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BOLUM 1
GECMISTEN GUNUMUZE SIFALI SULAR

———

Dr. Kerem KINIK
Saglik Bilimleri Universitesi, Ogretim Uyesi






1. GECMISTEN GUNUMUZE SIFALI SULAR

Hayat suyla baglamigtir. Insan da yaradiligindan bugiine suyun bagin-
dan hi¢ ayrilmamis; yasamak, yerlesmek, iyilesmek, temizlenmek, dinlen-
mek icin stirekli temiz su kaynaklari aramisur. $ehirlerini, medeniyetle-
rini su ile inga etmis, kiiltiirlerini su ile yogurmugtur. Insan temiz su ile
sifa bulmusg, ¢aglar boyu sifali sulari nesilden nesile aktarmigtir. Yetigkin
bir insanin viicudunun %60 -70’i sudan olusmaktadir. Su ile birlikte top-
raktan yaratlan ve halen yeryiiziindeki su ve topraktan yaraulmaya devam
eden insan, su ve toprakta bulunan minerallere de doganin bir pargasi ola-
rak ihtiya¢ duymakeadir.

Ulkemiz su kaynaklarinin mineral zenginligi, kaplica ve 1lica kaynak-
lar1 ile igmeler konusunda diinyanin en sansli cografyalarindan birine sa-
hiptir. Sifali su kaynaklari ise Tiirkiye’nin sahip oldugu dogal zenginlikler
igerisinde ayr1 bir yer edinmektedir. Insan viicudu ve saglig1 adina biinye-
sinde bircok minerali bulunduran bu 6zel sularin Turkiye'de bulunmas:

biyiik bir deger tegkil etmekeedir.

1.1. Su ve Maden Suyu Hakkinda Genel Bilgi

Dogal kaynak sular1 ile dogal maden sulari igerdikleri mineraller baki-
mindan ayrilirlar. Soda ise tamamen yapay olarak tesislerde tiretilen normal
suya mineral ve karbondioksit gazi ilave edilerek elde edilen bir igecektir,
dogal degildir. Yer kabugunun ¢esitli derinliklerinde, uygun jeolojik sart-
larda dogal olarak olusan, en az 1000 mg/l ¢6ziinmiig mineraller ve/veya
eser elementler bulunduran, dogal yapisinda karbondioksit igeren, yeryu-
ztine kendiliginden ¢ikan veya teknik usuller ile ¢ikartilan sicak veya soguk
yeralt1 sularina ise geleneksel adiyla maden suyu denilmektedir. Yagmur ve
kar suyu gibi yiizey sulari kayaglarin yarik ve catlaklarindan derinlere si-
zarak, 10 yil ila 100 yil siiren uzun bir yolculuga ¢ikarlar. Derinlere stizii-
len bu sular hazne kayaglarda birikir, rezervuarda olugan basing ve sicaklik
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etkisi ile buldugu en kolay yoldan yukariya dogru hareket ederek kaynak
seklinde yiizeye ¢cikmakeadir. Sular yeraltina sizarken veya yukariya ¢ikar-
ken temas ettikleri degisik tiirdeki kayaclardan farkli mineralleri biinyele-

rine alarak mineralli su 6zelligi kazanirlar.

1.2. Tiirkiye’deki Maden Suyu Varlig:

Turkiye, mineralli sular agisindan en zengin iilkeler arasindadir. Bunun
nedeni ise diinyanin en 6nemli jeotermal kusaklarindan olan Alp-Hima-
laya hattinda bulunmasidir. Ayrica Tirkiye'de mineralli kaynaklari genel-
likle Paleozoyik masiflerin kenarindaki kiritk bélgelerde bulunmakeadir.
Turkiye'de mineralli su alanlarina bakildiginda; Ege Bolgesinde genellikle
graben yapilarina bagli olarak Orta ve Dogu kesimlerde, neotektonizma-
nin etkisi ve Anadolu Levhasinin ugradig: degisiklik nedeniyle gelismistir.
Anadolu Levhasinda yer alan Kuzey Anadolu fay hatti ve buna bagl akeif
acilma yapilari ile Marmara ve Giineydogu Anadolu bolgelerindeki tortul

havzalarinin derinliklerinde 6nemli jeotermal kaynaklar bulunmakradir.

1.3. Tarihte Sifal1 Sular

Insanlik ilk caglardan beri sifali sulardan yararlanmistir. Bu dénemlerde,
dini inang ve uygulamalarin gifali sulardan yararlanmada ciddi etkisi oldugu
bilinmektedir. Ayrica sifali sularin tedavi edici ve sifa verici yoniiniin ilahi
giiclerle alakasi olduguna inanilmaktadir. Bu inaniglara bagli olarak sifali
pek ¢ok su kaynaginin yakininda mabet ve tapinaklar yapilmistir. Hatta o
caglarda bu kaplicalar1 ibadethanelerden ayirt etmek de ¢ok zordu. M.O.
1275’te Truva, Assos gibi kolonilerin kuruldugu bolgede sicak su kaynak-
larinin degeri anlagilmistt. M.O. 5. yy'da yasamis olan ve “Tarihin Babast’
olarak isimlendirilen biiyiik tarih¢i Herodot, 9 ciltlik ‘Historia isimli ese-
rinde, ¢esitli hastaliklari tedavi etmek i¢in kullanilan bu sifali sular hak-
kinda detayli bilgiler aktarmigtir. Gintimiizde ‘tibbin babasi” olarak isim-
lendirilen ve M.O. S. yy'da yagamis olan dénemin iinlii hekimi Hipokrat
da benzer sekilde ‘De Natura Hominis isimli eserinde sifali sularla yapi-

lan tedavi metotlarini anlatmigtir.
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Roma Imparatorlugu’nun ilk donemlerinde yani M.O. 200’lerde, ter-
mal saglik merkezleri ve hamamlara su saglamak amaciyla buyiik 6l¢ekli
su dagitim sebekeleri inga edilmigtir. Diinyadaki en biiytik ti¢tincii su kay-
nag1 olan Suriye'deki Figeh, Ingiltere'deki “Hamam” yoresinde Romalilar
tarafindan geligtirilen “Ilik su kaynaklar1” ve Almanya’daki Baden Sular:
bunlara 6rnek olarak verilebilmektedir. Suriye'deki Palmira suyunun go-
zesi Efka isimli bir kaynakur. Bu kaynak Gebel Muntar tepesinin dogu
yakasinda, bugiinkii $am kapisinin giineyinde yer almakeadir. Su ayni za-
manda kikiirtli ve degerli yapilar icerdiginden dolay: yiiksek sifa gliciine
sahiptir. Palmira suyu, uzunlugu en az 600 metre olan bir yer alt kanali
ile sona eren bir magarada kaynamaktadir. Yeralt1 nehirleri ile iligkili ben-
zer tiineller Sobek, Kudiis, Gezer ve Hazor'da da mevcuttur.

Romanyadaki Karpat daglarinin eteklerinde ve Karadeniz kiyisinda
1500'den fazla maden suyu ve termal su kaynagi mevcuttur. Bunlarin te-
rapi amagli kullanimi 16. yiizyila kadar uzanmakeadir. Turizme yonelik ca-
lismalar ise 19. ytizyilin baglarina rastlamaktadir. Cekyadaki Bohemya ter-
mal ve maden sular1 ¢cok eski tarihlerden beri sifa amacli kullanilmaktadir.
Ayrica Macaristan, turizmde elde ettigi gelirin 6nemli bir kismini kaplica-
lardan kargilamaktadr.

1.4. Anadolu Medeniyetlerine Sifa Kaynakligi Yapan Mineralli Sular

Kokleri M.O. 8. yiizyil 6ncesine degin uzanan bu zenginlige ev sahip-
ligi yapan bolge, Anadolu'da ¢aglar boyunca “Sifali Frigya” adiyla anilmug-
ur. Frigler, Ege go¢leriyle Anadolu’ya gelen Balkan kokenli boylardan bi-
ridir. Afyonkarahisar maden suyu sahasinin bu isimle taninmasi tesadifi
degildir. Gazligol'deki hamamlarin ve sifali sularin insan sagligina yone-
lik olumlu etkileri efsanelere, séylencelere, mitlere konu olmugtur. Frigya
Krali Midas'in kiz1 da sifay1 ayni kaynakta aramugtir.

Frigler, Midas doneminde gii¢lii bir krallik diizeyine ulagmiglardir. Bir
efsaneye gore “Frigya Krali Midas'in bir kiz1 olur. Bir giin geng kizin yu-
ziinde ve viicudunda yaralar ¢ikmaya baglar. Bu derde deva bulan kimse ¢ik-
mayinca, kralin kizi Suna tiziintiistinden yollara diiger. Dayanilmaz acilar
i¢inde dolagirken Afyon yakinlarindaki bir bolgede sifali suyu bulur. Gaz-
ligol kaplicalarinin oldugu yerde bulunan bu sifali suyu icen kizin butiin
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agrilar1 hafifler. Bir hafta boyunca orada kalan kizin tiim yaralar iyilesir.
Babasinin yanina donen Suna, bu sifali su sayesinde nasil iyilestigini Kral
Midas’a anlatir. Kral Midas, tilkesinde ¢ikan bu degerli suyun yanina he-
men bir hamam yaptirir.” Iste tiim dertlilere derman dagitan Gazligsl'iin

sular1 o giinden bu yana agrilari gidermek i¢in kullanilir.

M.O. 700 ve 1200’lii yillar arasinda Eskisehir-Afyon-Kiitahya il sinir-
lar1 iginde yagayan Frigler'den baglayarak Roma, Bizans, Selguklu, Osmanli
Imparatorluklari déneminde sifa kaynag olarak kullanilmis olan mineralli

sular, tarihin her doneminde bu topraklarin insanlarina hayat agilamigtir.

1.5. Roma Imparatorlugw’nda “Suyla Gelen Saglik”

Avrupada ise sifali sular1 kullananlarin baginda Romalilar gelmekteydi.
Romalilar, sifali sular1 Latincede ‘Sanitas per aqua’ olarak adlandirir. Tirkge
manasi ‘suyla gelen saglik” olarak terctime edilen bu sular1 Avrupada ce-
sitli yerlerde termal alanlar kurarak degerlendirmiglerdir. Romalilar ayn:
zamanda, Gazligol ve ¢evresinde de antik gehirler kurmug ve Frigyalilar-
dan beri devam eden kaplica gelenegini stirdiirmiiglerdir. Bitytik ¢apta ve
anitsal nitelikte banyo tesislerinin inga edilmesiyle halka yonelik sosyal bir
¢abanin varlig1 da géze carpmakeadir. Ilk etapta kurulan kiigiik ve ilkel ha-
mam odalarinin yerini daha sonralart ger¢ek kaplicalar almaya baglamis-
ur. Halk bu kaplicalarda hastaliklarina ¢are aramigtir. Roma hamamlari
saglik, hijyen ve eglence amagli olarak da kullanilmigtur. Romalilar, im-
paratorluklar1 buiytiditkge Avrupa’dan Akdenize, Ren ve Tuna kiyilarina
kadar hamamlar inga etmiglerdir. Giniimiiziin modern termal tesisleri,
Roma geleneginden gelmekeedir. Fakat Tirkiye'deki hamam geleneginde
Romadan farkli olarak akan su kiiltiirii s6z konusudur. Bunun nedeni ise
hijyeni saglamaktir. Romalilarda ise hamamlarda akan su yerine sabit bir
su kullanilir. Eski Romalilar imparatorluklarinda genis su dagitim sistem-
leri olusturmuglar ve pistonlu pompayi kesfetmeden 6nce bir su ¢ark: kul-
lanarak yerden su toplamiglardir. Bugiin kullandigimiz siselerin 6nciileri
olan amforalarda su tagtyan ilk topluluklar Romalilar olmusgtur. Antik Ro-
ma’nin Pergamon kentinde yagayan ve diinyanin ilk spor hekimi olarak da
kabul edilen Galen, bazi eserlerinde giiniimiizde de halen kullanilmakta

olan termo mineral tedaviden bahsetmistir. Ayrica Romalilar savag sonrast
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olugan hastaliklardan dolay1 askerlerini tedavi etmek amaciyla kaplicalar-
dan faydalanmiglardir. Bunlarin yani sira sicak yer alt1 sularini spor ama-

cryla da degerlendirmiglerdir.

1.6. Avrupa’da Ortagag Boyunca Mineralli Sularin Kullanim:

Ortacag isgal ve saldirilarinin ardindan, spa merkezleri ve mineralli
sular Avrupa’da bir miiddet gekiciligini yitirmistir. Ancak 14. yy'da Is-

panyadaki Endiiliis medeniyetinin etkisiyle bir kez daha moda olmustur.

18. ylizyila gelindiginde ise diinyada bag gosteren kolera ve tifo gibi
salgin hastaliklar insanlarin en bitytik sorunu haline gelmigtir. Bu donem-
lerde kirlenmemis ve giivenilir olan dogal mineralli sular tekrar odak nok-
tast olmaya ve bu sularin iyilegtirici 6zellikleri giderek artan bir gekilde ilgi

gormeye baglamistur.

19. yy'da ise termal tatil beldeleri kurulmugtur. Bu tatil beldeleri, yikan-
mak ve maden suyunun tedavi edici 6zelliklerinden yararlanmak amaciyla
gelen zengin kesim i¢in her zaman cazip olmustur. O dénemlerde bircok
insan hastaliklari i¢in mucize tedaviler bulmayr ummugtur. Su kaynakl: has-
taliklar da insanlar1 temiz ve saglikli olan dogal igme sular1 aramaya zorla-

mis, boylelikle temiz ve muhafazali icme suyu ihtiyact dogmustur.

1.7. Maden Suyunun Sigelenmesi

Siselenmis maden sular1 saflikla es anlamli tutulmugtur. Termal tesis-
lerin bagarisi ve maden sularinin taninmig terapotik faydalari ile insanlar
tibbi sular1 ziyaret ettikleri termal kasabalardan almaya devam etmigtir.
16. yy ortalarinda Avrupa’da Belgika, Fransa, Italya ve Almanya gibi iil-
kelerde dogal mineralli sularin siselenmesi ve ticarilesmesi faaliyetleri bag-
lamugtr. Tlk mekanik corking (bir tiir siseleme ve sise kapatma makinesi)
makinesinin 1840 yilinda Fransa'da icat edildigi ve kita boyunca 19. yy'in
sonlarinda siseleme tesislerinin ortaya ¢iktig soylenmektedir. Bunu taki-
ben 1851°de ilk siselenmis su iiretimine Ingiltere, 1892'de Almanya ve ma-
den suyu iiretimine ise 1899'da Italya baglamustir. Ayni paralelde Sultan IL
Abdilhamid’in tegviki ile Kizilay maden sularinin kaynagi da olan Gazli-

g6l maden suyu siselenmeye baglanmigtir.
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Bu tarihe kadar Istanbul'da eczanelerde sadece yabanci marka maden
sular1 yiiksek fiyatlara satilmaktaydi. Gazligol maden sularinin gigelenmeye
baglanmasiyla birlikte, yabanct maden sularinin tekeli de yikilmigtir. 20.

yy’a kadar siselenmis sular eczanelerde ilag tedavisi amaciyla satilmigtir.

II. Diinya Savagr’'nin sonunda siselenmis sular, marketler yoluyla daha
yaygin bir sekilde dagitilmaya, kafe ve restoranlarda igecek olarak servis
edilmeye baglanmigtir. Yine savag sonrast maden suyu satiglar: cesitli rek-

lamlarla arttrilmig ve yiiksek gelirler elde edilmeye baglanmistir.

1.8. Anadolu’nun Fethi ve Tiirklerin Mineralli Sularla Tanismasi

Turklerin bu mucize ile tanigmasi ise Anadolu’nun kapilarinin agildig
Sel¢uklu dénemine rastlamaktadir. Uzun yillar siiren Islam-Bizans miica-
delesi ve Anadolu tizerine yonelen Selcuklu akinlari Bizans'in sinirlarini
tehlikeye sokmusg ve Anadolu yavag yavag bir Tiirk vatant olmaya baglamis-
ur. 1077 yilinda Anadolu Selguklu Devleti’nin kurulmastyla buradaki top-
raklar Turklerin hakimiyetine girmistir. Gazligol ve ¢evresinin ise XIIL yy
baslarinda Tuirklerin eline gectigi kabul edilmekeedir.

Anadolu Selcuklu Devleti’nin en parlak donemini 11. hitkiimdar L
Alaattin Keykubat'in hitkiimdarligs sirasinda yagadigi kabul edilmekte-
dir. Bu dénemde cami, kervansaray, medrese, koprii ve hastane gibi bir-
cok eser inga edilmigtir. 1. Alaattin Keykubat Anadolu Selcuklu Devleti’ni
kendi doneminde diinyanin en gorkemli iilkesi haline getirmigtir. Kokleri
M.O. 8. yiizyila kadar dayanan, sifa kaynag1 olarak tarih boyunca bilinen,
yeralt1 kaynaklar1 bakimindan zengin olan Gazligol'le bizzat yakindan il-
gilenmis ve buraya insanlarin sifa bulmasi i¢in havuzlu biiyiik bir hamam
yaptirmugtir. I. Alaattin Keykubat'in 6liimiinden sonra tahta ¢ikan buytik
oglu II. Gryaseddin Keyhiisrev, Evliya Celebi’nin de Seyahatnamesi’nde

bahsettigi tizere kubbeli kaplica binalarini halki i¢in kullanima sunmustur.

1.9. Osmanli Imparatorlugu Dénemi’nde Mineralli Sular

Osmanli 1mparatorlugu’nda hamam kiltiirti incelendiginde, Roma
Imparatorlugu’nun devami olan Bizans'tan devralip gelistirdigi topluca

yikanma gelenegi olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Toplu yikanma geleneg,
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stiregelen kiltiirler arasi aktarim ile Tiirkler tarafindan da kabul gormiis-
tir. Zaman igerisinde Osmanli’nin yaraticiligs sayesinde “Turk Hamami1”
tanimini kazanmig ve 6zgiin bir kavram yaratmigtir. Osmanli Dénemi’nde
fethedilen yerlere hamamlar inga edilmigtir. Yeralt1 ve yeriistii kaynaklar:
bakimindan zengin olan Osmanli Imparatorlugu'nda 19. yy’in son geyre-

ginde mineralli sular degerlendirilmeye baglanmistr.

Mineralli sularin igletilmesinde halkin faydas ilk sirada yer almaktadir.
Osmanli Imparatorlugu Dénemi'nde yer alti madenleri bakimindan zen-
gin bircok bolge oldugu acikur. Bahsedilen bolgelerin baginda ise Gazligol
bolgesi gelmektedir. Bu donemde Osmanli sultanlart Gazligol'tin imariyla
yakindan ilgilenmiglerdir. IV. Murat déneminde Selguklu zamanindan ka-
lan havuzlarin imariyla ilgilenilmis ve Tanzimat ilan edilinceye kadar si-

fali kaplica ve igme kaynaklar: kiralanarak igletilmigtir.

