” olarak tanimlayan, bir hekime
- gotilirecektir.

Glnes 15191 tedavi amaciyla ilk olarak rasitik cocuklarda denen-
mis ve bu yolla kemiklerdeki bicim bozukiuklari giderilmistir. Bu
tedavi yontemine “helioterapi” adi verilmistir. Ben kolesterol dii-
zeyinin yas ilerledikge yiikselmesinin nedenini karacigerdeki ureti-
minin artistyla birlikte giderek azalan kemik yogunluguna bagliyo-
rum.

Benim gorisume gore, disiik yogunluklu kolesteroliin yiiksel-
mesi osteoporoz baglangicinin gostergesidir. Sabah erken saatler-
de glinese ¢ikarsak, viicutta ve kemiklerdeki kalsiyum emilimini
dogal bir yolla arttirabilir ve osteoporozu 6nleyebiliriz.
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SPOR

Yasam i¢in hava, su, tuz ve besinden sonra gereksinim duydugu-
muz en énemli sey spor yapmaktir. Spor; saglk igin seks, eglence
ya da insana keyif veren diger seylerin hepsinden daha énemlidir.
Spor yapmanin saglhkh ve acisiz uzun bir 8mdr icin zorunlu olma-
sinin nedenleri sunlardir:

e Spor, kas dokusundaki damar sistemini genisleterek hipertansi-
yonun énlenmesine yardimci olur.

e Kas dokusundaki kilcal damarlan acar ve atardamarlardaki kan
akimini hizlandirarak kan basinciyla birlikte kan sekerini de nor-
mal diizeye dusurdr.

e Pozitif nitrojen dengesiyle kas yapisini gtiglendirir ve kas dokusu-
nun yakit olarak kullanilmasini onler.

» Kas aktivitesi icin her zaman gerekli olan enerjiyi treten yag ya-
kict enzimlerin ¢alismasini hizlandirir. Spor yaparken kas aktivite-
sinin enerji kaynagini degistirir ve dolagimdaki sekerin yerine
kasta ya da viicudun bagka bir yerinde depolanan yagi yakarsi-
niz.

e Spor yaparken kaslar viicutta toksik diizeye ulagabilecek bazi
amino asitleri enerji -olarak kullanir. Viicuttaki dizeyleri yikseldi-
ginde, dallanan amino asit zincirerinin bir kismi diger yasamsal
amino asitlerin ytkip tiikenmesine yol acar. Bu, daha ¢ok hare-
ketsiz insanlarda olur. Yikilan gerekli amino asitlerin bazilari né-
rotransmitter tretmek i¢in beyinde kullanilir. Triptofan ile tirozin
de bunlardandir. Beyin triptofani serotonin, melatonin, tripta-
min ve indolamin yapiminda kullanir. Bunlarnin timunin anti-
depresan o6zelligi vardir ve kan sekeriyle tansiyonu dengelerler.
Tirozin kavga, kosu ve spor gibi fiziksel aktivite gerektiren du-
rumlarda viicut fizyolojisinin diizenlenmesi icin gerekli olan ad-
renalin, noradrenalinin ve dopaminin tretimi icin kullanilir. Tiro-
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zin eksikligi Parkinson hastaliginin baslica nedenlerinden biridir.

¢ Caligmayan kaslarda yikim olur ve viicut eksilen kas dokusuyla
birlikte ¢inko ve B6 vitamini yedeklerinin bir kismini kaybeder.
Bu durum uzar ve ¢inkoyla B6 kaybi devam ederse, baz zihinsel
ve norolojik bozukluklar ortaya ¢ikar. Buna lupus ve kas distrofi-
si gibi otoimmiin hastaliklarda rastlanir.

e Spor yapmak, kasin daha fazla su depolamasina yardim eder ve
kanin damar duvarlarina zarar verecek kadar yogunlagsmasini 6n-
ler.

* Spor yapmak, diyabet vakalarinda kan sekeri diizeyini digtrar ve
bu hastalarin ensiilin ya da agizdan alinan ilaglara duyduklar ge-
reksinimi azaltrr.

* Karacigeri, depoladigi ya da dolagimdaki yagdan seker Gretme-
ye zorlar.