1.10. Evliya Celebi’nin Seyahatnamesi’nde Mineralli Sular

Evliya Celebi'nin Seyahatnamesi’nde de sifali sular konusuna rastlamak
miimkiindiir. Evliya Celebi eserinde insanlarin ciizzam gibi deri hastalik-
larina, romatizmali hastaliklara, bel agrilarina, yaralanmalara, kalp-damar
hastaliklarina, kemik ve kireclenme rahatsizliklarina tilkenin ¢esitli bolge-
lerindeki bu sifali sularla are aradigindan bahsetmigstir. Evliya Celebi tilke-
deki bir¢ok kaplica bolgesini ziyaret etmis ve bu bolgelerde gozlemledikle-
rini not etmistir. Bolu'da ziyaret ettigi bir ilicanin suyundan bahsederken;
‘Suyundan i¢enin midesini iyilestirip, viicudunu pamuk gibi yapar’ ciim-
lesiyle suyun kiymetini agiklamigtir. Doneminde insanlarin bu ilicanin gi-
fali sularindan yogun sekilde faydalandigini da “‘Sehrin kiigiigii ve buyugi
araba araba bu 1licaya gidip zinde viicuda sahip olurlar. Herkes tarafindan
bilinen meshur tabii ilicadir.” ciimleleriyle agtklamigtir. Tarihi M.O. 2000
yilina kadar uzanan Kiitahya’daki Eynal Kaplicalari’'ndan bahsederken ise
“Diinyada ve Anadoluda bir¢ok kaplicayr gezdim, gordiim ama bunun
gibisini gormedim. Boylesi yerytiziinde yoktur.” diye yer vermigtir. Evliya
Celebi, Seyahatnamesi’nde Eskisehir’in gifali sular ile ilgili olarak “uyuz
ve clizzam hastaliklarina ¢ok faydali olup, bircok derde devadir” demis-
tir. Seyyahimiz Manisa’daki bir ilicanin suyundan bahsederken ise “Bir la-

tif suyu vardir, niceleri gelip sifa bulurlar. Suyu insan viicuduna cila verir”

19



20

MUCIZE ICECEK MADEN SUYU

ifadelerini kullanmigtir. Giiniimiizde Erzurum’da yer alan Hasankalesi Ili-
cast’nin sularinin insan sagligina iyi geldigini ve taginarak faydalanildigini
anlatan seyyah: “uyuz ve clizzam hastaligina yakalananlar, develerle tagi-
nan 1lica suyundan igerek sagliklarina kavugurlar. Herkes tarafindan bili-
nen megshur ilicalardir” geklinde agiklamigtir. Yine Erzurum’da yer alan
Ilica Kaplicast i¢in “Erzurum Kazasinin bati tarafinda gortilmeye deger bir
ilica vardir. Ancak her sene bir adam bogulur, ama gayet faydalidir. Suyu
gayet sicakur; ancak soguk su karigtirilinca ilik olur” diyerek 1licanin ko-

numu ve niteligi hakkinda bilgi vermistir.

1.11. Abdiilhamit Han Déneminde Maden Suyu Isletmeciligi

Turkiye'de mineralli suyun siselenmesi ve ticarilesmesine bakildiginda
bu faaliyetin Kizilay ile bagladig1 sylenebilir. Ayni zamanda bu sifali suyun
kesfedildigi giinden bu yana hayir i¢in akug: gorilmektedir. Bunlarin ya-
ninda II. Abdiilhamid’in tarihimize yon veren tiim Osmanli sultanlarinin
arasinda bu bélgeye verdigi onem bakimindan 6zel bir konumu s6z konu-
sudur. Osmanli Donemi’nde mineralli sularin hayir amagli ilk kullanim:
II. Abdiilhamit zamaninda olmusgtur. Gazligol'in imar1 ve maden suyu ile
ilgili ilk ciddi tadilatlar bu donemde gergeklestirilmigtir. Bolgedeki arazi-
lerin gelirleri padigahin iradesiyle Karahisar-1 Sahib Maarifi’ne verilmistir.
Maden suyunun imtiyaz hakkini maarife veren Sultan II. Abdiilhamid’in
amaglarindan biri de buradan elde edilecek gelirle Karahisar'daki ilkokul-
larin geligtirilmesini saglamakur. Gazligsl hamaminin sulari gesitli hasta-
liklara sifa olmast hasebiyle ciddi bir sohrete sahiptir. Ilerleyen zamanda bu
degerli kaynaklardan daha verimli sekilde yararlanabilmek ve sagliga olan
mithim tesirlerini etkili sekilde uygulamak icin maden suyunun imtiyaz
hakk: Sultan II. Abdiilhamid tarafindan Hamidiye Etfal Hastanesi'ne ve-
rilmigtir. Sultan bu karar1 kolay vermemis, maden suyuna iligkin hastane-
lerden gelen raporlari okumus, ayrintilariyla incelemis ve faydalar: bilimsel
olarak da test edilen bu suyun daha fazla hastaya sifa olmast amaciyla su-
yun imtiyaz hakkini Hamidiye Etfal Hastanesi'ne vermekee karar kilmig-
ur. Kendisi de bébrek hastaligindan mustarip olan Sultan’in bu suyu kul-

lanip faydalarini gordigi bilinmektedir.
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Masraflar1 6nceden devletin 6zel hazinesinden kargilanan hastane daha
sonra ise maden suyu gelirinin Etfal Hastanesine verilmesiyle diizenli bir
gelir kaynagina kavusmus, hastalara saglanan ticretsiz muayene ve tedavi

hizmeti vakif geleneginde oldugu gibi stirdiirtilebilmigtir.

Hastanenin masraflarinin biiyiik bir kismi su hasilatndan kargilan-
maya baglayinca daha fazla gelir elde edilmek tizere ihracat hedefleri olus-
turulmug. Milli mucadele yillariyla birlikte Karahisar Maden Suyuw'nun
gelisim stireci hizlanmaya ve yon degistirmeye baglamigtir. I. Diinya Sa-
vag'nin ardindan yaganan miutareke donemi yardim cemiyetlerinin so-
rumluluklarini artirmis ve bu dénemde bir hayir cemiyeti olarak ¢aligan
Osmanli Hilal-i Ahmer’in para kaynaklarini artiracak maden suyu iglet-

meciligi gindeme gelmistir.

1.12. flk Maden Suyu Analizinin Yapilmas: ve Cesitli Raporlarla
Tetkiki

Maden suyunun ilk analizi Hamidiye Etfal Hastanesi’nde Kimyager
Riza Bey tarafindan yapilmigtir. 1902 yilinda yapilan bu analizlerin neti-
cesinde bir rapor hazirlanmigtir. Bahsedilen rapora gore suyun nitelikleri
‘seffaf, berrak, i¢imi hos, ferahlatic1 gazli bir su’ geklinde ifade edilmis ve
Avrupa’daki meghur su kaynaklariyla ayni sartlara sahip oldugu hatta daha
iyi olabilecegi bildirilmistir.

Analiz sonuglarina gére Karahisar Maden Suyu’nun igeriginde kiikiirt
tozu bulunmamaktadir. Bu da suyun uzun siire saklanabilmesini kolay-
lagtirtyordu. Kimyager Riza Bey, suyun sahip oldugu bu nitelik sayesinde
uzak yerlere bile sevk edilebilecegini ve mide, bagirsak, karaciger, bobrek,
mesane hastaliklari ile cildiye ve gogiis hastaliklarina dahi gifal etkilerinin

olabilecegini yaziyordu.

Karahisar-1 Sahib Maden suyu ile ilgili olarak yabanci doktorlarin ha-
zirladigt raporlarda da maden suyuna biiyiik 6vgtiler yapilmig ve hastalar
tzerindeki olumlu etkilerinden bahsedilmistir. Karahisar Maden Suyu’yla
ilgili ilk rapor Istanbul'daki Fransiz Hastanesinden gelmistir. Raporda,
Karahisar-1 Sahib’te ¢ikan sani karbonit sodyumlu maden suyunun Avru-

padaki emsallerinden kimyasal bilesimi ve icerigi itibariyle fazlasiyla tistiin
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oldugu belirtilmis ve saglik tizerindeki 6nemli tesirlerinden bahsedilmis-
tir. Istanbul'daki Alman Hastanesi de maden suyu hakkinda yayimladig
raporunda, tedavi icin hastalar tizerinde kullandiklari bu suyun sifa verici
ozelliginden bahsetmis ve yemek esnasinda bile titketilmesini tavsiye ede-
rek takdirlerini bildirmigtir. Yabancr tilkelerde de tahlilleri yapilan maden
suyunun en detayli tahlil sonuglari Paris Tibbi Aragtirmalar Laboratuva-
ri'nda yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda 3 kisma ayrilan bir rapor ha-
zirlanmigtir. Etfal Hastanesi'nin yilliginda da yer alan bu raporda ayrinuli
sekilde maden suyunun igerigindeki mineraller ve mikearlar: belirtilmis-
tir. Hazminin oldukga kolay oldugu ve tip diinyasinin dikkatini ¢ekebile-
cek potansiyelde olduguna deginilmistir.

Raporda belirtilen diger detaylar arasinda, Karahisar Maden Suyu'nun
Fransa’nin maden suyuna benzedigi de yer almaktadir. Etfal Hastanesi’nin
tesebbiisleriyle bir tahlil de Almanyada yaptirilmistir. Bonn Sehir Univer-
sitesinde yapilan analiz sonucuna gore maden suyunun Berlin'deki maden
sularina benzerlik gosterdigi fakat kiikiirtlerden tamamiyla arindirilmig ol-
mast sebebiyle diger kaynaklardan ayrilarak onlardan daha tstiin oldugu
belirtilmigtir. Karahisar Maden Suyu ile alakali Almanyadan gelen ikinci
takdir ise Alman doktor Simmer’a aittir. Maden suyunun mevcut oldugu
arazide gozlemlerde bulunan Simmer, suyun ¢iktigr alanin ve siselerin dol-
durulmasinin saglik kurallarina uygun oldugunu ve yabanci madde giri-
sine kesinlikle firsat verilmedigini mektubunda agiklamistir.

1.13. Maden Kanunu ve Atatiirk’iin Igletme Imtiyazini Kizilay’a

Devretmesi

Ve 20. yuzyilin sancili yillarina gelindiginde, biiyiik bir ulusun top-
yektin bagimsizlik miicadelesine giristigi Birinci Diinya Savagt ve Istiklal
Harbi’nin ardindan Karahisar Maden Suyu kaynaginin imtiyazi, Maden
Kanunu ile biitiin dogal kaynaklarin devlete ge¢mesi tizerine Gazi Mustafa
Kemal Atatiirk’iin takdiriyle 17 Ekim 1926'da Kizilay’a verilmigtir. Ata-
turk’in bu kararini, maden suyu igletmesinin Kizilay’la birlikte buyudu-
giinii ve bu topraklara deger kattigi maden suyu tarihimizin milad: olarak
kabul etmemiz isabetli olacaktir. Gazi Mustafa Kemal, Kurtulug Savag: si-

rasinda Afyonkarahisar’da bobreklerinden rahatsizlanmig ve Gazligol'den
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getirilen maden suyunu icip sagligina kavugarak bizzat kendi sermayesini
vermek suretiyle Afyonkarahisar Gazligol Beldesi'nde bir fabrika kurul-
masini saglamigtir. 17 Ekim 1926 tarihinde ise gelir getirmesi amaciyla Ki-
zilay’a bagislamistir.

Maden suyunun imtiyaz hakkinin Kizilay Cemiyetine verilmesi, Cum-
hurbagkan1 Gazi Mustafa Kemal'in sayesinde gergeklesmis, yokluk yilla-
rinin sikintisina ragmen maden suyu tesisleri i¢in ihtiyag duyulan malze-
melerin ithaline izin vermistir. Bu donemde yurt digindan maden suyu
tizerine inceleme ve aragtirma yapmak i¢in gelen uzmanlarin masraflari-

nin kargilanmasina dair kararnameler imzalamigtir.

Kizilay’in ¢aligmalarini yakindan takip eden ve her daim destekleyen
Atatiirk, tetkik amaciyla Almanyadan maden suyu uzmani Arnold Scher-
rer’i getirtmistir. Scherrer, Afyon'da iki ay stiren detayli ¢aligmalarinin ar-
dindan hazirladig1 raporda Karahisar Maden Suyuwnun diinyada mevcut
dért meghur maden suyu derecesinde bulundugunu belirtmistir. Alman-
yada kullanilan sistemi Tirkiye’ye entegre ederek maden suyunun uzun

siire saklanabilme verimliligini artirmak amaglanmigtir.

Kizilay Yonetimi, kaynaklarin yonetimini alir almaz modernlestirme
caligmalarina baglamis, 1929 yili itibariyle maden suyunun fenni surette
tretimi i¢in gerekli dolum, temizleme makinelerinin kullanilmast igin ih-
tiya¢ duyulan tesisat inga edilmistir.

1.14. Asirlik Maden Suyu Mirasi Kizilay Sorumlulugunda

Bugiin Kizilay Maden Sulari, Gazi Mustafa Kemal'in 1926 yilinda ema-
net ettigi bu bityiik hazineden elde edilen gelirin tamamini Turkiye Kizilay
Dernegi'ne insani yardimlar i¢in bagislamaktadir. Dogal zengin mineral
icerigiyle Afyonkarahisar kaynag1 ve magnezyum bakimindan diinyadaki
en zengin maden sularinin baginda gelen Erzincan kaynaklari ile Kizilay
Maden Sular1 daha saglikli bir Turkiye icin ¢aligmalarina araliksiz olarak
devam etmektedir.
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2. MINERALLI SU VE KAYNAK SUYUNA GENEL BAKIS$

Yagam kaynag olarak insanligin ihtiya¢ duydugu en 6nemli dogal kay-
nak, sudur. Saglikli bir beden i¢in elzem olan ilk unsur su igmektir. [1] Su
ihtiyacini kargilama ve sagliga yararli 6zellikleriyle birlikte mineralli sular,
giinimiizde giderek artan bir 6neme sahiptir. ‘Mineralli su’ mineral ige-
rigi, kalint1 elementleri ve diger bilesenleri ile tanimlanan, her tirl kir-
lenme riskinden korunmug mikrobiyolojik agidan uygun mineralli sudur.
[2] Insan titketimi igin yeralti kaynaklarindan elde edilip igme suyu gegit-
lerine ambalajlanarak ve pazarlanarak satiga sunulmaktadir. Ayica mineralli
su, dogal olarak bulunan veya yapay olarak ilave edilen mineraller, eser ele-
mentler ve gazlar iceren igme suyu olarak da tanimlanabilmektedir. Avrupa
Toplulugu mevzuatinda, insan kullanimina yonelik sular, i¢ilmesi amagla-
nan, yiyecek ve iceceklerin hazirlanmasi veya diger evsel amaglar i¢in kul-
lanilan sular (aritilmis veya aritilmamis) olarak siniflandirilmaktadir. [3]
I¢me suyu “Berrak, kokusuz, tatsiz, renksiz, zararsiz, patojenik mikroor-
ganizmalardan ve insanlara zararli kimyasallardan yoksun” olmali, mikro-
biyolojik, fiziksel ve kimyasal parametrelerin kontrolii temelinde giivenli

olmalidir. [4]

Dogal mineralli sular, uzun yillar yagmur ve karin toprak, kil ve kum
katmanlarindan stziilmesiyle olusmaktadir. Bu katmanlar, kirleri filereler-
ken diger yandan ¢6ziinmiis minerallerin ve iz elementlerin suya gegme-
sini saglamaktadir. Béylece dogal mineralli su ytizeyin derinliklerinden ¢i1-
karak yerytiziine ulagmakeadir. 5]

2.1. Mineralli Sularin Siniflandirilmasi

Avrupa direktifinde mineralli sularin siniflandirilmasina yonelik her-
hangi bir kimyasal bilegim kriteri belirtilmemigtir. Buna bagli olarak, tiye
devletler dogal mineralli sular1 kendi kriterlerine gore belirlemektedir. [6]
Mineralli sular, minerallenme diizeyine gore ¢cok disiik, disiik ve zengin
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mineralli su olmak tizere ti¢ gruba ayrilmakla beraber, Tablo 2.1'de belir-

tildigi gibi i¢erdigi mineral madde miktarini vurgulayic nitelikte de isim-

lendirilmektedir. [2, 3, 6] Bir suyun minerallenmesi, 1 L suda ¢6ziinmiis

mineral tuzlarin mg cinsinden miktarin: ifade etmektedir. 180 °C’deki

kuru kalintilar mineral tuzlarin varliginin iyi bir gostergesidir. 7] Mine-

rallenme miktarina bagl olarak etikette goriilen 3 kategoriyi su sekilde

birbirinden ayirt edebiliriz; [2]

Mineral orani 50 mg/I'nin altinda >

Cok diisiik mineralli

Mineral orant 500 mg/I'nin altinda

N

Disitk mineralli

Mineral orant 1500 mg/Inin altinda | >

Zengin mineralli

Tablo 2.1:
Dogal Mineralli Sularin Igerdigi Mineral Miktarlarina Gére Sinsflandirimast
Dogal Siniflandirma igin
.g . Bulunmasi Gereken Bulunabilecek Maksimum Miktar (mg/1)
Mineralli Su K
Miktar
Bebekler ve 7 yasindan kii¢iik ¢ocuklar igin
. Floriirlii miktar: > 1 mg/l | floriir miktar: 1.5 mg/I’den fazla ise diizenli
Floriirlii P . R
tiiketilmesinin uygun olmadig: belirtilmistir.
Bikarbonat miktar1 > 600 | Diisiik mineral icerigi ve ditiretik 6zelliklere
Bikarbonatl mg/l sahip alkali mineral sulardur.
Baskin element olarak kloriirden olugur
1 Kloriir miktar1 > 200 mg/1 | ve en fazla bulunan katyonlar sodyum,
Kloriirlii .
kalsiyum ve magnezyudur.
. . . Farkli katyonlarla siilfat anyonunun varligi
Stilfath Stilfat miktar1 > 200 mg/l ile karakterize edilmektedir. [8]
Kalsi Kalsiyum miktar1 > 150 | Kalsiyum, klasik maden sularinin ana
alsiyumlu . 3
mg/l mineralidir. [9]
Magnezyum miktar1 > 50 | Temel bilegen olarak magnezyum ile
Magnezyumlu R
mg/l karakterizedir.

Suyun kimyasal kompozisyonu, dogal mineralli sular1 birbirinden

ayirmak ve siniflandirmak i¢in kullanilan bir diger 6nemli kriterdir. Do-

gal mineralli sularin kimyasal bilegimlerinin yaninda igerisinde bulunan



MINERALLI SU VE KAYNAK SUYUNA GENEL BAKIS

kimyasal gazlarin da degerlendirilmesi gerekmektedir. Bu durumda, bazi
parametreler (sicaklik, pH, iyonlar, Si0,, géziinmiis COZ) dikkate alinarak,
siselenmis dogal mineralli sularin siniflandirilmas: gergeklestirilmektedir.

“Dogal Mineralli Sular Hakkinda Y6netmelikte belirtildigi gibi
dogal mineralli su (maden suyu), yer kabugunun ¢esitli bélgelerinde, uy-
gun sartlarda olusan, bir veya birden fazla kaynaktan yerytiziine kendili-
ginden ¢ikan veya teknik usullerle ¢ikartilan, mineral icerigi, kalint1 ele-
mentleri ve diger bilesenleri ile tanimlanan, her tirli kirlenme riskinden
korunmug mikrobiyolojik a¢idan uygun mineralli sudur. [2]

“Insani Tiiketim Amagli Sular Hakkinda Yonetmelikte ise kaynak
sulari; jeolojik kogullari uygun jeolojik birimlerin i¢inde dogal olarak olu-
san, bir veya daha fazla ¢ikis noktasindan, yerytiziine kendiliginden ¢ikan
ya da teknik usullerle ¢ikartilan ve yonetmelikte izin verilenlerin diginda
herhangi bir isleme tabi tutulmayan, kendine 6zgii nitelikleri tagtyan, eti-
ketleme gerekliliklerini kargilayan ve satig amacr ile ambalajlanarak piya-
saya arz edilen yer alts sularidir, seklinde tanimlanmakeadir. [11] Kaynak
sular1 herhangi bir yeralt olusumundan kaynaklanan dogal olarak diinya-
nin ylzeyine akan sulardir. Dogal kaynaktan elde edilen diigiik mineral
iceren sulardir. [12] Yiiksek kaliteli ve sabit bir bilesime sahip olmalidir.
I¢ermis oldugu diisiik mineral seviyesinden dolay1 ok diisitk mineralli su-
lar grubuna girmeketedir. [13]

Dogal mineralli sular ve kaynak sulari, su ¢evrimi sirasinda, meteoro-
lojik sular ile magma kaynakli sularin yeraltinda degisik miktarlarda karis-
mast ile olugurlar. Bu dogal siirecte, yeralunda farkli bigcimlerde mineralli
su depolanir. Yeralundaki mineralli sular, jeolojik yapilar olan bélgelerde
kendiliginden yerytiziine ¢ikarak dogal mineralli su kaynaklarini meydana
getirirler. [14] Dogal mineralli su ile dogal kaynak suyu arasindaki temel
fark; ¢oziindiirdiikleri toplam kati madde miktaridir. 1000 mg/I tizerinde
toplam ¢oziinmiig kat1 madde iceren dogal yer alt1 sulari, dogal mineralli
sular iken, 500 mg/l altinda toplam ¢6ziinmiis kati madde igeren dogal yer
alt sular, dogal kaynak sular1 olarak adlandirilmakeadir. [13, 14] Teknik
olarak hem dogal mineralli sular hem de kaynak sular1 dogal olarak saf ya-
pidadir ancak temel fark, mineralli sularin aksine, kaynak sularinda stabi-
lite (kararlilik) aranmamakeadir.
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2.2. Dogal Mineralli Sularin Ozellikleri

Dogal mineralli su, siradan i¢gme suyundan hem mineral igerigi hem

de orijinal saflig1 ile ayirt edilmektedir. [6] Saglik agisindan fayda saglayan

dogal mineralli sular efervesan bir kaynaktan dogal olarak karbonatlanmug

halde bulunabilmekte ve ortaya ¢iktigi zaman sicak olabilmektedir. [15]

Dogal mineralli sularin genel 6zellikleri;

Mineralli sular, yiiksek kaliteli, sabit bir bilesime sahiptir ve bir ye-
ralt1 olusumundan ortaya ¢ikmaktadir. Mineral tuzlar, aroma tire-
ten bilegikler ve karbondioksit eklenmesi diginda farkli maddelerle
modifiye edilmemelidir. Mineralli sular, insan aktiviteleri sonucu
topraga karigan kirleticilerden (6r: atik ve kanalizasyon sulari, giib-
reler, sanayi maddeleri) etkilenmez ve kimyasal ve bakteriyolojik
olarak temizdirler. [14]

Dogal mineralli su, katyonlarin (Ca**, Mg**, Na*, K*), anyonlarin
(HCO,, CI', SO ) ve spesifik bilesiklerin (suyun tbbi degerini
belirleyebilen) farkli miktarlarda kombinasyonundan olugmakta-

dir. [16]

Dogal mineralli sular, yeraltindaki ¢evrimleri sirasinda toprakta bu-
lunan birtakim element ve mineral maddeleri ¢oziinduriirler. [14]

Dogal mineralli sularin sicakligs, kompozisyonu ve diger temel ka-
rakteristik 6zellikleri belirli sinirlar dahilinde stabil (kararli) kal-
maly, olas1 debi artig ve azaliglarina bagl olarak herhangi bir degi-
sim gostermemelidir. [2]

Dogal mineralli sular, jeolojik ve fiziksel olarak korunan, onayla-
nan bir yeralt kaynagindan yerytiziine ¢ikmaketadir.

Dogal olarak belirli miktarda ¢6ztinmiig mineral tuzlari, eser ele-
mentler igermelidir ve herhangi bir igleme tabi tutulmamalidir.

Cozinmis mineral tuzlarinin mikear: en az 500 mg/I'dir.

Orijinal kaynaktan ¢ekilmeli, sise, teneke kutu veya diger onayli
ambalaj malzemelerinde ambalajlamasi i¢in paslanmaz ¢elik bo-
rularla yiizeye pompalanmalidur.

Dogal mineralli sulardan diger su ve sulu iceceklerin tiretimi de
gerceklegtirilebilmektedir. [2]
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2.2.1. Kimyasal Ozellikler

Dogal mineralli sular, yapilarinda i¢ermis olduklar1 kimyasal gazlar ve
minerallerden dolay: farkli kimyasal bilesimlere sahip olmaktadir. Dogal
mineralli sularin temel yapisal karakeeristiklerini belirten parametreler, fi-
zikokimyasal parametreler (sicaklik, pH, iletkenlik ve kuru ¢okiintii, ok-
sit-indirgeme potansiyeli) ile anyonik ve katyonik parametrelerdir. Ayrica
gazli mineralli sularda degisen mikrtarlarda CO, igerigi ve suda dogal ola-
rak bulunan arsenik, lityum gibi bazi maddelerin mevcudiyeti de diger te-
mel yapisal parametrelerdir. [7] Major katyonik bilesenleri; sodyum, po-
tasyum, magnezyum, kalsiyum olugtururken, anyonik bilesenleri ise kloriir,
sulfat ve hidrojen karbonat olusturmaktadir. Mineralli suda bulunan an-
yon ve katyonlarin oran ve miktarlari ¢evrim sirasinda niifuz edilen kaya-

lik tabakalara bagli olarak degismektedir. [6]

Kimyasal kirlilik diizeyleri ile ilgili Avrupa Direktiflerinde herhangi
bir standart verilmemigtir. Bu durum tiye devletlerin sorumluluguna bira-
kilmigtir. [6] Dogal olarak olusan bazi bilegenler tizerinde sinirlarin olmast
gerektigi belirtilmis ve bu bilesenlerin maksimum limitleri Dogal Mine-
ral Sular1 Hakkindaki Yonetmelik’te belirtilmistir. Tablo 2.2'de, dogal mi-
neralli sularda izin verilen bir dizi eser elementin ve bulunabilecek toksik
maddelerin maksimum limit diizeyleri verilmigtir. [2]

Direktifte dogal olarak olugan bazi bilesenler tizerinde sinirlar olmasi
gerektiginin yaninda ayrica kararsiz maddelerin (demir, manganez, kiikiirt
ve arsenik bilesikleri) uzaklagtirlmast i¢in ozonla zenginlestirilmig havanin
kullanim kogullarina da deginilmektedir. [6] Bu durum, Dogal Mineralli
Sular Hakkinda Yonetmelik’te su sekilde belirtilmigtir: “Mineralli sulara
kendine has 6zellik veren 6nemli elementler, suyun kaynagindaki 6zelli-
gini degistirmemek sartiyla tatbik edilen muhtemelen oksijenlenme iglemi
sonrast demir ve kiikiirt gibi kalict olmayan elementlerin filtrasyon ve bo-
saltma yoluyla ayrigtirilmasi, ozonla zenginlestirilmis hava yardimiyla de-
mir, mangan, kiikiirt ve arsenigin ayristirilmasi ve tamamen fiziksel yol-
larla serbest karbondioksitin kismen veya tamamen ayristirilmast diginda
herhangi bir iglemin uygulanmamas: gerekmektedir.” [2]

Dogal mineralli sularda bulunan baglica eser elementler; floriir, demir,
iyot, selenyum, bakir ve ¢inkodur. Yine yer altu kaynakli gazlar da mine-
ralli sular icerisinde ¢oziinmiig olarak bulunabilirler. Bunlarin en 6nemli-
leri; karbondioksit, hidrojen siilfiir ve radondur. [14]
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2.2.2. Mikrobiyolojik Ozellikler

Dogal mineralli sularin taniminda yer alan mikrobiyolojik olarak saf
ifadesi, dogal mineralli sularin halk saglig: icin tehdit arz eden herhangi
bir mikroorganizma veya parazit icermemesi anlamina gelmekeedir. [7] Bu
baglamda, dogal mineralli sularin mikrobiyolojik olarak belirli 6zelliklere

sahip olmasi gerekmektedir. Bu ozellikler;

- Dogal mineralli sular, parazit ve patojen mikroorganizmalardan

ari olmalidur.
- Fekal kontaminasyon 6gelerini icermemelidir.

- Hastalikli mikroorganizmalarin gostergesini olugturan, yeniden

canlanabilir mikroorganizmalari yapilarinda i¢ermemelidir.

Kaynakta mikrobiyolojik bir kontaminasyonun olmamas: gerekmek-
tedir. Ayrica dogal mineralli suyun kaynakta saf olmas, steril oldugu anla-
mina gelmez. Dogal mineralli sular bir yeralt1 kaynagindan ortaya ¢ikuig:
ve dezenfekte olmadiklari icin yapilarinda yeniden canlanabilir mikroor-
ganizmalar igerirler. Kaynaktaki mineralli suyun icermis oldugu canli mik-
roorganizma ile mineralli suyun ¢ikis noktasinda igerdigi yeniden can-
lanabilir mikroorganizma igeriginin uyumlu olmas gerektigi direktifte
belirtilmigtir. [6] Bununla beraber, kaynaktan alinan dogal mineralli su
ornegi, Tablo 2.3’te, kaynaktaki mikrobiyolojik kriterler kisminda C3.a'da
belirtilen kogullarda ger¢eklestirilen mikrobiyolojik analizlerde, toplam ko-
loni sayist ml'de 20’yi, C3.b'deki kogullarda gergeklestirilen mikrobiyolojik
analizlerde, toplam koloni sayis1 mI’de 5’i gegmemelidir. Siselenme son-
rasinda alinan 6rnegin, C3.2da toplam koloni sayist mI'de 100’i, C3.b'de
mlde 24’4 gecmemelidir. [2] Ayrica, hem direktifte hem de tilkemizdeki
yonetmelikte dogal bir mineral suyunun yeniden canlanabilir toplam ko-
loni sayisi, yalnizca kaynaginda bulunan bakeeri ierigindeki artigtan kay-
naklanabilecegi belirtilmistir. Toplam koloni sayisi performans kriterlerine
bagli olarak belirlenmektedir. Bununla beraber, dogal mineralli sular kay-
nakta ve satig siiresi boyunca C1 ve C2'de belirtilen mikroorganizmalar

yapisinda bulundurmamali ve organoleptik agidan kusursuz olmalidir. [2]
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2.2.3. Radyoaktivite

Dogal mineralli sular, konsantrasyonlari, arazinin jeolojik konumu ve
niteligi, sicaklik, elementin ¢oziiniirligii, temas siiresi (suyun yast) gibi bazi
fakeorlere gore degisen dogal radyoaktif elementleri igerirler. Buna bagl
olarak dogal mineralli sularda bulunabilen belirgin radyoelementler: po-
tasyum 40, dogal uranyum, radyum 226, radon ve bir 6l¢iide de toryum-
dur. [7] Belirtilen radyoaktif elementler diginda iki bagka dogal radyoakeif
element bulunmakeadir. Bunlar, trityum ve karbon 14’tiir. Bu elementler,
suyun yaginin tespitinde kullanilmakeadir.

Tablo 2.2: Dogal Mineralli Sularda Dogal Olarak Bulunan
Baz: Bilesenler ve Toksik Maddeler [7]

Parametre Sembol | Bulunabilecek
Maksimum
Miktar (mg/l)

Antimon Sb 0.005

Arsenik As 0.01

Bakar Cu 1

Baryum Ba 1

Bor B *)

Civa Hg 0.001

Floriir F 5

Kadmiyum Cd 0.003

Krom Cr 0.05

Kursun Pb 0.01

Mangan Mn 0.5

Nikel Ni 0.02

Nitrat NO, 50

Nitrit NO, o1

Selenyum Se 0.01

Siyaniir CN 0.07

Organik Madde Igin Sarf Edilen Oksijen Miktar1 5

Pestisitler vb. Maddeler 0.0001

Polisiklik Aromatik Hidrokarbonlar 0.0002

* Maksimum limit 01 Ocak 2006 taribinden sonva yayimlanacak olan Avrupa Birligi Gida
Mevzuatina gore tespit edilir. Bor parametresinin maksimum limiti tespit edilene kadar bu
parametre yerine Borat (B203) parametresine bakilir ve bulunabilecek maksimum miktar A
30 mg/! olarak aranur. \*
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2.3. Dogal Mineralli Sularin Ulusal ve Uluslararasi Yonetmelik ve

Yasal Diizenlemelerinin Incelenmesi

Ulkemizde Dogal Mineralli Sular Hakkinda Yonetmelik 80/777/ EEC
[17] ve 2003/ 40/ EC sayili AB konsey direktifleri [18] dogrultusunda
hazirlanmig ve 01.12.2004 tarihinde 25657 sayili Resmi Gazete’de yayim-
lanmisur. Avrupa Birligi uyumlasturma ¢aligmalari kapsami ve AB konsey
direktifleri dogrultusunda hazirlanmig yénetmeligin temel hedef;; tiketi-
cilere saglikly, giivenli, Avrupa Birligi kriterlerine uygun, kaliteli, ambalajli

dogal mineral suyunun saglanmasidir.

Ulkemizde dogal mineralli sular, maden suyu ya da mineralli su ad
altinda sigelenmekeedir. Soda olarak tanimlanan su ise karbondioksitli ve
bikarbonatli su olmakla birlikte dogal mineral icermemektedir. Dogal mi-
neralli sularin yapisindan karbondioksitin ayrigtirilmak istenmesi halinde
yalnizca fiziki yontemler kullanilabilmektedir. Fiziki yontemlerle ayrig-
tirma iglemine tabi tutulan dogal mineralli sular “tamamen karbondiok-
sitten arindirilmig” veya “kismen karbondioksitten arindirilmig dogal mi-

neralli su” seklinde nitelendirilmekeedir.

Dogal mineralli sular hakkinda yonetmelikte maden sulari, mineralli
su olarak tanimlanmug, parametrik degerlerde degisiklikler yapilmistir. Bu
degerlere Tablo 2.2 ve 2.3’te yer verilmistir.

2.4. Dogal Mineralli Sularin Karakteristik Ozellikleri ve Analiz
Kriterleri

Dogal mineralli suya sagliga yararl karakeeristik 6zelliklerini kazandi-

ran nitelikler, agagidaki agilardan degerlendirilmelidir: [6]
Mikrobiyolojik Nitelik: Dogal maden suyu “mikrobiyolojik olarak

uygun su” olarak tanimlanabilir, ancak ana kirlilik gostergelerinin (para-
zitler ve patojenik mikroorganizmalar, Escherichia coli ve fekal strepto-
koklar, sporiile siilfit azaltici anaeroblar, Pseudomonas aeruginosa) hem
kaynakta hem de pazarlama sirasinda bulunmamasi gereken ve 6nem ta-
styan gostergelerdir. Bu nedenle mikrobiyolojik analizlerin belirli periyot-

larla yapilmasi ve takibi gerekmektedir.
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Fiziksel, Kimyasal ve Fiziko-Kimyasal Nitelik: Mineral suyunun ni-
hai 6zelliklerini tanimlamak icin temel fiziksel ve kimyasal analizler (akis
hizi, kaynaktaki sicaklik, 180 °C’de kuru kalintlar, pH, anyonlar ve kat-
yonlar, eser elementler, bazi bilegenlerin toksisitesi) hakkinda bir deger-

lendirme kriteridir.

Jeolojik ve Hidrolojik Nitelik: Arazinin dogasini, hidrojeolojik ta-
bakanin stratigrafisini (katman bilim) ve havza iglemlerinin bir tanimini
goz oniinde bulundurarak, toplama alaninin detayli bir tanimlanmasini

icermektedir.

Farmakolojik, Fizyolojik ve Klinik Nitelik: Dogal mineralli sularin
insan sagligi tizerindeki fizyolojik etkileri ve yararlarini belgelemek i¢in kli-
nik arastirmalar yapilmalidir. Bu amagla uzun donemli ve farkli metodo-

lojilerle yuiriitiilen bilimsel ¢caligmalarin olmasi gerekmekeedir.

Dogal mineralli sular, belirli kompozisyon 6zellikleri gosteriyorsa far-
makolojik, fizyolojik ve klinik ¢aligmalarin gerceklestirilmesine ihtiya¢ du-
yulmamakrtadir. Bu kompozisyon 6zellikleri; dogal mineralli sularin yapi-
sinda 1000 mg kat1 ¢oziinmiis kati madde bulundurmasi ve en az 250 mg

serbest karbon gazi icermesi seklinde belirtilmekeedir. [2]
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Tablo 2.3: Dogal Mineralli Su Tanims Igin Sartlar ve Kriterleri [6]

A. Jeolojik ve
Hidrojeolojik
Kriterler

B. Fiziksel, Kimyasal
ve Fiziko-kimyasal
Kriterler

C. Kaynaktaki
Mikrobiyolojik
Kriterler

D. Klinik ve
Farmakolojik
Kriterler

1. Havzanin, 1:
1000den fazla ol-
mayan bir dlgekte bir
harita {izerinde, yiik-
sekligini gosteren
tam yeri;

2. Arazinin kékeni
ve dogas1 hakkinda
ayrintili jeolojik
rapor;

3. Hidrolojik ta-
bakanin stratigrafisi
(Katman bilim)

4. Su toplama faa-
liyetlerinin agikla-
masy;

5. Bolgenin ¢izilmesi
veya kaynag: kirlil-
ige kars1 koruyan
diger 6nlemlerin
ayrintilari.

1. Suyun akis hizy
kaynaktaki suyun
sicaklig ve ortam
sicakligy;

2. Arazinin dogasi ile
sudaki minerallerin
tiirt arasindaki iligkis
180 °C ve 260 °Cde
kuru kalintilar;

3. Hidrojen iyonu
konsantrasyonu (pH);
anyonlar ve katyon-
lar; iyonize olmayan
elementler; eser ele-
mentler;

4. Ol¢tim sicakhiginin
belirtilmesi gereken
elektriksel iletkenlik
veya Ozdireng ve kay-
naginda radyoakino-
lojik ozellikler;

5. Uygun oldugunda,
su, oksijen (16 O-18 O)
ve hidrojenin (protium,
déteryum, trityum)
bilesen elementlerinin
nispi izotop seviyeleri;
6. Suyun belirli bilesen-
lerinin toksisitesi.
(Belirlenen sinirlar:
dikkate alinarak)

1. Parazitlerin ve
patojenik mikroorga-
nizmalarin yoklugunun
gosterilmesi;
2. Fekal kontaminasyon
gostergesi olan yeniden
canlanabilir koloni
sayisinin nicel olarak
belirlenmesi:
37°Cve44.5°Cde
250 ml’de Escherichia
coli ve diger
koliformlarin olma-
masy;

250 ml’de fekal strep-
tokok bulunmamasy;

50 mI’de sporiile
stilfit azaltici anaero-
blarin olmamast

250 ml’de Pseudo-
monas aeruginosanin
olmamast.

3. ml su bagina canla-
nabilir toplam koloni
sayisinin belirlenmesi:
a. agar-agar veya
agar-jelatin karisimi
tizerinde 72 saat i¢inde
20 °C ile 22 °C arasinda,
b. agar-agar tizerinde

24 saat iginde 37 °Cde
olmasi.

1. Bilimsel olarak
taninan yontem-
lere gore yapil-
masi gereken
analizler, dogal
mineral suyunun
belirli 6zel-
liklerine, bunun
ditirez, mide ve
bagirsak fonksi-
yonlar1, mineral
eksikliklerinin
telafisi gibi insan
organizmasi Uze-
rindeki etkilerine
uygun olmaldir.
2. Onemli sayida
Kklinik gozlemin
tutarliliginin

Ve uyumunun
saglanmasi,
uygun oldugu
takdirde ilk
maddede yer
alan analizlerin
yerini alabilir.

2.5. Dogal Kaynagin Tanimlanmasi

Kaynak tanima AB Konsey Direktifi'nde belirtilmis ve tiye tilkelerin

sorumluluguna birakilmgtir. Ulkemizde dogal kaynagin tanimlanmasi,

Dogal Mineralli Sular Hakkinda Yénetmelik'te belirtilmistir. Dogal mine-

ralli sularin onaylanmasi bolimiinde Tablo 2.3’te belirtilen performans ka-

rakteristiklerinin gerceklestirilmesi onem tagimaktadir. Ayrica performans




MINERALLI SU VE KAYNAK SUYUNA GENEL BAKIS

kriterlerinin belirtilmesi, takibinin yapilmas: kaynagin tanimlanmasi anla-
minda onem tagimaktadir. AB direktifinde tiye tilkeler zorunlu olmamakla
birlikee, ilgili saglik veya ticaret standartlar yetkilileri dogal kaynagin ta-
ninmast islemi gerceklestirebilmektedirler. Ulkemizde dogal kaynagin ta-
ninmasi, onaylanmast amaciyla performans kriterlerine kurul tarafindan
bakilmaktadir. Dogal mineralli sular; jeolojik ve hidrojeolojik, fiziksel,
kimyasal, fiziko-kimyasal ve mikrobiyolojik yonden Tablo 2.3’te belirtilen
degerlendirme kriterlerine gore Turkiye Halk Sagligi Kurumu tarafindan
olusturulacak bilimsel degerlendirme komisyonu tarafindan degerlendiril-
mekte, inceleme sonucunda, komisyonun gortsii dikkate alinarak Tirkiye
Halk Sagligi Kurumu tarafindan onaylanmaktadir. Bu tanimayi etkinles-

tirmek icin agagidaki alanlarda ayrintlar olusturulmalidir. [19]

o Suyun Fiziksel ve Kimyasal Ozellikleri (Stabilite Kanit1): Su-
yun kimyasal 6zellikleri; iginden gectigi toprak ve kaya tiirleri, aki-
fer (su tagtyabilen gecirimli jeolojik birim) derinligi ve dolagim sii-
resi gibi ¢esitli fakeorlere bagli olarak degismekeedir. [19] Sularin
bilesimi, cok agir mineralize olanlardan daha hafif olanlara kadar
onemli 6l¢tide degisebilmektedir. Dogal mineralli sularin 6zelik-
lerinde de belirttigimiz gibi dogal mineralli suyun bilesimi, sicak-
lig1 ve diger temel 6zellikleri dogal dalgalanma sinirlari i¢inde sabit

kalmalidir. Ozellikle akis hizindaki olast degisikliklerden etkilen-

memelidir.