¢ Eklemlerin hareketliligini arttinr ve eklem boslugunda bir aralik
yaratir. Bu aralik eklem boglugundaki su emilimini arttirdig icin
bosluga giren su, kikirdaga kendi i¢inde erittigi besin 6gelerini
getirir. Kikirdagin artan su icerigi onu kayganlastinr ve kemikle-
rin birbirlerinin tizerinde yumusak hareket etmelerini kolaylagir.

¢ Bacak kaslan ikincil “kalpler” gibi gorev yapar. Ayaklarimizin
uzerinde hareket ederken bacak kaslarinin kasilip gevsemesiyle
yercekiminin gucline karsi koyarniz ve bacaga gonderilen kan
toplardamarlara pompalanir. Toplardamarlardaki basing kirici-
larla tek yonli kapakgiklar, bacak kaslarinin sik kasiimasiyla yer-
¢ekimine karg koyarak kani damarlardan yukan iterler. Bacak
kaslaninin vidcudun kirli kan sisteminin kalbi olarak kabul edilme-
sinin nedeni budur. Birgok insan bacak kaslarini ¢aligtirmaktan
hoslanmaz, ama bu kaslar lenfatik sistemde de dolagimi hizlan-
dinp bacaklardaki 6demin ¢oziilmesine yardim eder.

* Spor kemikleri gli¢lendirir ve osteoporoz olusumunun 6nlenme-
sine yardimci olur.
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* Bitln yagamsal hormonlann uretimini ¢ogaltir ve libidoyla cin-
sel glicu arttinir.

* Bir saatlik ylriyls 12 saat aktif kalan yag yakici enzimleri hare-
kete gecirir. Sabah ve aksam yuriiylisii bu enzimleri giin boyun-
ca aktif tutarken dolagim sisteminden kolesteroli temizler ve yag
depolarindaki yag: yakar.

* Spor, adrenalinle aktive olan sempatik sinir sisteminin ¢alismasi-
ni hizlandinr. Viicutta yeterli su olursa adrenalin asin histamin
salgisinl azaltarak astim nobetleriyle alerjik tepkileri onleyebilir.

e Spor, viicudun dogal uyusturuculan olan endorfinlerle enkefa-
linlerin Gretimini arttinr. Bunlar uyusturucu bagimhlannin aldik-
lar maddelerle ayni etkiyi yapan 6gelerdir.

En lyi Egzersiz Hangisidir?

Viicudun dayanikliidini arttirmak icin yapilan egzersiz kas yapmak
icin yapilandan daha yararlidir. Bir spor dal secerken onu 6miir
boyu yapip yapamayacadimizi ddstinmelisiniz. Bir maratoncu
Omir boyu uzun mesafe kogabilir, ama suirat kosucusu ileri yaslar-
da ayni hizda kogmay: siirdiremez.

En iyi spor ileri yaslarda da eklemlerinize zarar vermeden yapa-
bileceginiz bir egzersiz olan yiriylstur. Dayanikhiiginizi arttiran
diger sporlar yizme, golf, kayak, paten, dagcilik, tenis, squash, bi-
siklet, tai chi, dans ve aerobiktir. Bir spor dal secerken, onun yag
yakan enzimleri uzun sure aktif tutup tutamayacagini gézénunde
bulundurmalisiniz. Viicut, dogayla butiinlestigi icin a¢ik havada
yapilan sporlar kapali mekanlarda yapilanlardan daha yararlidir.
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SON SOz
Saglikh bir Yagam icin Dort Basit Adim

aha saghkh bir yagam icin yapilmas: gereken en 6nemli dort
D§ey, vicudun su ve tuz dengesini diizenlemek, beyin islevleri-
ni giiclendirmek icin kaslan galistirmak, viicudu susuz birakan ve
viicuttaki zehirli atik oranini arttiran iceceklerden kaginmak ve
dengeli beslenmektir. Diyetin ylizde 20'si proteinden, yuzde 80'i
sebze, bakliyat ve meyveden olusmali, nisasta ve seker orant ola-
bildigince dustik olmalidir. Insani sismanlatan, diyetteki yiiksek ni-
sasta ve seker oranidir. Diyetinizdeki yiiksek protein ve yag orani
sizi sigmanlatmaz!

Bu Onerilere kulak verirseniz, stk sik hastalanmadan uzun ve
uUretken bir dmur streceginizden eminim.

Umarnm bu kitaptaki bilgileri onlara gereksinim duyan insanlar-
la paylastrsiniz.
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