Genellikle, yeni bir dogal mineralli su i¢in tanima siireci en az iki yil-
lik bir stabilite saglanmasi sonucunda olugmaktadir. Ancak bir kez olugtu-
rulduktan sonra, stabilitenin siirekli olarak performans karakeeristiklerine
uygun sekilde olmasi gerekmektedir. Ulkemizde yonetmelikte program-
lanmug bir listeye (Tablo 2.3 - Kimyasal karakeeristikler ve periyodik siklik
yiizdesi) kargt diizenli (en az yillik) bir periyodik analiz yapilmas: gerek-
mektedir. Sicaklik, pH, iletkenlik, akig hizi ve su seviyesinde siirekli izleme,
kaynaktaki olasi degisikliklere iliskin ‘erken uyari” sistemi saglar. Ek ola-
rak, diizenli olarak gerceklestirilen kimyasal analizler, siirekliligi olan sta-
bilitenin kapsamli bir kanitini olugturmaktadr.

¢ Mikrobiyolojik Analizler: Suyun dogal durumunda saglikli (hij-
yenik) oldugunu dogrulamak amaciyla yapilan analizlerdir. Daha
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onceki boliimlerde performans karakeeristikleri olarak mikrobiyo-
lojik kriterler verilmigtir. Tablo 2.3’te belirtilen performans karak-
teristiklerinin uygunlugu dogal mineralli sularin taninmasi agama-

sinda 6nemlidir.

Kirlilikten Korunma (Toksik Maddelerin Olmamasi): Her ne
kadar kirlilikten korunmanin olugturulmas: dogal bir gereklilik
olsa da direktif sadece mikrobiyolojik standartlar1 belirlemekte-
dir. Kimyasal kirlilik gostergeleri i¢in herhangi bir standart olus-
turulmamigtir. Bu nedenle, bu tiir maddeler i¢in uygun standart-
lar1 derlemek ve bir suyun uygun olup olmadigini belirlemek, tiye
devletlere birakilmistir. Uygulamada, ¢ogu devlet, gosterge para-
metrelerini dikkate alarak, ugucu organik bilesiklerin (VOC), po-
lisiklik aromatik hidrokarbonlarin (PAH) ve pestisitlerin bir liste-
sini kabul etmigtir. Direktifte ve Dogal Mineralli Sular Hakkinda
Yénetmelik'te, dogal olarak olusan bazi bilegenler tizerinde de si-
nirlar olmast gerektigi daha 6nceki boliimlerde belirtilmis ve ka-
rarsiz maddelerin (demir, manganez, kiikiirt ve arsenik bilesikleri)
uzaklagtirilmasi i¢in ozonla zenginlestirilmis havanin kullanim ko-

sullarina aufta bulunulmugtur.

Klinik ve Farmakolojik Analizler (Gerektiginde): Insanlarda
meydana gelen hastaligin 6nlenmesi, tedavisi veya iyilestirilme-
sine ve dogal maden suyu 6zelliklerine iligkin tim endikasyonlar

ve bunlarin belirtilmesi yasakeir.

Kaynak Korumas: (Hidrojeolojik A¢iklama / Soyutlama Yon-
temi): Direktifte, kaynagin hidrojeolojisinin olusturulmast ve kir-
liligin 6nlenmesi amaciyla uygun 6nlemlerin alinmasi gerekmekte-
dir. Ulkemizde kaynak korumast Dogal Mineralli Sular Hakkindaki
Yonetmelik’te belirtilmigtir. Bu durumun saglanmasi i¢in teknik

olarak:

Havza alani belirlenmeli, akifer icin risk seviyesi degerlendirilmeli

ve riski ortadan kaldirmak i¢in uygun kontroller yapilmalidir.

Su i¢in akifer ve yeralt glizergahi olugturulmalidir.
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Kaynak ve ¢ikig noktasi, yiizey suyu veya kimyasal kirleticiler gibi

kirliliklere kargt korunmalidir.

Dogal Mineralli Sularin Taninmamasi: Herhangi bir nedenle,
bazi durumlarin taninma siirecini takiben, dogal bir mineral su-
yunun karakeerini kokten degistirdigi tespit edilirse, dogal mine-
ralli su olarak statiisii tehlikeye girebilmektedir. Clinkii stabilite ve
giivenlik, dogal mineralli sularin taninmast igin nkoguldur. Ulke-
mizde, yonetmelikte belirtilen 6zellikleri tagimayan ve halk saglig:
i¢in ciddi problem meydana getirecek dogal mineralli sularin, Tiir-
kiye Halk Sagiligr Kurumu tarafindan satigi, tiketimi durdurulur
ve komisyon, Ekonomi Bakanlig: araciligiyla konu ile ilgili olarak

bilgilendirilir.

2.6. Kaynak Sularinin Ozellikleri

Su, bir¢ok dogal kaynaktan (ytizey sulari, akarsular, nehirler, goller ve

su kaynaklar1) meydana gelebilmektedir. Su kaynaklari, igme ve kullanma

suyu i¢in en iyi kaynagi olugturmaktadir. Su, yasamin 6nemli bir bilegeni

olmasina ragmen, kirli durumda insan saglig1 i¢in son derece tehlikeli olan

bircok istenmeyen madde icermektedir. 20, 21] Kaynak sulari saf, temiz-

leme 6zelliklerine sahip, serin, taze ve diisiik mineralli su olarak tanimlan-

maktadir. Dogal su kalitesine sahip su kaynaklari, her tiirla kirlilige karg:

son derece hassastir. Su kaynaklarinin kalitesi, konuma ve ¢evresel kaynak-

lara bagli olarak buyiik ol¢iide degismekeedir.

Kaynak sularinin genel 6zellikleri sunlardir:

Kaynak suyunun ¢ikig noktasi ve kullanima agilan alanin mikrobi-

yolojik olarak temiz olmasi gerekmektedir.

Kaynak sulari, dogal afet durumlari diginda dezenfeksiyon iglemine
tabi tutulmaz, dogal afet durumlarindaysa sorumlu bakanliklarin
ozel izin ve tayin edecegi yonteme gore dezenfeksiyon iglemi ger-
ceklestirilmekeedir.

Kaynak sularina mikrobiyolojik ve kimyasal yapisini etkilemeye-
cek bicimde, ¢oztinmemis partikiilleri ayirmak amaciyla filtrasyon

islemi uygulanabilmektedir.
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- Insani Tiiketim Amagh Sular Hakkinda Yonetmelik'te belirtildigi
gibi, “Kaynak sularina kendine has 6zellik veren 6nemli elementlere
iligkin suyun kaynagindaki 6zelligini degistirmemek sartiyla tatbik
edilen muhtemel oksijenlenme islemi sonras: demir ve kiikiirt gibi
kalic1 olmayan elementlerin, filtrasyon ve bogaltma yoluyla ayris-
tirilmasi, ozonla zenginlestirilmis hava yardimiyla demir, mangan,
kiikiirt ve arsenigin ayrigtirilmast ve tamamen fiziksel yollarla ser-
best karbondioksitin kismen veya tamamen ayristirilmast diginda

herhangi bir iglemin uygulanmamas: gerekmektedir”. [11]

2.6.1. Kaynak Sularinin Ulusal ve Uluslararasi Yonetmelik ve Yasal

Diizenlemelerinin Incelenmesi

Ulkemizde, Insani Tiiketim Amagl Sular Hakkinda Yonetmelik 98/
83/ EC (22) sayili ve 2003/ 40/ 23 (18) sayilt AB konsey direktifleri dog-
rultusunda hazirlanmig ve 17.02.2005 tarihinde, 25730 sayili Resmi Ga-

zete'de yayimlanmugtir.

Yénetmeligin temel amaci ve dayanak noktasiny, kalite standartlari sag-
lanmus, teknigine uygun temiz, insani titketim amagli sularin (kaynak su-
lar1 ve igme sularinin), ambalajlanmasi, satigi, etiketlenmesi, denetimiyle

ilgili yontem ve kosullart olugturmaktadir.

Kaynak sulari, yonetmelikte de belirtildigi tizere temiz ve sagliga uy-
gun olmalidir. Kaynak sularinin sagliga uygun ve temiz olarak nitelendi-

rilebilmesi i¢in belirli 6zellikte olmast gerekmekeedir. Bu 6zellikler:

- Kaynak sular1 yapisinda, insan saglig: tizerinde olumsuz etki olug-
turacak miktar ve konsantrasyonlarda maddeler, mikroorganizma-

lar ve parazit bulundurmuyorsa,

- Yonetmelikte belirtilen kalite standartlari ve noktalari, izleme,
dezenfeksiyon, analiz 6zellikleri, diizeltici onlemler ve sinirlar ile
aritma, ekipman ve materyaller kalite standardina uygun ise, kay-

nak sulari, sagliga uygun ve temiz kabul edilmektedir.

Avrupa Birligi Miiktesebati’'na uyum caligmalart noktasinda tilkemizde

AB Konsey Direktifleri dogrultusunda hazirlanmig yonetmelikee sular; icme
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sulari, kaynak sulari, icme-kullanma sulari olarak siniflandirilarak tanim-

lanmig ve parametrik degerlerde degisiklikler yapilmugtir.

Genel olarak kaynak sular1 i¢in temel gereksinimler gsunlardir: [19]

Tek bir kaynak i¢in tek bir isim olmalidir.

Dogal mineralli sulardan farkli olarak kaynak tanima prosediiriine

gerek yokeur.
Kaynak sularinin stabil bir bilesime sahip olmasi gerekli degildir.

Dogal mineralli sulara uygulanan iglemler diginda kaynak sularina
da herhangi bir iglem uygulanmasina izin verilmemektedir.

Dogal mineralli sularda belirtildigi gibi kaynak sularinda da 6zel-
likle, suyun korunmasi, uygun malzeme, yontem ve hijyenik uygu-
lamalar gibi kogullar yerine getirilmelidir.

Kaynak sular, saglik agisindan fayda sagladigina dair bir etiketlen-

meye tabi tutulamaz.
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3.MADEN SUYUNDAKI MINERALLER VE MADEN SUYUNUN
INSAN SAGLIGI UZERINDEKI OLUMLU ETKILERI

3.1. Giris

Yagmur sulari jeolojik katmanlardan gegerek yeralti sularini olugturur.
Suyun bu katmanlardan gegerken etraftaki madenlerle temas etmesi mi-
neral igeriginin artmasini saglar. Yeraltinda biriken bu sular zamanla ken-
diliginden yukari ¢ikar ya da bazen insanlar tarafindan ¢ikartilabilir. Ma-
den suyu bu sekilde yeralt: su kaynaklarindan elde edilen dogal mineralli
bir su ¢esididir.

Farkli bélgelerden elde edilen maden sulari farkli mineral igeriklere sa-
hiptir. Ayn1 zamanda kaynagina gore igerdigi karbondioksit ve bikarbonat
orant degisebilmektedir. Bu durum maden sularinin fiziksel ve kimyasal
ozelliklerini dogrudan etkilemektedir. Tat ve koku gibi fiziksel 6zellikle-
rinde olan degisiklikler titketimi Gizerinde etkili olabilirken, farkli mine-
rallerin birbiriyle kompleks olugturmasi gibi kimyasal 6zelliklerinde olan
degisiklikler ise maden sularinin biyoyararliliklari tizerine etkili olabilmek-
tedir. Ayni zamanda igerdigi her mineralin viicutta farkli bir etkisi var-
dir. Bu nedenle kimyasal iceriginin degismesi ile maden suyunun viicut-
taki etkisi de degisir.

Ulkemiz maden suyu bakimindan énemli kaynaklara sahiptir. Ancak
buna ragmen titketim oranlar1 olduk¢a disiikeiir. Avrupa’da yillik titketim
kisi bag1 150 litre iken Tiirkiye'de yaklagik olarak 5 litredir. [1] Bu durum

maden suyunun etkilerinin yeterince bilinmemesiyle iliskilendirilebilir.

Maden suyu giinliik diyete ek olarak tiiketilebilecek 6nemli bir mine-
ral kaynagidir. Saglik tizerine etkileri hakkindaki bilincin artmas: titketimi
olumlu etkileyecektir. Bu boliimde maden suyunun kimyasal bilesimi ve

saglik tizerine etkileri, 6zellikle kalp-damar hastaliklari, sindirim sistemi
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kaynakl: hastaliklar ve kemik sagligi tizerine etkileri ile ilgili yapilan ¢alig-

malarin derlenmesi amaglanmgtir.

3.2. Maden Suyu Tanimi ve Cesitleri

Avrupa mevzuatina [2] gore dogal maden sular1 bir akifer veya yeralu
rezervuart gibi bir veya daha fazla kaynaktan yerytziine dogal olarak ¢i1-
kan veya sondajla ¢ikaruilan ve belirli hijyenik ve saglikli 6zelliklere sahip
sulardir. ABD Gida ve Ilag Idaresi (FDA) ise siselenmis sular ile ilgili re-
giilasyonlar1 gida maddesi seklinde diizenlemektedir ve de dogal maden
sularini jeolojik ve fiziksel olarak korunan bir veya daha fazla yeralt1 su kay-
nagindan elde edilen milyonda 250 ppmden daha az toplam ¢oziinmiis
kat1 madde iceren sular seklinde tanimlamaktadir (Federal Yonetmelikler
Kanunu, Baslik 21, Bolim 165 — Igecekler). Bununla birlikte, Tiirk mev-
zuatinda dogal mineralli su “yerkabugunun cesitli derinliklerinde uygun
jeolojik sartlarda dogal olarak olugan, bir veya daha fazla kaynaktan yeryti-
ztine kendiliginden ¢ikan veya teknik usullerle ¢cikartilan, mineral igerigi,
kalint1 elementleri ve diger bilesenleri ile tanimlanan, her tiirli kirlenme
riskine karst korunmug, mikrobiyolojik yonden uygun sular” seklinde ta-
nimlanmaktadir. [3]

Avrupa mevzuatinda, maden sularinin siniflandirilmasinda bazi te-
mel fiziksel ve kimyasal karakterizasyon parametreleri kullanilmakeadir.
(4] Ornegin, dogal maden sulari, 1 L suyun 180 °C’de buharlastirilmasin-
dan sonra kalan mineral tuzlarinin miktarina gére siniflandirilabilmekee-
dir. Mevzuata gore dogal maden suyunun mineral icerigi i¢in tist veya alt
limit olmamakla birlikte, kalinti miktarina gore ¢ok diigitk mineral igerikli
su veya hafif maden suyu (<50 mg/l), diisiik mineral icerikli su (50-500
mg/1), orta mineral i¢erikli su (500-1500 mg/1) ve zengin mineral icerikli
su (>1500 mg/1) seklinde dort kategoride siniflandirma yapilmaktadir. [4]
Bunun yaninda, pH, sicaklik ve sertlik gibi diger fiziksel parametrelere gore
de maden sularini siniflandirmak mimkiindiir. pH bakimindan, maden
sular1 asitli (pH <7) ve alkali (pH >7) olarak iki grupta toplanmaktadir.
Sicaklik bakimindan ise maden sular1 soguk (kaynakta <20 °C), hipoter-
mal (kaynakta 20-30 °C), mezotermal (kaynakta 30-40 °C) ve hipertermal
(kaynakta >40 °C) olarak dért gruba ayrilmakeadir. Sertlik, toprak alkali
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metallerin varligina isaret etmekeedir ve dogal maden sulari sertliklerine
gore ¢cok yumugak (0-100 mg/l kalsiyum karbonat), yamugak (100-200
mg/ kalsiyum karbonat), sert (200-300 mg/! kalsiyum karbonat) veya ¢ok
sert (>300 mg/l kalsiyum karbonat) geklinde siniflandirilmakeadir. [6]

3.3. Maden Suyunun Kimyasal Ozellikleri

Suyun bir¢ok metabolik faaliyete olan etkisi, farklt mineralleri barin-
dirmast ile iliskilendirilmektedir. Mineraller, kemik ve dis mineralizasyonu,
hidrosalin dengesinin hiicresel degisimler temelinde diizenlenmesi, ¢esitli
metabolik yollarin aktivasyonu gibi bircok biyolojik temel islevlere sahip
inorganik bilesiklerdir. Tablo 3.1'de maden sularinda bulunan bazi mine-
rallerin insan viicudundaki biyolojik fonksiyonlarina 6rnekler verilmistir.
Mineraller insan viicudu i¢in gerekli olmakla birlikte, viicutta tiretileme-
dikleri i¢in gidalardan ve sudan diizenli olarak alinmalar1 gerekmektedir.
Minerallerin gidalardan olan emilebilirlikleri karmagik molekiillere bagli
olmalarindan dolayr maden suyuna kiyasla daha azdir. Bunun yaninda, mi-
neraller suda serbest iyonlar halinde bulunmakeadir. 5]

Avrupa ve ABD’de birgok maden suyu kategorisi olmasina ragmen
[7], maden sularinin kimyasal bilesimlerine gore siniflandirmasinda Av-
rupa mevzuatinin 2009/54/EC yonergesi referans alinmaktadir. Bu yo-
nergede bildirildigi tizere, maden sular1 su sekilde etiketlenebilirler: (i) bi-
karbonat igerigi >600 mg/l ise, “bikarbonatl: su”; (ii) siilfat icerigi >200
mg/l ise, “siilfatli su”; (iii) klortir igerigi >200 mg/l ise “kloriirlii su”; (iv)
kalsiyum igerigi >150 mg/l ise, “kalsiyumlu su”; (v) magnezyum igerigi
>50 mg/l ise “magnezyumlu su”; (vi) floriir icerigi >1 mg/l ise “floriirli
su”; (vii) karbondioksit i¢erigi >250 mg/l ise, “asitli su”; (viii) sodyum ige-
rigi >200 mg/ ise, “sodyumlu su” ve de <20 mg/l ise “diisitk sodyum ice-
rikli su”. Sodyum ve tuz halk dilinde birbiri yerine kullanilan iki terim ola-
rak kargimiza ¢iksa da birbirinden farkls iki kavramdir. Tuzun %60’ klor,
%401 ise sodyumdan olugmaktadir. Viicuttaki sodyumun yaklagik %601
hiicre dist sivida bulunup, %30-401 kemik kristallerinin ytizeyinde bulu-
nur. Geri kalani ise plazmada, sinir ve kas dokularinda yer almaktadir. Sod-
yum, viicutta hiicre digt stvilarin dengesini kontrol eder, asit-baz denge-

sini saglar ve sinir-kas ¢aligmasinda rol oynar. Giinlitk maksimum sodyum
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alimi1 2400 mg olarak belirlenmistir. Bir sise maden suyunda ortalama 20-
155 mg sodyum bulunup, giinlitk sodyum limitinin sadece %0,9- 6,45’ine
kargilik gelmekeedir. Cesitli dogal maden sularinin genel terapotik etkileri
Tablo 3.2'de verilmigtir. [5] Turk mevzuatina gore ise dogal mineralli su-
larin ihtiva edebilecekleri diger bazi bilegiklerin tist sinir degerleri Tablo
3.3’te gosterilmigtir. [3]

Dogal mineralli suya karbondioksit diginda kimyasal maddeler ilave
edilmesi Tiirk mevzuatina uygun degildir. [lave edilen karbondioksit de su-
yun dogal yapisini bozmamalidir. Ayirma igleminden ve siselemeden sonraki
karbondioksit miktarinin suyun kaynagindaki ile ayn1 olmasi ya da suyun
cikartilmasi, ayristirilmast ve siselenmesi sirasinda kaybolan karbondiok-
sitin, kaynaktan elde edilen karbondioksit ile tamamlanarak sudaki kar-
bondioksit miktarinin kaynagindaki karbondioksit miktarina egitlenmesi
halinde su “dogal karbondioksitli dogal mineralli su” seklinde isimlendi-
rilir. Diger yandan, ayirma igleminden ve siselemeden sonra dogal mine-
ralli sularin yalnizca kaynagindaki karbondioksit ile gii¢lendirilmesi ha-
linde ve karbondioksit miktarinin suyun kaynagindaki miktarindan fazla
olmasi durumunda “kaynagindaki karbondioksit ile zenginlestirilmis do-
gal mineralli su” seklinde ifade edilmektedir. Ayirma igleminden ve sisele-
meden sonra dogal mineralli sularin kaynagindan gelmeyen karbondioksit
ile giiclendirilmesi halinde ve karbondioksit miktarinin suyun kaynagin-
daki miktarindan fazla olmasi durumunda suya “karbondioksit ile zengin-
legtirilmis dogal mineralli su” ismi verilmektedir. [3]

3.4. Maden Suyunun Saglik Uzerine Etkileri

Maden suyu 6nemli bir mineral kaynagidir. Yitksek miktarda mine-
ral i¢ermesinin yani sira i¢erdigi minerallerin emilimi diger icecek ya da
gida tiriinlerine gore daha yiiksektir. Mineraller insan viicudunun sentez-
leyemedigi ve diizenli olarak viicuda alinmasi gereken 6nemli bilegikler-
dir. Her birinin viicutta farkli bir¢ok fonksiyonu bulunur.

Maden suyu halk tarafindan ¢ogunlukla mide rahatlatici, sindirime
yardimei ve zayiflaticr etkileri oldugu diigtintilerek titketilmektedir. [8, 9]
Guniimiize kadar yapilan ¢aligmalar ise kalp ve damar sagligi, kemik ya-
pis, sindirim sistemi ve metabolizma tizerine olumlu etkileri oldugunu
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gostermistir. Bu rahatsizliklar tizerine olan etkiler bu bélimiin devaminda
detayli olarak incelenmistir.

3.4.1. Kalp ve Damar Hastaliklar1

Diinya saglik orgiitiine (WHO) gore diinya genelindeki bir numarali
olim nedeni kalp ve damar hastaliklaridir. Bu tiir hastaliklar ¢ogunlukla
beslenme bozuklar ve yetersiz fiziksel aktivite nedeniyle gorilmekeedir.
[10] Kalp ve damar hastaliklarinda risk fakeorii genellikle kolesterol mik-
tar1 ve kan basinci degeri ile belirlenmektedir.

Kolesterol hiicre zarinin 6nemli bir bilegeni olan ve viicutta safra, D vi-
tamini, hormonlar gibi bilegenlerin tiretiminde kullanilan yag benzeri mad-
dedir. Bir kism1 gidalar ile viicuda alinirken, bir kismi karacigerde tiretil-
mektedir. Her iki kolesteroliin dagitim yeri karacigerdir, buradan hiicrelere
dagitilmak tizere VLDL kolesterol olarak ¢ikar ve kan plazmasinda LDL
formuna dontgiir. Kanda gereginden fazla LDL kolesteroliin birikmesi da-
mar tikanikligina ve dolayisiyla kalp krizi ve inme gibi rahatsizliklara ne-
den olur. [11] Kan basincinin yiikselmesi ise kalbe fazladan yiik binme-
sine ve bu da kalp yetmezligi ve felclere neden olur. Mineral dengesi kan
basincinin korunmasinda olduk¢a 6nemlidir. Sodyum kan basincini yik-
seltirken potasyum ve magnezyum gibi mineraller ise diistirmekeedir. [12]
Ozellikle magnezyum eksikligi bircok calismada dogrudan hipertansiyon
ile iligkilendirilmistir. [13, 15] Kan basincini dengede tutmak i¢in kandaki
bu minerallerin dengeli miktarda olmasi gerekmektedir.

Guiniimiize kadar yapilan caligmalar ile maden suyu titketiminin kalp
ve damar hastaliklarini 6nlemede 6nemli bir kaynak olabilecegi goriilmiis-
tiir. Ozellikle toplam kolesterol ve LDL degerlerini azaltic1 etkisi hem hay-
van deneyleriyle hem de insan deneyleriyle kanitlanmigtir. Cantalamessa
ve Nasuti [16] yapuklari ¢aligmada 100 adet deney faresinin 120 giin bo-
yunca farkli diyetler ile normal su ve mineralli su tiketimini incelemigler-
dir. Fareler tiger gruba ayrilmis, ilk grup normal diyet ve normal su, ikinci
grup hiperkolesterolemik diyet ve normal su, ti¢tincii grup ise hiperkoles-
terolemik diyet ve mineralli su tikketmistir. Deney sonuglarinda hiperkoles-
terolemik diyet uygulanan her iki grup farelerin tikettikleri ytiksek koles-
terol igerigi nedeniyle toplam kolesterol, LDL ve HDL degerlerinde arts
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gortlmigtir. Ancak normal su ve mineralli su titketen fareler kiyaslandi-
ginda mineralli su titketenlerin normal su titketimine gére toplam koles-
terol degeri %38 ve LDL degeri %47,2 daha az artmugtir.

Hiperkolesterol hastasi olan erkekler tizerine yapilan bir ¢aligmada has-
talarin mineralli su titketiminin kandaki lipopretoin seviyeleri tizerine et-
kisi incelenmistir. [17] Hastalar 8 hafta boyunca belirli bir diyet ile bera-
ber giinde 1,25 L mineralli su titketmigtir. Deney 6ncesi ve sonrasi 6l¢iilen
kan degerleri kiyaslandiginda kandaki trigliserid degerinin %23 ve VLDL
degerinin ise %31 azaldig1 gozlemlenmistir. Ayn1 zamanda ¢aligma ag ve
tok karnina maden suyu titketimini incelemis ve her iki durum arasinda
bir fark tespit edilememigtir.

Bir bagka calismada ise 64 adet hiperkolesterol hastasi (%56 kadin) tize-
rinde mineralli ve diigiik mineralli suyun kolesterol ve kan basinci tizerine
etkisini incelenmigtir. Katilimeilar 8 hafta boyunca giinlitk 1 L mineralli
su titketmigtir. Sonrasinda ise 8 haftalik bir arinma dénemi uygulanmig ve
tekrar 8 hafta boyunca diigitk mineralli su tiketmiglerdir. Baglangig ve de-
ney sonrast hastalarin kan degerleri kiyaslandiginda yiiksek mineralli su
tiketimi ile toplam kolesterol, LDL kolesterol, aglik glikozu ve kardiyo-
vaskiiler risk indeksleri (T-kolesterol/HDL, LDL/HDL) 6nemli 6lciide
azalmisur. Buna ek olarak, mineralli su litrede 1 g sodyum ve 2 g karbonat

icermesine ragmen hastalarin kan basincinda degisim goriilmemistir. [18]

Viicutta yaglhiligin artmasi ile meydana gelen degisiklikler kardiyovas-
kiiler riski de etkilemektedir. Menopoz sonrasinda kadinlarda, menopoz
oncesine gore kan basinci, LDL ve toplam kolesterol miktarlari daha yiik-
sektir. Bununla beraber kardiyovaskiiler riskte de 6nemli oranda artig go-
rilmekeedir. [19] Schoppen [20] menopoz sonrast kadinlarda mineralli
su titketiminin kardiyovaskiiler risk tizerine etkisini aragtirmigtir. 18 adet
menopoz sonrasi kadin 2 ay boyunca mineral igerigi disiik su ve sonraki 2
ay boyunca mineral igerigi yiiksek su titketmistir. Mineral igerigi yiiksek su
bikarbonat (2094,4 mg/1), sodyum (1116,5 mg/1) ve klor (583 mg/1) ba-
kimindan zengin olarak kullanilmigtir. Kardiyovaskiiler riski 6l¢mek i¢in
total kolesterol, HDL ve LDL degerleri dl¢tilmiistiir. LDL ve total ko-
lesterol degerleri diigitk mineralli su titketilen donem ile kiyaslandiginda

yitksek mineralli su titketimiyle sirastyla %14,8 ve %6,8 oraninda azalma
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gorulmigtir. HDL degeri ise %8,7 oraninda artmugtir. Ayni zamanda ¢a-
lismada aglik glikoz degeri ve kan basinci degeri de 6l¢iilmugtiir. Kan ba-
sincinda herhangi bir degisiklik gozlemlenmezken, aglik glikoz degerinde

%6,7 oraninda azalma olmugtur.

Bir bagka caligmada Schoppen vd. [21] mineralli su titketiminin me-
nopoz sonrasinda kadinlarda aldosteron seviyesi tizerine etkisini incele-
migtir. Aldosteron su ve elektrolit dengesini kontrol eden bir hormondur.
Bu hormonun yiiksekligi viicutta tuz ve su birikmesine ve béylelikle yiik-
sck kan basinci ile hipertansiyona neden olmaktadir. Caligmada 18 adet
menopoz sonrasindaki kadin katlimer standart bir yemek ile birlikte ayr1
ayr1 500 ml iki ¢esit mineralli su ve normal su titketmistir. Tokluk sonrasi
kan ol¢timleri ile aldesteron seviyelerindeki degisim incelenmistir. Normal
su titketimi ile yemek sonrasinda aldesteron seviyelerinde artig goriiliirken,

mineralli su tiketimi bu artig1 6nemli 6l¢tide etkilemistir.

Yukarida bahsi gecen ¢aligmalarla gortldiugi tizere mineralli su 6zel-
likle hiperkolesterolemi hastalari i¢in kayda deger miktarda kolesterol ar-
tsini engelleme potansiyeli gostermektedir. Ayni zamanda saglikli bireyler
icin yiiksek kolesterol igerigine sahip gidalarla birlikte titketiminde koles-
terolden koruma adina 6nemli bir takviyedir. Boylelikle mineralli su kar-
diyovaskiiler risklerden korunmak i¢in 6nemli bir takviyedir. Mineralli su
titketiminin kalp ve damar saglig1 tizerine etkisini inceleyen diger ¢aligma-

lar Tablo 3.4’te 6zetlenmistir.

3.4.2. Sindirim Sistemi Hastaliklar1

Sindirim sistemi agiz ile alinan gidanin parcalanmas ve fazlasinin vi-
cuttan atilmasi siirecinde gorev alan organlari kapsar. Bu organlarla iligkili
olan gastrit, refldi, tilser gibi mide rahatsizliklari; hazimsizlik, kabiz, ishal,
ince ve kalin bagirsak kanserleri gibi hastaliklar sindirim sistemi kaynakl
hastaliklardir. Ayni zamanda sindirim sistemi viicuda alinan gidalarin sin-
diriminden sorumludur. Ancak sindirim agamasinda olugan bir sorun gi-
danin emilimini etkileyebilir ve boylelikle sindirim sistemi herhangi bir
gida bilegeni eksikliginde olugabilecek hastaliklarla da dolayli olarak ilis-
kilendirilebilir.
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Hazimsizlik, mide yanmasi, ishal ve kabizlik gibi gastrointestinal ra-
hatsizliklar giinimuizde siklikla ortaya ¢ikmakea ve kisilerin giinliik haya-
tint olumsuz etkilemektedir. Bu rahatsizliklarin bir¢ogunun diizenli bir

beslenme ile 6nlenebilecegi bilinmektedir.

Gida matrisleri su ile kiyaslandiginda oldukga karmagik yapilardir. Bir-
cok molekulii bir arada igerirler ve bu da igerdigi bazi molekiillerin diger-
lerinin emilimini azaltmasina neden olabilir. Su ise basit yapust sayesinde
minerallerin yiiksek miktarda emilmesini saglar. Bu nedenle mineralli su
titketimi, gidalarla aliminda yetersiz gelen mineral gereksinimini kargila-
mada 6nemli bir takviyedir. Yapilan bir ¢aligmada 6 adet ileostomili has-
tada normal su titketimi ile mineralli su titketiminin mineral emilimi tize-
rine etkisi incelenmigtir. Hastalara her biri iki gtinlik iki periyot ve en az 5
giinliik bir arinma periyodu uygulanmigtir. Ginlik 0,5 L mineralli ya da
normal su (kontrol) titketmiglerdir. Calisma sonucunda mineralli su tii-
ketimi kontrol ile kiyaslandiginda magnezyum emilimi %30 ve kalsiyum
emilimi %45 oraninda artmugtir. [29] Bu nedenle mineralli sularin ek bir
mineral kaynag: olabilecegi belirtilmistir.

Mineralli sularin sindirim sistemi tizerinde yararli oldugu bilinmekte-
dir. Ozellikle igerdikleri magnezyum ve siilfatin laksatif etkileri ile sindirim
rahatsizliklarini gidermede 6nemli fonksiyonlar vardir. Farkli formlardaki
magnezyum (magnezyum hidroksit ve magnezyum karbonat) aliiminyum
hidroksit veya kalsiyum karbonatla birlesmekte ve bu bilesim asidi not-
ralize ederek semptomlar: hafifletebilmektedir. Ayni zamanda mineralli
sularin icerdigi bikarbonat gastrik asitligi notralize ederek sindirime yar-
dimc1 olmakeadir. Bu bilgiler bir¢ok klinik ¢aligma ile desteklenmigtir. [5]

Bertoni vd. [30] yaptiklari caligmada mineralli su titketiminin klinik
oncesi deney fareleri tizerinde mide fonksiyonlarina etkisini ve klinik de-
neylerle fonksiyonel hazimsizliga sahip hastalarda sindirim semptomlar:
tizerine etkisini incelemigtir. Klinik 6ncesi analizlerde deney fareleri 30
giin boyunca mineralli su ya da normal su tiiketmistir. Iki grup kiyaslan-
diginda mineralli suyun mukusta degisiklik olmadan asit ve pepsinojen
salgilanmasini ve mide bogalmasini artirdigs gézlemlenmistir. Bu bulgular
diizenli olarak mineralli su titketiminin hazimsizlik semptomlarinin iyiles-
mesini destekledigini gostermektedir. Klinik ¢aligmalarda ise hazimsizlik
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semptomlart bulunan hastalar 30 giin boyunca giinde 1,5 L mineralli su
tiketmistir. Deney 6ncesi ve sonrasi epigastrik agri, epigastrik yanma, ye-
mek sonrast dolgunluk, retrosternal yanma ve mide rahatsizliklari siklig:
ve siddeti bir skor sistemi ile belirlenmigtir. Degerlerin tamaminda mine-

ralli su titketimi ile birlikte anlamli 6l¢tide azalma gorilmusgtir.

Bir bagka caligmada ise hidrojen karbonat (1846 mg/l) bakimindan
zengin yiiksek mineralli su titketiminin mide yanmasi ve hazimsizlik tize-
rine etkisi incelenmistir. Caligmada 56 erkek ve kadin hasta 6 hafta bo-
yunca giinde 1,5 L hidrojen karbonat bakimindan zengin yiiksek mineralli
su titketmigtir. Caligma sonunda hidrojen karbonat bakimindan zengin
bir mineralli su tikketiminin mide eksimesini 6nemli ol¢iide azalttig go-
rilmiugtiir. Hastalarla yapilan anket degerlendirmeleri ile mide eksimesi,
kusma ve hazimsizlik gibi sikayetlerin siddetinin 6nemli 6l¢iide azaldig:
tespit edilmigtir. Ayn1 zamanda gastrointestinal yagam kalitesi ve reflii ve
hazimsizliga bagli yagsam kalitesi anketlerinde hastaliga 6zgii yagam kali-

tesinde onemli bir iyilesme gorilmugtir. [31]

Mineralli sularin mide rahatsizliklarina ek olarak kabizlik tizerine de
olumlu etkileri vardir. Kabizlik, bagirsak hareketlerinin eksikligi ile gori-
len bir rahatsizlikeir. Beslenme bozukluklari, hareketsizlik, stres gibi ne-
denlerle her yagtaki bireylerde kabizlik goriilebilmektedir. Kabizlik kisinin
giindelik yasantisini olumsuz etkilemesi beraberinde ilerleyen zamanlarda
hemoroid, bagirsak balonlagmasi, kolon kanseri gibi rahatsizliklara neden
olabilmektedir. [32, 33] Magnezyum minerali bagirsaktaki su miktarinin
artmasini ve bagirsak hareketlerinin kolaylasmasini saglar. Kabizlig: gider-
mede 6nemli fonksiyonu nedeniyle magnezyum siilfat icerikli ilag takviye-
leri siklikla kullanilmaktadir. Bugiine kadar yapilan ¢aligmalar mineralli su-
yun kabizlik i¢in dogal bir magnezyum takviyesi olarak tiiketilebilecegini
gostermistir. Bothe vd. [34] magnezyum (1000 mg/1), siilfat (2000 mg/1)
ve sodyum (1600 mg/1) bakimindan zengin maden suyu tiiketiminin ba-
girsak fonksiyonlar: tizerine etkisini incelemiglerdir. Fonksiyonel kabizlik
sorunu ¢eken (haftada 4 veya 2 bagirsak fonksiyonu olan) 75 kisi iki gruba
ayrilarak, bir grup maden suyu diger grup ise plasebo etkisini 6l¢mek i¢in
normal su titketmigtir. Calisma 6 hafta boyunca stirmiig ve katilimeilar her

giin 500 ml verilen suyu titketmistir. 6 hafta sonunda mineral bakimindan
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zengin su titketenlerin bagirsak hareketleri sikligi, plasebo suyu titketen-
lere gore 6nemli ol¢tide daha yitksek bulunmugtur. Ayni zamanda akeif
gruptakilerin plasebo grubuna gore daha yumugak digkilari oldugu tespit
edilmigtir. Bununla birlikte maden suyu titketiminin kabizlik sorunu ce-
ken bireylerin yagam kalitesini iyilestirdigi belirtilmistir.

Bir bagka ¢aligmada ise Dupont vd. [35] magnezyum siilfat bakimin-
dan zengin mineralli su (119 mg/l magnezyum ve 2530 mg/I siilfat) tiike-
timinin kabizliga sahip kadinlar tizerine etkisini incelemigtir. Katillimeilar
3 gruba ayrilmug; 4 hafta boyunca birinci grup 1,5 L normal su (kontrol),
ikinci grup 1 L normal su ve 0,5 L mineralli su ve tigtincii grup 1 L mine-
ralli su ve 0,5 L normal su titketmistir. Ik hafta fark gozlemlenmezken,
ikinci hafta kabizlik birinci grupta %21,1, ikinci grupta %30,9 ve ti¢iincii
grupta %37,5 oranlarinda azalmigtir. Caligma sonuglarindan gorildigi
tizere mineralli su titketimi arttikca bagirsak fonksiyonlarinda iyilesme

gorilmektedir.

Sindirim siirecinde reaktif oksijen tiirleri Giretimini tegvik eden bir¢ok
hiicresel reaksiyon ger¢eklesmektedir. Reaktif oksijen tirleri kontrol al-
tinda degilse anti-proteazlari inhibe edebilirler. Boylelikle proteaz akeivi-
tesinde artig ile bagirsakta emilimden sorumlu villuslarin yapist bozulabi-
lir. Bu durum da bagirsak i¢inde enflamasyona sebep olabilir. Castantino
vd. [36] yaptiklar caligmada klor (9,65 ve 9,14 mg/1) siilfat (759 ve 554
mg/1) ve bikarbonat (759 ve 857 mg/l) icerikli iki farkli mineralli suyun
reaktif oksijen tiirlerine etkisini incelemigtir. Caligma 30 adet deney faresi
tizerinde 2 hafta siireyle gerceklestirilmigtir. Fareler 3 gruba ayrilmistir ve
standart bir diyet ile beraber ilk grup plasebo etkisini 6l¢mek i¢in kontrol
grubu olarak normal su, ikinci ve tigiincti gruplar ise farkli mineral igeri-
gine sahip iki ¢esit mineralli su titketmistir. Caligma sonucunda farelerin
kan plazmasindaki reaktif oksijen tiirleri ol¢tilmugtiir. Her ti¢ grubun so-
nuglari kiyaslandiginda mineralli su titketen gruplarin reakeif oksijen tiir-
lerinde anlamli oranda azalma gortlmistiir. Aragtirmacilar bu etkinin mi-
neralli suda bulunan 6zellikle magnezyum, bikarbonat, siilfat iyonlar: ve
sulfurik asit varligiyla iligkilendirilebilecegini belirtmigtir. Sonug olarak bu
calisma, klor, kiikiirt ve bikarbonat igerigine sahip mineralli su titketimi-

nin gosterdigi antioksidan etki ile gastrointestinal sistemde reaktif oksijen
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tirleri nedeniyle olusabilecek bozukluklara kargt onemli bir rol oynaya-
bilecegini gostermigtir. Mineralli su titketiminin sindirim sistemi hasta-
liklar1 tGizerine etkileri ile ilgili diger ¢aligmalar Tablo 3.5te 6zetlenmistir.

3.4.3. Metabolik Hastaliklar

Metabolizma, hiicrelerin ve organizmanin yagamini devam ettirebil-
mesi i¢in gergeklestirdigi tiim kimyasal reaksiyonlari tanimlamak igin kul-
lanilan bir terimdir. Insan viicuduna alinan besinler enerji iiretmek iizere
metabolizma faaliyetleri sonucunda parcalanir. Viicut besinleri hemen par-
calayip enerji tiretebilecegi gibi karaciger, kas ve viicut yag: gibi dokularda
sonradan kullanmak iizere de depolayabilir. Metabolik hastaliklarin ¢ogu
diizensiz gida titketimi ile ortaya ¢ikar. Viicudun ihtiyacindan fazla gida
almasi, depolama miktarini arturir. Bu da obezite, yaglanma, kolesterol,
kemik erimesi gibi rahatsizliklara neden olabilir. Sagliksiz beslenme ise ge-
ker hastalig1 ve insiilin direncine sebep olabilir.

Maden sularindaki minerallerin bir¢ogu viicuttaki ¢esitli metabolik yol-
larda gorev almaktadir. Ornegin sodyum hiicre membranindan glikoz gegi-
sinde kullanilan bir mineraldir ve eksikligi diyabete neden olabilmektedir.
Yapilan bir ¢aligmada sodyum bakimindan zengin bikarbonatli mineralli
su titketiminin yemek sonrasi instilin ve glikoz tizerine etkisi incelenmis-
tir. 18 saglikli menopoz sonrasindaki kadin standart bir diyet ile iki farkls
bikarbonatl veya diigitk mineralli su titketmigtir. Aclik ve yemek sonrast
30., 60. ve 120. dakikalarda kan 6rnekleri alinmigtir. Serum glikoz deger-
leri 120. dakikaya gore kiyaslandiginda degerlerde mineralli su titketimi
ile diisitk mineralli su titketimine gore daha az bir artig goriilmiistiir. In-
stlin konsantrasyonlarinin ise 120. dakika i¢in, mineralli su titketiminde
digiik mineralli su tiketimi ile kargilagtirildiginda anlamli olarak daha di-
stk oldugu gortlmisgtir. [48]

Bir bagka caligmada sodyum bakimindan zengin mineralli suyun meta-
bolik sendrom tizerine etkisi incelenmistir. Metabolik sendrom bel ¢evresi
yaglanmasi, yiiksek trigliserid, digitk HDL seviyesi, yiiksek kan basinci ve
yitkselmis kan gekeri degerleri ile belirlenen birbirleriyle iligkili metabolik
risk fakeorlerinden olugur. Metabolik sendromun gelisimi fruktoz titke-
timi ve mineral eksikligi ile iliskilendirilmigtir ve kalp ve damar hastaliklar:
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ve tip 2 diyabet riskini artirmaktadir. Yapilan ¢alismada fruktoz ile besle-
nen deney farelerinde sodyum bakimindan zengin mineralli su titketimi-
nin etkisi incelenmistir. Deney fareleri 8 hafta boyunca %10 fruktoz ice-
ren normal su ile beslenmigtir. Ardindan beslenme 8 hafta boyunca %10
fruktoz iceren sodyum bakimindan zengin mineralli su ile devam ettiril-
migtir. Frukeoz titketimi ile kilo, plazmadaki triagilgliserol ve insiilin de-
gerleri, hepatik katalaz aktivitesi artarken, mineralli su tiketimi bu artisi
azaltmigtir. Caligma ile dogal mineralli sularin metabolik sendroma karg:

koruyucu potansiyeli oldugu gorilmustiir. [49]

3.4.4. Kemik Saglig:

Kemik; su, organik madde ve inorganik maddelerden olusmaktadir.
Kemikteki inorganik maddeler olan mineraller kemigin yaklagik %45’ini
olugturur. [50] Kemikte bulunan mineraller kalsiyum, fosfor, flor, potas-
yum, magnezyum, bakir, bor, ¢inko gibi minerallerdir. Bu minerallerin her
birinin kemik sagliginda 6nemli fonksiyonu vardir. [S1] Ornegin, magnez-
yum tiroid ve paratiroid bezleri ile birlikte kemik sagligini desteklemede
rol oynar. Ayrica viicutta D vitaminini aktiflegtirir. D vitamini ise kalsiyum
emilimini artirarak serum kalsiyum seviyelerini korur. [52] Kalsiyum ke-
mik yikim ve yapiminda etkili bir mineraldir. Viicuda alinan kalsiyumun
yetersiz gelmesi ile kemikte depolanan kalsiyumun kullanilmasina yol acar.

Bu da zamanla kemiklerin zayiflamasina ve kirilgan hale gelmesine yol acar.

Yetigkinlerde, menopoz sonrasinda kadinlarda ve yaglilarda kemik eri-
mesini engellemek ve kemik mineral yogunlugunun korunmas igin yeterli
kalsiyum alimi gereklidir. Maden sulari kalorisiz ve yiiksek kalsiyum se-
viyelerine sahip olmasi nedeniyle 6nemli bir kalsiyum kaynag: olarak go-
rilmektedir. Mineralli su titketimi ile kalsiyum emilimini inceleyen ¢esitli
caligmalar mevcuttur. Bacciottini vd. [53] mineralli sularin diyete ek bir
kalsiyum kaynagi olma 6zelligini aragurmigtir. Calismada kalsiyum baki-
mindan zengin mineralli su (202 mg/1) titketen saglikli 8 erkek, 8 meno-
poz oncesi ve 8 menopoz sonrast kadinda mineral emilimi incelenmistir.
Sekiz hastada sudan kalsiyum emilimi, ayni kalsiyum miktarinda stitle ali-
nan kalsiyum emilimi ile kargilagtirilmigtir. Kalsiyum emilim ytizdesi er-
kekler i¢in ortalama %22,53 + 2,53, menopoz oncesindeki kadinlar i¢in
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%22,57 + 2,10 ve menopoz sonrasindaki kadinlar i¢in %21,62 + 3,12 ola-
rak ol¢tilmiugtiir. Stitten emilim ise %23,15 + 4,06'dir. Kalsiyum minerali
dugiinildiginde akla ilk olarak bir kalsiyum deposu olan siit gelmekte-
dir. Ancak bu caligma ile mineralli sularin da kalsiyum agisindan siit ka-

dar etkili olabilecegi gosterilmistir.

Bir bagka ¢aligmada mineralli su titkketiminin paratiroid fonksiyonu ve
kemik erimesi tizerine akut etkileri incelenmistir. [54] Paratiroid bezleri,
viicudun kalsiyum seviyelerini kontrol eden dort kiiciik bezdir. Caligma
12 erkek tizerinde gerceklestirilmigtir. Erkekler iki gruba ayrilmig ve giinde
0,5 L olmak iizere bir grup kalsiyum bakimindan zengin mineralli su (344
mg/l Ca) ve diger grup diisitk kalsiyum igerikli su (<10 mg/l Ca, kont-
rol) titketmigtir. Mineralli su titketen grupta kontrol grubuna gére serum
iPTH (paratiroid hormonu) degeri anlamli miktarda daha diisiik bulun-
mugtur. Bu durum serumdaki kalsiyum seviyesinin daha yiiksek olmasin-
dan kaynaklanmaktadir. Idrar CTx konsantrasyonlar incelendiginde ise
kalsiyum bakimindan zengin mineralli su titketiminden 3 saat sonra %34,7
oraninda diisiis goriilmiistiir. Kontrol suyunda ise bu oran %17,6'd1r. 1d-
rardaki CTx dugiikligii kemik yitkiminin daha az oldugunun géstergesidir.
Boylelikle orta diizeyde kalsiyum aliminin (172 mg) akut diizeyde dahi

olumlu etkileri olabilecegi gorulmiistiir.

Ostrojen bagirsaktaki kalsiyum emilimini arttirmakeadir. Menopoz son-
rasi viicuttaki ostrojen seviyelerinin azalmast ile kalsiyum emilimi de aza-
lir. Boylelikle kemik yogunlugunda azalma ve kemik kirilmalarinda artma
gorilmektedir. [55] Bu nedenle menopoz sonrasinda kadinlar 6ncesine
gore daha yiiksek miktarda kalsiyum titketimine ihtiya¢ duyar. Costi vd.
[56] mineralli su titkketimiyle kalsiyum aliminin kadinlarda kemik yogun-
lugu tizerindeki 6nemini aragtirmistir. Bu amagla, 255 kadin katulimer iki
gruba ayrilmig, grup A (175 kisi) diizenli olarak yiiksek kalsiyum icerikli
mineralli su (318 mg/l Ca), grup B ise (80 kisi) diisiik kalsiyum icerigine
sahip su (120-137 mg/1 Ca) titketmistir. Iki grubun kemik yogunlugu ki-
yaslandiginda grup A’'nin kemik yogunlugunun grup B’ye gore az ancak an-
laml1 derecede yiiksek oldugu gortilmiistiir. Analiz menopoz 6ncesindeki ve
sonrasindaki katilimeilar igin tekrarlandiginda, kalsiyum tiiketimi meno-

poz sonrasindaki kadinlarda anlamli bir etken olarak kalmisken menopoz
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oncesindeki kadinlarda anlamli olmadigi gorilmistiir. Bu ¢aligma, meno-
poz sonrasinda kadinlarda kemik kiitlesini korumak i¢in, yitksek kalsiyum
icerigine sahip sularin diizenli titketiminin 6nemini géstermistir.
Mineralli su titketiminin kemik saglig: tizerine etkisi ile ilgili yapilan
calismalar cogunlukla kalsiyum tizerine yogunlasmistir. Ancak mineralli
su titketimi ile viicuda alinan magnezyum, potasyum ve floriir gibi diger
minerallerin de kemik yapisinda 6nemli fonksiyonlari oldugu unutulma-

malidir. Konu ile ilgili diger ¢aligmalar Tablo 3.6'da 6zetlenmistir.

3.4.5. Sinir Sistemi Hastaliklar:

Magnezyum eksikligi migren ile iliskilendirilebilmektedir. Yapilan
caligmalarda bazi migren hastalarinda magnezyum degerlerinde diigiik-
likler tespit edilmistir. Ayni zamanda migren tedavisinde magnezyum
takviyesi uygulanabilmektedir. Thomas vd. [66] mineralli su tiketimi-
nin migren hastalarina etkisini incelemigtir. 29 adet migren hastas: ve
18 adet migren hastasi olmayan birey (kontrol) ile 15-18 giin boyunca
giinlitk ortalama 7,4 ile 12 mmol magnezyum tiiketmistir. Caligma so-
nucunda migren hastalarinin sonuglari kontrol grubu ile kiyaslandiginda
eritrositlerdeki (kirmizi kan hiicreleri) toplam magnezyum ve lenfosit-
lerdeki (beyaz kan hiicreleri) Mg+2 degerleri daha diigiik bulunmugtur.
Analiz migren hastalarinda 2 haftalik 110 mg/l magnezyum igeren bir
dizenle tekrarlanmigtir. Bunun sonucunda plazma magnezyumu tze-
rinde etkisi olmayan hiicre i¢i magnezyum konsantrasyonlarinda 6nemli
bir artig gézlemlenmistir. Artan hiicre i¢i magnezyum konsantrasyonlari
mineralli su tiiketimi ile meydana gelen magnezyum biyoyararliliginin
gostergesidir. Her iki ¢aligmanin lenfositteki Mg+2 mikrtarlari migren
hastalar: i¢in kiyaslandiginda ilk ¢aligmada %15 oraninda azalma go-
rilmiigken, mineralli su tiiketimi ile %16 oraninda artig gorilmistiir.
Bu ¢aligma ile mineralli su titketiminin migren hastalar1 i¢in bir takviye
olma potansiyeli goriilmisgtiir. Ancak daha detayli ¢aligmalar ile konu-

nun aydinlatilmasi gerekmekeedir.
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3.5. Sonug
Ulkemizde beslenme aligkanliklarinin degismesiyle diyabet, kalp ve

damar hastaliklar1 ve obezite gibi rahatsizliklar her gegen giin artmakta-
dir. Her ne kadar saglikli beslenme adina toplumdaki biling arttirilmaya
calisilsa da giintimiizdeki yagam bigimi titketicilerin aligkanliklarint belir-
lemede onemli bir fakeor olmakeadir. Tiiketiciler hizli veya ekonomik ol-
masi nedeniyle genellikle giinlitk yaganularinda yiiksek seker ve yag ice-
rigine sahip gidalarla beslenmektedir. Ozellikle boyle 6giinlerle beraber
tiketilen icecekler i¢in maden suyu 6nemli bir alternatiftir.

Maden suyu yiiksek mineral igerigiyle giindelik diyet i¢in 6nemli bir
mineral kaynagidir. Diger besinlere gére maden suyu titketiminde mine-
ral emiliminin daha yiiksek olmasi ve kalorisiz olmasi maden suyunun
onemini artturmaktadir. Maden suyunun icerdigi her mineralin insan vii-
cudundaki ¢esitli mekanizmalarda birgok farkli gorevi vardir. Kaynagina
gore maden suyunun mineral icerigi degismektedir. Bu nedenle farkli ge-
sitleri bulunan maden sularinin igerdigi mineral konsantrasyonuna gore
viicut tizerindeki etkileri de degisiklik gostermekeedir. Ornegin kalsiyum
bakimindan zengin maden sulari kemik sagligi agisindan 6nem tagirken,
magnezyum bakimindan zengin maden sular1 daha ¢ok sindirim sistemi
ve metabolizma agisindan 6nem tagimaktadir. Kalp ve damar hastalikla-
rina bakilinca ise magnezyum, potasyum ve sodyum mineralleri bakimin-
dan zengin olan maden sularinin daha etkili oldugu gorilmektedir.

Ulkemiz maden suyu agisindan dnemli kaynaklara sahiptir. Ancak sag-
lik Gizerinde birgok etkisi bulunmasina ragmen maden suyu halk tarafin-
dan ¢ogunlukla mide rahatsizliklar1 i¢in tiiketilmektedir. Bu durum, ma-
den suyunun saglik tizerindeki etkileri konusundaki bilgi eksikliginden
kaynaklanmaktadir. Tiiketicilerin maden suyunun igerigi ve insan sagligt
tizerindeki etkileri ile ilgili bilgi diizeyinin artmasi ile maden suyu titketi-
minin 6nemi daha iyi anlagilacak ve titketimi artacakeir.
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Tablo 3.1: Baz: maden sularinda bulunan minerallerin

insan viicudundaki biyolojik fonksiyonlar:. [S]

Kategori

Mineral

Biyolojik Fonksiyonlar

Insan viicudunda
az miktarda
bulunan
mineraller

Kalsiyum

Kemik gelisimi, kas kasilmas1 ve

miyokard aktivitesinin diizenlenmesi, kan
pihtilasmasi, sinir uyarilarinin iletimi, hiicre
gecirgenliginin diizenlenmesi.

Klor

Hidroklorik asit olusumu (sindirim islemi
i¢in sindirim sular1).

Fosfor

Biyolojik sistemlerde protein sentezi, ATP
sentezi ve enerjinin taginmasi.

Magnezyum

Kemik olusumu, sinir ve kas aktiviteleri,
lipit metabolizmasi ve protein sentezi,
kardiyovaskiiler koruma.

Potasyum

Kas ve miyokard aktiviteleri, n6romuskiiler
uyarilabilirlik, asit-baz dengesi, su tutma ve
ozmotik basing.

Sodyum

Hiicre gecirgenliginin ve viicut sivilarinin
diizenlenmesi (eksiklik nadirdir,

ancak asir1 alimi yiiksek tansiyonla
iliskililendirilmektedir).

Sulftr

Esansiyel amino asitler, kikirdak, sa¢ ve tirnak
olusumu, redoks siireglerinde enzim aktivitesi
ve hiicresel solunum, bagirsak peristalsisi

Baz1 biyolojik
fonksiyonlar i¢in
gerekli olan eser
elementler

Kobalt

B12 vitamini bilegeni: biiylime faktort,
nitkleik asit sentezi, hematopoez

Krom

Karbonhidratlarin, lipitlerin ve proteinlerin
metabolizmasinda rol oynayan enzimatik
reaksiyonlar

Demir

Kan ve kas dokular1: hemoglobin, miyoglobin.

Florur

Dis ¢iiriimesinin 6nlenmesi ve kemik gelisimi

fyot

Bityiime stirecinde ve viicut gelisiminde rol
oynayan hormonlarin sentezi i¢in gereklidir.

Manganez

Protein ve seker metabolizmasinda rol
oynayan bir¢ok enzimin sentezi, kemik
gelisimi.

Molibden

Urik aside bagli enzimlerin iiretimi.

Bakar

Kan ve kaslardaki bazi enzimlerin iglevselligi.

Selenyum

Kas membran biitiinliigiiniin korunmast,
antioksidan.
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Tablo 3.2: Baz: dogal maden sularinin kimyasal ozellikleri ve

genel terapitik etkilers. [S]

Dogal Maden Ana Mineral igerigi Terapotik Etkiler

Suyu Tiirii (mg/1)

Bikarbonat >600 mg/1 Gastrik asitligi nétralize ederek
sindirimi tegvik eder.

Sulfat >200 mg/1 Hafif laksatif etkisi vardir,
hepatobiliyer hastaliklar i¢in
onerilmektedir.

Kloriir >200 mg/1 Bagirsak, safra kanallar1 ve karaciger
dengesini saglar.

Kalsiyum >150 mg/l Ergenler, hamile kadinlar, sit
tiriinleri kullanmayan kisiler ve ileri
yastaki erkekler i¢in 6nerilmektedir.
Osteoporoz ve hipertansiyonu
onlemeye katkida bulunur.

Magnezyum >50 mg/1 Sindirimi tegvik eder.

Floriir >1 mg/l Dis yapisini giiglendirir ve dis
¢lirtimelerini 6nler. Osteoporoza
yardimei olur.

Demir >1 mg/l Anemi ve demir eksikligi i¢in
Onerilmektedir.

Sodyumlu >200 mg/1 Yogun fiziksel aktivite yapan kisiler
i¢in Onerilmektedir.

Diisitk sodyumlu <20 mg/1 Hipertansiyon durumunda

onerilmektedir.
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Tablo 3.3: Dogal mineralli sularda kendiliginden bulunan baz: bilesikler ve
asildigs takdirde halk sagligs agisindan risk olusturabilecek maksimum limitler. [3]

Bilesik Bulunabilecek Maksimum
Miktar (mg/1)
Antimon 0.005
Arsenik 0.01
Bakur 1
Baryum 1
Bor 30
Civa 0.001
Floriir 5.0
Kadmiyum 0.003
Krom 0.05
Kursun 0.01
Mangan 0.5
Nikel 0.02
Nitrat 50
Nitrit 0.1
Selenyum 0.01
Siyantir 0.07
Organik madde igin sarf edilen oksijen miktar1 5.0
Pestisitler ve benzeri maddeler 0.0001
Polisiklik aromatik hidrokarbonlar 0.0002
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Tablo 3.4: Mineralli su tiiketiminin kalp ve damar
saghgr sizerine etkisi ile ilgili yapilan calismalar

Katilimci ve Su

Referans o alisma Bigimi Sonu
Ozellikleri Galis § §
Her iki suyun
« Kalsiyum er 1 suyu
(250 mg/l) titketimi kolesterol
ma nezg r’n ve LDL degerlerini
ghezyu 37 hasta normal su distirmistir.
« 30-60 yas (48 ppm), . . ; .
X N . ve 32 hasta mineralli Ancak mineralli su
Aslanabadi araliginda 69 bikarbonat N . e
Lo . su tiketmisgtir. titketimi kontrol
vd. [22] hiperlipidemi (1350 mg/1) PR .
. Su tiiketimi bir ay suyuna gore daha
hastasi ve stilfat N .
boyunca giinde 1 L etkili olmustur.
(165 mg/l) L
olarak uygulanmuistir. HDL ve trigliserid
bakimindan B .
. degerlerinde
zengin .
. . anlamli bir azalma
mineralli su . -
gortilmemistir.
3 hafta diyet Maden suyu
iliz: nu, tiketimi toplam
. Mineralli su stab asyonu, 3 tiiket t?p a
hafta mineralli su kolesterolii %7,5
o 55-74 yag (1,54 mg/1 P o
. 5 tilketimi ve 3 hafta ve LDL degerini
araliginda SO,*, 136 .
y normal su ile kontrol 9%12,5 oraninda
orta derece mg/l Mg*, .
Capuso vd. . . periyodu olmak azaltmistur.
[23] hiperkolesterolemi 5,535 mgll tizere 9 haftalik bir Maden suyunun
hastas: 4 erkek ve N deney uygulanmustur. sodyum ig;l:igine
6 kadin mg/l Clve Sabahlar1 30 dakika ragmen kan
677 mg/l .
. igerisinde 750 basincinda
bikarbonat e o
ml belirtilen su bir degisim
tikettirilmistir. gozlemlenmemistir.
11 giinliik mtidahale
" uygulanmus, ilk Sodyum Kloriir
o Yiiksek Ve ¥ >odyu
. . 4 giin boyunca igeren normal
mineralli, . .
iyon dengesinin su kan basincint
nagnezyum bitlenmesi tkilememisti
. 2056 yas bakimindan sabitlenmesi etkilememigtir.
N . beklenmistir. Mineralli su
araliginda, 10 zengin . .
Sonrasinda hipertansif
Luft vd. erkek ve 10 sodyum .
katihimeilarin bir hastalarda
[24] kadin: 10 hafif karbonatl N R .
. . grubu giinde 3 L sistematik
hipertansif ve 10 su (26,2 . . .
; . mineralli su bir kan basincini
saglikli birey mmol /I Na, . e .
grubu ise ayn1 distirtirken, saglikl
2,18 mmol .
miktarda normal katilimcilarda
/1 Mg, 33,03 N . e .
mmol/l su titketmistir. herhangi bir etki
Bir nra ayni dstermemigtir.
bikarbonat) ay sonra aynt gostermemist
sekilde karsit rejim
uygulanmustir.
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Katilimci ve Su

Referans Szellikleri Calisma Bi¢imi Sonug
o Birbirini takip eden
o Yiiksek iki adet 8 hﬁftahk_ o Normal su
K . muamele donemi e ..
mineralli, - titketimine gore
uygulanmistur. Tlk
sodyum, o i maden suyu
. donemde giinde e e
o 18-40 yas bikarbonat titketimiyle sistolik
N 1 L normal su ve
, araliginda 18 adet ve klor L kan basinci, LDL
Pérez- . . ikinci donemde ayni
hiperkolesterolemi bakimindan . . . ve total kolesterol
Granados . miktarda mineralli su . .
hastasi (8 erkek, zengin su L degerlerinde azalma
vd. [25] tiiketilmisgtir. AT
10 kadin) (1102 mg/1 gorilmustiir.
Normal su
Na, 597 IO 4. ve 8. hafta yapilan
titketiminin )
mg/1 Clve . . 6l¢tim sonuglari
sonrasinda, mineralli
2120 mg/l arasinda fark
bikarbonat) suyun 4. ve 8. gorillmemistir.
Haftalarinda o6l¢tim ’
yapilmugtir.
o Magnezyum Kan basinci
bakimindan degerleri
. Katilimcilar rastgele .
zengin su kiyaslandiginda
3 gruba ayrilmistir.
(82 mg/l - . magnezyumca
Giinde en az birer - .
Mg ve 326 litre olmak iizere zengin su tiiketen
o 70 kisi, 45-64 mg/1SO %), grupta bir degisiklik
) 4 4 hafta boyunca o o
yas araliginda normal su e goriilmemistir.
Rylander . . . birinci gruba .
hipertansiyon ve dogal S Ancak dogal
vd. [26] R . normal su, ikinci . .
sinirinda mineralli su ruba maenezvum mineralli su
(486 mg/l Ealqmm din zzn i titketenlerin
Ca, 84 mg/1 su ve ficiincii rfba sistolik kan basinci
Mg, 1187 ve et & degerlerinde
5 dogal mineralli su
mg/lSOSve ikettirilmistir anlamh
403 mg/l SHr diizeyde diisiis
bikarbonat) gozlemlenmistir.
Mineralli su
. . Katihmcilar 14 giin tiiketiminin
+ Mineralli su boyunca giinde tiksek kan basinci
o 31 adet saglikli (gtnliik 3,1 yu .g . yu .
75 ml mineralli su riski tagryan
Rylander katilimct. (50-79 mmol Mg, N -
N tiiketmistir. katilimcilarda
vd. [15] yas araliginda) 0,65 mmol . . o
Calisma oncesi sistolik kan
Cave 0,02
ve sonrasi kan basincint
mmol K) . . o e
basinci degerleri distrdigi
kiyaslanmuigtir. gozlemlenmistir.
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Katilimci ve Su

Referans Ozellikleri Calisma Bigimi Sonug
« 1ki farkli mineralli
su tiiketimi arasinda
o ki farkl fark goriilememistir.
mineralli su o Mineral igerigi
(2094,4 ve diisiik olan su,
2865 mmol/l yiiksek olan sular
» 18 adet menopoz bikarbonat, « Katilimcilar 3 farkl ile kiyaslandiginda
Schoppen sonrast saglikli 583 ve 592 gruba ayrilmis ve 2 mineralli su
v dp F 27] kadin, 51-59 yag mmol Cl, hafta boyunca giinde titketiminin
’ araliginda 49,9 ve 42,9 0,5 L belirtilen sudan menopoz sonrast
mmol/l Ca** titketmislerdir. kadinlarda yemek
ve 1116,5 ve sonrast lipidemiyi
948 mmol/l (plazmada
Na) ve trigliseridden zengin
normal su lipoproteinlerin
olusmasi) azalttig
goriilmiistiir.
« Farkli mineral » Yemeksiz mineralli
icerikli su su titketimi ile
Sodyum tiketiminin normal su tiketimi
oy hiperkolesteromide kiyaslandiginda
bikarbonatl oo L o
. . etkileri incelenmistir. kan trigliserid
o 10 erkek, 11 kadin mineralli su . .
R « Katilmcilara yemekli miktarlarinda fark
. olmak iizere 21 (2120 mg/1 . N .
Toxqui vd. . ve yemeksiz, 0,5 L gozlemlenmemistir.
katilimci, 18-40 bikarbonat, . . . o
[28] B mineralli ve normal ~ « Yagca zengin diyet
yaglar1 araliginda 597 mg/1 Cl, . . 4o .
su titketmek iizere ile mineralli su
1102 mg/1 P
4 farkli deney titketimi normal su
Nave 49,5 lanmugtr. tiiketimine gore kan
mg/l K) uygu 1gtar. tiketimine g

o 2 saate kadar
araliklarla kan
ornekleri alinmigtir.

trigliserid degerini
daha az miktarda
arttirmistir.
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Tablo 3.5: Mineralli su tiiketiminin sindirim sistemi

hastaliklar: tizerine etkisi ile ilgili yapilan calismalar

68

Referans Katilimcilar Su Ozellikleri Calisma Bi¢imi Sonug
o Hazimsizlik ve
kabizlik karbonath
tiiketimi il
Katilimcilar iki gruba ?u i 6,3 _l,m%,l ¢
) 6nemli 6l¢iide
o ayrilmus ve bir gruba
« Karbondioksitli . azalmustir.
o 21 adet karbonatli su diger
su (820 mg/l . Ayni zamanda safra
hazimsizlik gruba ise normal su .
Cuomo vd. B serbest CO, i R kesesi bosalmasi
ve kabizliga 2 tikettirilmistir. R o
[37] sahip hasta 113,7 mg/l Na, Caligma 15 giin da incelenmistir.
P 121,4 mg/1 Cl, A §._ & Sadece karbonatlh
stirmiis ve katithmecilar
151 mg/1 SO,) N su grubu safra
glinde 1,5 L su .
. . . kesesi bogalma
titketmiglerdir. .
veriminde anlamli
bir iyilesme
gOstermistir.
Yikamadan sonra,
hastalar 14 giin o Yaklagik 7 gtinde
Magnezyum .. . .
sillfat boyunca giinde 1 mineralli suyun
mineralli su veya kabizlik igin etkili
bakimindan o . SR
. diisiik mineralli su ve giivenli bir
. zengin - - . o
 Fonksiyonel . . titketmistir. tedavi oldugu
! mineralli su PP
kabizliga Hasta tarafindan goriilmistiir.
Dupont vd. . (549 mg/1 Ca, o
sahip 226 gtinlitk disks « Hastalarin
[38] 119 mg/l Mg, .
hasta tutarliliginin puanlamalari ve
1530 mg/1SO,, .
: raporlanmasina ek uzmanlarin fotograf
14,2 mg/l Na, . . . .
olarak, uzman bir degerlendirmeleri
4,1 mg/1K ve
aragtirmaci disks %79 oraninda
383,7 mg/l
. kivamini hastanin benzer
bikarbonat) o p
cektigi fotograflara bulunmustur.
gore analiz etmistir.
Deney hayvanlar1 30
giin boyunca diisiik
mineralli (kontrol)
Bikarbonat- veya yiiksek mineralli Mineralli su
alkali mineralli su titketmistir. tuketimi, diguk
su (169 mg/l Kabizlik igin mineralli su
Fornaivd. « Deney faresi Ca, 75 mg/1 Cl, loperamid, kolit i¢in titketimine gore
[39] 87 mg/l Na, DNSB ya da asetik mide bosalmasini
111,4 mg/1 SO, asit ve diyare igin ve ince bagirsak
ve 650 mg/l 16,16-dimethil- ve kolon geg¢isini
bikarbonat) prostaglandin arttirmigtir.
E2 kullanilarak
hayvanlarda hastaliklar
A olusturulmugtur.
)



MADEN SUYUNUN INSAN SAGLIGI UZERINDEKI OLUMLU ETKILERI

Referans Katilimcilar Su Ozellikleri Calisma Bi¢imi Sonug
o Katilimcilar 3 hafta « 3 hafta boyunca
boyunca standart mineralli su
bir diyet ile birlikte takviyesinin
o Huzursuz . . .
B} giinde 2 L mineralli su orosekal
bagirsak i . e
titketmistir. gegis stresini
. sendromuna R . L B
Gasbarrini . . .  Mineralli su takviyesi hizlandirdig1 ve
sahip 20 o Mineralli su . . L
vd. [40] oncesi ve sonrasinda boylelikle huzursuz
hasta ve 20 :
+11kl1 bire yapilan anketler bagirsak sendromu
sa
§ v ile katilimcilarin hastalarinda
gastrointestinal semptomlari
semptomlar1 iyilestirdigi
degerlendirilmistir. gozlemlenmistir.
« Tiiketimden 4 saat
5 adet « Calismalarin her sonra magnezyum
. ade
biri 4 giin stirmiis degerleri gruplar
magnezyum . w1
ve 3 glinlitk arasinda degisiklik
bakimindan . . .
. armma periyodu gostermesine
zengin (120 . e
o 22 adet uygulanmustir. ragmen istatistiksel
. . mg/l ve 381
Karagtille sagliklt mg/l Mg) ve » Katilimcilar standart olarak anlaml
vd. [41] erkek 8 g . bir kahvalti sonrasinda bulunamamustir.
1 adet dustik N L . .
gtinde 0,5 L belirtilen Mineralli su
magnezyum
K ag_k; yu sudan titketmistir. tiiketimi ile
igerikli
¢ . . Kargilastirma igin magnezyum
mineralli su (8 o e I
mg/l Mg) magnezyum kapsili kapsiiliintin emilimi
&8 de kullanilmustir. arasinda pek fark
gozlemlenmemistir.
o Katilimcilara o Her iki maddenin
standardize bir diyet tiketimiyle
. Bikarbonat 11; 3 fun boyun.ca ; 1d§ar pll(-l sil.zia )
bakumndan adaptasyon periyodu artig, oksalik asi
. uygulanmustir. atiliminda azalma,
zengin .
o 24 adet X . o Sonrasinda katilimcilar sitrik asit atiliminda
Kessler vd. ) mineralli su . L
sagliklt iki gruba ayrilmis ve artis gibi etkiler
[42] (505 mg/1 Na, . . . et
erkek bir grup mineralli su gorilmistiir.
94 mg/l Ca, N . . ;
diger grup ise bobrek Mineralli su
52 mg/l Mg . L
tag1 tedavisinde titketiminin
ve 1715 mg/l Kullanl g tkilerinin sod
nilan m ilerinin m
bikarbonat) tanran sodyt ere sodytt

potasyum sitrat
titketmigtir.

potasyum sitratla
benzer oldugu
gorilmistiir.
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Referans Katilimcilar Su Ozellikleri Calisma Bi¢imi Sonug
Mineralli su
titketimiyle idrar

o Katilimcilar 4 hafta miktar1 ve idrar ve
5 adet e Magnezyum boyunca giinde kan magnezyum
. ) bakimindan 1,5 L mineralli su igerigi artmistir.
Kiss vd. saglhikli . N - .
zengin titketmistir. Caligma siiresince
[43] kadin . . .
mineralli su Belirli periyotlarla kan basincinda
(204 mg/1 Mg) kan ve idrar tahlilleri degisim
alinmugtir. goriilmemistir ve
yalnizca bir hastada
ishal gelismistir.
Gastrointestinal yan
etkileri ve ferritin
degerlerindeki
Katilimcilar 48 ml degisim
o Demir mineralli su ya da Ol¢tlmustir.
o 102 adet bakimindan plasebo etkisini Hastalarda
McKenna B . .. ..
dogum zengin 6lgmek i¢in normal su hazimsizlik
vd. [44] L : . . o o o
oncesi hasta mineralli su tiiketmistir. goriilmemistir.
(200 mg/1 Caligma gebeligin 22. Mineralli su tiiketen
FeSO,) ve 28. haftalarinda hastalarda ferritin
gerceklestirilmistir. degeri %24 ve
plasebo grubunda
%51 oraninda
diigmiistiir.
Ugiincii haftada
mineralli su
titketen grubun
bagirsak hareketleri
kontrol grubu ile
Siilfat Katilimcilar iki gruba kiyaslandiginda
« Siilfal
100 adet bakimimdan ayrilmistir. Bir g.l"up 6 anlam{l diize}.ldé
. . hafta boyunca giinde artig gostermistir.
Naumann fonksiyonel zengin K . N
5 . . 1 L mineralli su diger Ancak altinci hafta
vd. [45] kabizhiga mineralli su . R .
. grup ayni siire ve sonunda mineralli
sahip hasta (573 mg/1 Ca, . . .
105 me/l Mg ve miktarda karbonatli su su titketenlerin
&l VeV (kontrol) tiiketmistir. bagirsak hareketleri
1535 mg/1SO,) .
! daha yiiksek

olmasina ragmen
iki grup arasindaki
farkta azalma
goriilmiistiir.
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Referans Katilimcilar Su Ozellikleri Calisma Bi¢imi Sonug
« Katilmailarin bir
grubu kahvaltidan o Yemek ile birlikte
o6nce 0,5 L mineralli su tiiketilen mineralli
i¢mis ve 3 saat sonra suyun emilimi,
kahvalt: etmistir. Diger yalniz bagina
o Magnezyum grup ise ayn1 miktarda tiiketilene gore
bakimindan mineralli suyu kahvalt1 9%14,4 daha verimli
zengin ile birlikte tiketmistir. bulunmustur.
o 10 adet mineralli su o Caligma 4 giin o Mineralli su
Sabatier sagliklt (555 mg/1 Ca, stirmiistir ve tiiketimi ile
vd. [46] kadin 110 mg/l Mg, galisma Oncesinde magnezyumun
14 mg/1 Na, 15 giinliik bir tutulma miktari ise
1479 mg/1 SO, adaptasyon periyodu yemekle birlikte
ve 403 mg/l uygulanmistir. Bu tiiketildiginde,
bikarbonat) periyotta katilimcilar yalniz titketimine
giinde 1 L mineralli gore %11
su titketmiglerdir. daha yiiksek
Caligma siiresince ise bulunmustur.
mineral icerigi diigiik
su tilketmislerdir.

« Siilfat, kalsiyum
ve bikarbonat
varliginin

o Farkli mineral n?agnezyumv
C e biyoyararliligin
igerigine .
. . etkilemedigi
sahip 4 adet  Katilimailar 6 giin et
K . gorilmistiir.
o 22adet mineralli su boyunca 100 mg
. ; i o Farkli
Schneider vd. sagliklt o Sularmn magnezyum igerecek
‘ . K kaynaklardan
[47] kadin ve tamami farkls sekilde mineralli su, esit miktard
it miktarda
erkek miktarlarda ekmek ya da mineral ainan
Ca, Na, Cl, SO, takviyesi tiiketmistir.
magnezyumun

ve bikarbonat
icermektedir.

zamana bagl
kan ve idrar
orneklerindeki
degisimi

de benzer
bulunmustur.
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Tablo 3.6: Mineralli su tiiketiminin kemik

saghg tizerine etkisi ile 1lgili yapilan calismalar

Referans Katilimcilar Su Ozellikleri Calisma Bi¢imi Sonug
. I 12 hafta siirmi
Gahgma a‘ a surm.ug o Mineralli su tiikketimi
ve 4 farkli periyot seklinde . . .
o . ile kalsiyum atilimu siit
gergeklesmistir. Tlk periyot o
T tiiketimi ile olandan
belirli bir beslenme, . .
S e . . daha yiiksektir.
ikinci periyot mineralli . i
R o Esit kalsiyum alimina
su ya da siit tiiketimi, . R
o 35adet . . R . o ragmen kalsiyum
. . o Kalsiyum stilfat tiglincii periyot belirli bir o
Brandolini saglikl o emiliminin siit
bakimindan beslenme ve dordiincii o
vd. [57] kadin Jengi periyot mi 1 tiiketiminde daha
engin su eriyot mineralli su ya N B
ksek old
da siit tiiketimi olarak yu fe ? ‘1-1gu
o goriilmiistiir.
gergeklesmistir.
. . . Aragtirmacilar bu
o Mineralli su ve siit esit .
. . durumun siilfattan
miktarda kalsiyum .
. kaynaklanabilecegini
alinacak sekilde . .
o belirtmislerdir.
tiketilmigtir.
o Disiik kalsiyum
o Yiiksek . icerikli mineralli su
. « Katilimcilar rastgele iki ’ .
kalsiyum : titketen grubun kemik
L . gruba ayrilmug, bir grup . ; )
igerigine sahip N i o mineral yogunlugunda
. ) yiiksek kalsiyum igerigine ol
mineralli su L . N azalma gorilmistir.
o 45 adet sahip mineralli su diger
(408 mg/1 o . o Caligmanin
menopoz . grup disiik kalsiyum .
Cepollo vd. kalsiyum o o . sonucunda ile
sonrasi . igerigine sahip mineralli . .
[58] bikarbonat) ve A L ytiksek kalsiyum
kadin o ; su tikketmigtir T
diigiik kalsiyum Caligma 13+ 1 a igerikli maden suyu
igerigine sahip ) 3 . Y titketiminin menopoz
. ) boyunca siirmdistiir ve
mineralli su (80 o sonrasi kadinlarda
. katiimailar ginliik 1 L su X
mg/1 kalsiyum tiiketmistir kemik kaybina kars1
karbonat) i etkili olabilecegi
gorilmistiir.
o Caligma 5 giinliik
iki periyot seklinde
gergeklestirilmistir. o Siit ve mineralli suyun
Kalsiyum « Ilk periyotta katiimcilar fraksiyonel kalsiyum
ve siilfat 3 giin siit, kalan iki emilim oranlar1
o 9adet bakimindan giin siit ya da mineralli swrastyla % 25,0 £ 6,7
Couzy vd. saglikl zengin su (11,2 su tikketmistir. Diger ve% 23,8 + 4,8 olarak
[59] kadin mmol/$ Ca, periyot ilk periyodun bulunmustur.
12,2 mmol/l zitt1 olacak sekilde o Mineralli su titketimi
ve 6,3 mmol/l gergeklestirilmistir. ile kalsiyum, siitte
bikarbonat) « Katilimailar susuzluklarmi  oldugu kadar iyi
gidermek i¢in ayn1 emilmistir.

miktarda diigiik kalsiyum
icerikli su da tiketmistir.
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Referans Katilimcilar Su Ozellikleri Calisma Bigimi Sonug
Katilimcilara 2 haftalik
bir arinma periyodu
ile farkli muameleler
uygulanmustir.
Bir muamelede mineralli . .
L ¢ Mineralli su ile enteral
. su tiiketimi ile enteral .
Kalsiyum L uriin arasinda fark
iiriini titketimi (500 mg/1 L L
o 12 adet bakimindan . o2 goriilmemistir.
Dokkum vd. . . Ca igeren protein igerikli .
saglikli zengin ol . o Spagetti ile birlikte
[60] . . bir {iriin) arasindaki e ; ;
kadin mineralli su ] . tiiketilen mineralli su
kalsiyum emilimi R L
(440 mg/1 Ca) . L kalsiyum emilimini
incelenmigtir. artirmistir
Bir bagka muamelede st
yemek ile birlikte
tiiketilen mineralli suyun
kalsiyum emilimine etkisi
incelenmistir.
Farkli mineral « Katilmailarin serum
konsantrasyonlarina sahip ve idrar kalsiyum
Farkli mineral 3 far'kh mirlleralli suyufl degerlerindebbir
R hi kalsiyum biyoyararlilig: farklilik tespit
ierigine sahi
seris . P . siit ve kalsiyum karbonat edilememistir.
o 21 adet 3 adet mineralli . . e .
) iceren gida takviyesi ile « Uriinlerin kalsiyum
saglikli su (sularin . .
Greupner . karsilagtirilmgtir. emilim miktarlar1
kadin ve kalsiyum . P
vd. [61] o Katilimcilar her biri esdeger olgiide
erkek igerikleri . K
300 mg kalsiyum igeren olmustur.
sirastyla 348, I, . .
iriinleri 5 giin boyunca o Mineralli sularin
528 ve 290 . L . . .
mg/l) tilketmistir. yitksek miktarda stilfat
& Her iiriin arasinda bir ve bikarbonat icerigi
hafta arinma periyodu kalsiyum emilimini
uygulanmustir. etkilememistir.
« Tahlil sonuglar1
. 15 adet Kalsiyum Gece boyu agliktan ile' katlhrflcﬂarm
sonra katilimcilar 250 mineralli su
Halpern vd. laktoz bakimindan . . . e .
. . ml mineralli su ya da siit titketiminde kalsiyum
[62] intoleransina zengin . - : <
. . . tilketmistir. biyoyararliliginin
sahip erkek mineralli su o B o
Cesitli zaman araliklariyla siit kadar iyi ya da

(202 mg/1 Ca)

kan ornekleri alinmistir.

stitten daha iyi oldugu
gorilmiistiir.

73



MUCIZE ICECEK MADEN SUYU

Referans Katilimcilar Su Ozellikleri Calisma Bi¢imi Sonug
Katilimailar giinliik 100
kalsi lacak
Kalsiyum mg‘ 51yl‘1m ¢ a.ca « Katihlmcailarin
sekilde mineralli su ya da . o
Heaneyve o 18adet bakimindan o o kalsiyum emilimi
; ) stit titketmistir. . o
Dowel saglikli zengin . incelendiginde
. . Her iki 6rnek standart . S
[63] kadin mineralli su . i mineralli su tiiketimi,
bir kahvalti ile beraber o
(333,33 mg/l L siit tiikketiminden daha
Ca) titketilmistir. verimli bulunmustur.
Tiiketimden 5 saat sonra s
kan 6rnegi alinmistir.

+ Caligma sonucunda
ytiksek kalsiyum
icerikli mineralli

tiiket
Katilimcilar 6 ay boyunca St HiLceten griip
. . . plasebo grubuyla
giinde 1 L mineralli su y
8 o kiyaslandiginda serum
titketmistir. tiroid degerinin
aratiroi
. Plasebo etkisini 6lmek P 3
Kalsiyum . R %]14.1 oraninda
o 152 adet i¢in katilimcilarin bir o
. bakimindan distiigii gorilmiistiir.
Meunier vd. menopoz . grubu 6 ay boyunca )
zengin . L . « Kemigin yeniden
[64] sonrast i . giinde 1 L diisiik kalsiyum
mineralli su o J . yapilandirilmasini
kadin igerigine sahip mineralli

(596 mg/1 Ca)

su tiiketmistir.

Ilave olarak az
miktarda D vitamini
takviyesinin etkisi de
degerlendirilmistir.

gosteren degerler
incelendiginde de
olumlu sonuglar elde
edildigi gortlmustiir.
o D vitamini
takviyesinin iki grup
arasinda farkl bir
etkisi bulunmamigtir.
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Referans Katilimcilar Su Ozellikleri Calisma Bigimi Sonug
« Iki grubun
idrar
kalsiyum
atimi1 benzer
bir artis
gosterdi.
Idrar pH’1 ve
o Kalsiyum bakimindan bikarbonat
zengin (A) ve kalsiyum atilim1 B
ve alkali- bikarbonat grubunda
* Menopoz X .
Sncesi 30 bakimindan zengin (B) Katilimcilar rastgele iki artmustir.
; olmak tizere iki farkll gruba ayrilmistir. » Serum CTx
Wynn vd. adet saglikdh mineralli su (A: 520 Katilimcilar 4 hafta degeriise B
kadin o
[65] mg/l Ca, 35 mg/l Mg, boyunca belirli bir diyet grubunda
1160 mg/1 SO, ve 291 ile birlikte belirtilen sudan ~ azalmug ancak
mg/l bikarbonat; B: 548 glinde 1,5 L tiiketmistir. A grubunda
mg/1 Ca, 65 mg/l Mg, 9 azalmamustir.
mg/l SO, ve 2172 mg/1 « Budegerler
bikarbonat) bikarbonat
bakimindan
zengin su
titketiminin
kemik
erimesini
daha fazla
azalttig
gorilmistir.
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4. TURKIYE’'DE BOLGELERE GORE MINERALLI SU
HARITASI VE OZELLIKLERI

4.1. Mineralli Sularin Tanimi

Dogal Mineralli Sular Hakkinda Yonetmeligi'nde; yer kabugunun ¢e-
sitli derinliklerinde uygun jeolojik sartlarda dogal olarak olugan, bir veya
daha fazla kaynaktan yerytiziine kendiliginden veya teknik usullerle ¢i1-
karulan, mineral icerigi, kalint1 elementleri ve diger bilesenleri ile tanim-
lanan, her tirli kirlenme riskine karg1 korunmug ve karbondioksit diginda
kimyasal maddeler ilave edilmeyen sulara dogal mineralli su denilmekte-
dir. [1] Dogal mineralli sularda 1000 mg/1 ve tizerinde kat1 tortu miktari

bulunmasi halinde tilkemizdeki geleneksel adi olan maden suyu ismi kul-
lanilabilir. [2]

Dogal sicakliklari 20 °C’nin tizerinde olan sifali sular “Termal Su”, lit-
resinde 1 gramin tizerinde ¢6ziinmiis mineral iceren sular “Mineralli Su-
lar” olarak siniflandirilmaktadir. Yine dogal sicakligi 20 °C" nin tizerinde
ve litresinde 1 gramin tizerinde ¢oziinmiis mineral bulunan sular “Termo-

mineral Sular” olarak siniflandirilmaktadir. [3]

Mineralli sular, tanimlardan da anlagilacag: gibi kendi i¢inde de fonk-
siyonlarina gore siniflandirilmaktadir. Tiirkiye bu fonksiyonlara sahip ¢e-
sitlikte mineral su haritasina sahiptir. Her seviyede mineral igerigine sahip
dogrudan i¢mek i¢in kullanilabilecek sularla birlikte, kaplica niteliginde
olan mineralli sular da bol miktarda bulunmaktadir. Mineralli sular ve ma-
den sular1 yoniinden ¢ok zengin olan Tirkiye'de mevecut kaynaklarin sa-
dece kiigiik bir kismi ambalajlanmakeadir. Mineralli su olarak Avrupada
kisi bagt titketim 100-150 litre civarindayken Turkiye'de bu miktar 5-10
litreyi gegmemektedir.

Maden suyu, insan sagligi ve psikolojisi i¢in ¢ok 6nemli mineraller
icermekeedir. Tiirkiye'de igilebilir nitelikte dengeli sekilde yiiksek mineral
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seviyesine sahip bir¢ok maden suyu kaynagi bulunmaktadir. Bu nedenle
onemli bir ihracat potansiyeline de sahiptir.

Mineralli sular, ayrica sicaklik seviyesine bagli olarak kaplica kaynag:
olarak Turkiye'de siklikla kullanilmaktadir. Mineraller viicuda deri yolu
ile de alinabildikleri i¢in bu tiir kaplica kaynaklari da insanlar i¢in 6nemli
bir sifa kaynag1 olmaktadir. Tirkiye'de yeterince tanitim yapilmamasindan
dolay: bu kaynaklar daha ¢ok yurti¢i turizminde degerli kaynaklar olarak
dikkat cekmektedir. Ancak yeterli tanitimlar ile yurt diginda da 6nemli bir
turizm potansiyeli olarak kullanilabilecek niteliktedir.

Belirli sicakliktaki mineralli sular ayrica termal enerji olarak da kulla-
nilmaktadir. Bu konuda Tiirkiye 6nemli bir kaynak durumundadir. Tiir-
kiye'deki jeotermal kaynaklarin %43’lik kismi 1sitma, %45 gibi bir alan
termal turizm ve sera gibi uygulamalarda kullanilabilmektedir. Geri ka-
lan %12’lik kisim ise uygun proseslerle elektrik tiretimine uygundur. [4]

4.2. Tirkiye’de Termal Su Kaynaklarinin Dagilis:

Turkiye, Alp-Himalaya kugaginin icerisinde yer almaktadir. Bu konum
aktif tektonizma neticesinde aktif bir jeotermal alanin olugmasina imkan
tanimigtir. Boylelikle Turkiye sinirlart icerisinde cevherlesme, mineralli su
kaynaklar1 ve fiimerol gelisimine rastlanmaktadir. [5]

N 290
o I <58

o

Sekil 4.1: Tiirkiyede Termal Su Kaynaklarinin Dagils Haritas: [6]

Turkiye'de 20 °C’nin tizerinde sicakliga sahip 600°'den fazla termal
A kaynak bulundugu ve tahmin edilen kaynak sayisinin ise 1300’tin tize-

\ rinde oldugu bilinmektedir. [7] Bahsedilen 6zellikler kapsaminda Tiirkiye,
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Avrupada birinci sirada yer alirken diinyada ise ilk beg tilke arasinda yer
almaktadir. [8] Turkiye'de termal su kaynaklarinin sicaklik, debi ve derin-

lik 6zelliklerine gore siniflandirilmasi s6z konusu oldugunda Tablo 4.1

one ¢ikmakeadir.

Tablo 4.1: Tiirkiyede termal su kaynaklarinin sicaklik (a), debi (b)
ve derinlik (c) ozelliklerine gore simflandirilmas. [9]

No Sicaklik (°C) Kaynak Sayisi
1 70> 38
2 50-69 75
3 <-49 288
4 Bilgi yok 9
(a)
No Debi (1/sn) Kaynak Sayisi
1 0-5 145
2 5-10 33
3 10> 172
4 Bilgi yok 60
(b)
No Derinlik (m) | Kaynak Sayisi
1 0-250 27
2 250-500 48
3 500> 46
4 Bilgi yok 289

()

Turkiye'de termal kaynaklarin bolgelere gore dagilimi ise Tablo 4.2°de

verilmigtir.

>
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Tablo 4.2: Tiirkiyede Bilgelere Gore Termal Kaynaklarin Dagilim: [10]

Bolge Adi Kaynak Sayis1
Ege Bolgesi 123
Dogu Anadolu Bolgesi 64
I¢ Anadolu Bolgesi 91
Marmara Bolgesi 53
Karadeniz Bolgesi 45
Akdeniz Bolgesi 24
Toplam 410

Tablo 4.2°de de goruldugi gibi, Turkiye’nin Ege Bolgesinde 123, Ig
Anadolu Bélgesi'nde 91, Dogu Anadolu Bélgesi'nde 64, Marmara Bol-
gesinde 53, Karadeniz Bolgesi'nde 45, Akdeniz Bolgesi'nde de 24 jeoter-
mal kaynak olmak tizere toplam 410 kaynak bulundugu gériilmektedir.

Turkiye'deki termal kaynak sayilarinin illere gore dagilimi da kaynak

sayilarina gore Tablo 4.3’te verilmigtir.

Tablo 4.3: Tiirkiyede Termal Kaynaklarin lllere Gore Dagilims [11]

il Ads Kaynak Sayis1 il Ads Kaynak Sayis1
[zmir 31 Kayseri 8
Balikesir 26 Agri, Bingol, Usak 7
Canakkale 21 Siirt, Tokat 6
Afyon, Aksaray, Bitlis, Hatay,
Erzurum 18 Nevsehir, Nigde 5
Manisa 17 Amasya, Cankiri, Mus, Sakarya 4
Ankara, Denizli, 16 Artvin, Diizce, 3
Eskigehir Kahramanmarag
Aydm, Bursa, Ardahan, (;or}lm, Erzincan,
Kiitahya 15 Kars, Ordu, Rize, Samsun, )
Yalova, Zonguldak
Sivas 14 Batman, Bilecik, Diyarbakir,
Konya 11 Elazig, Gaziantep, Hakkari,
Mugla, Van, Icel, Istanbul, Karabiik,
Yozgat 10 Karaman, Kastamonu, Kocaeli,
o Mardin, Malatya, Osmaniye, 1

Bolu, Kirsehir

Sanliurfa, Sirnak, Tunceli
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Gorildugi gibi tilkemizde termal kaynaklarin dagiligi bélge ve iller
arasinda farkliliklar gostermekeedir. Turkiye’nin termal su kaynaklar: ba-
kimindan en zengin bolgesi 123 kaynakla Ege Bolgesi iken ikinci sirada
91 kaynak sayistyla I¢ Anadolu Bolgesi gelmektedir. Son sirada yer alan
Giineydogu Anadolu Bolgesi ise termal kaynaklar yoniinden Turkiye’nin

en fakir bolgesidir. [12]

Bolgelerin geligmislik diizeylerine ve sahip olduklar1 kaynak sayilarina
gore jeotermal sulardan bagta kaplicalarda termal turizmi gelistirmek ama-
ctyla, konutlarin ve seralarin 1sitilmasinda, elekerik enerjisi tiretiminde, sa-
nayi faaliyetlerinden i¢me suyuna kadar bir¢ok alanda yogun bir sekilde
yararlanilmaktadir. [13]

4.3. Maden Suyu Kaynaklar1

Turkiye, termal su kaynaklarinin yani sira maden suyu yoniinden de ¢ok
zengindir. Ozellikle toplam mineral anlaminda zengin sulara sahip olan
Turkiye, bu konularda son yillarda 6nemli atlimlar yaparak, diinya gene-
linde 6nemli ihracat yapmaya baglasa da hala hak ettigi potansiyele ulaga-
mamistir. Turkiye'deki maden sulari genelde dengeli bir mineral igerigine
sahip oldugu i¢in rahat icilebilir ve mikrobiyolojik olarak uzun siire mu-

hafaza edilebilir 6zelliktedir.

Maden suyunun en 6nemli faydast mineral iceriginden gelmektedir. Mi-
neraller, digardan alinmasi gereken elzem yapilardir ve insan sagligi ve psi-
kolojisi i¢in ¢ok 6nemli unsurlardir. Bu nedenle diizenli olarak maden suyu
titketmek, saglikli ve mutlu bir yasam i¢in 6nemlidir. Turkiye'deki maden
suyu haritasina baktigimiz zaman su sekilde bir tablo ile kargilagmaktayiz;

Tablo 4.4: Tiirkiyedeki Maden Suyu Haritasinin Bolgelere Gore Adedi [14]

Kuzey Anadolu 76 adet
Dogu Anadolu 67 adet
I¢c Anadolu 51 adet
Ege 18 adet
Marmara 7 adet
Akdeniz 3 adet
Giliney Dogu Anadolu 3 adet
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Her bolgeden ¢ikan maden sularinin genel bir karakeeristik 6zelligi olsa
da her kaynagin mineral degerleri birbirinden ¢ok farklidir. Bazen yan yana
iki kaynagin mineral ierigi bile birbirinden ¢ok farkli olabilmektedir. Bu

nedenle dogrudan bolgesel bir standardizasyon yapmak miimkiin degildir.

Turkiye'de modern anlamda maden suyu dolumu ve ge¢misi, Kizilay
ile baglamigtir. Gazi Mustafa Kemal, Kurtulug Savagi sirasinda Afyonkara-
hisar’da bobreklerinden rahatsizlanmig ve II. Abdiilhamid’in katkilar: ile
diinyanin ilk siselenen maden sularindan olan ve kokleri M.O. 8. yiizyila
dayanan Gazligol'den getirilen maden suyunu icerek sagligina kavusmug ve
bizzat kendi sermayesini vermek suretiyle Afyonkarahisar Gazligol belde-
sinde bir fabrika kurulmasini saglamistir. 17 Ekim 1926 tarihinde ise ge-

lir getirmesi amaciyla Kizilay’a bagiglamistir.

I¢meler ve kaplicalar bakimindan Afyonkarahisar’in merkezi ve ¢ev-
resi zengin kaynaklara sahip bulunmaktadir. Burada bulunan maden sula-
rinin kullaniminin tarih 6ncesi donemlere kadar uzandig: bilinmektedir.
[15] Turkiye’nin ve ditnyanin en degerleri maden sularindan biri olan Ki-
zilay Afyonkarahisar Maden Suyu, sodyum ve bikarbonat bakimindan ol-
dukga zengin bir kaynak olarak kabul edilmektedir. Ayrica Gazligol Kap-
licas’na 1700 metrelik bir yolla bagli bulunmakeadir. [16] Gazligol'deki
sicak su kaynaklarina iligkin ayrintili ytizey jeolojisi ve hidrojeolojik ¢alis-
malarin Gokalp (1970) ve Karamanderesi (1972) tarafindan yapildig: bi-
linmektedir. Bu sahada bulunan sicak su kaynaklarinin sondaj ¢aligmalar:

yardimu ile ¢cikarilmasina iligkin aragtirmalar yapilmigtir. [17]

Maden sular1 kaynaklar agisindan degerlendirildiginde; A, B ve C ol-
mak tizere baglica ti¢ kaynaga ayrilmaktadir. En 6nemlisi A kaynag ola-
rak kabul edilmektedir. Afyonkarahisar da bu siniflandirmanin i¢inde yer

almaktadir.

4.4. Tirkiye’de Termal Turizmi
Turkiye bu konuda olduk¢a zengin termal kaynaklara sahiptir. Ozel-

likle yerli turistler icin onemli firsatlar sunan bir¢ok tesis bulunmaktadir.

Hemen hemen her bélgedeki termal sularin mineral igerikleri farklilik
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gostermektedir. Bu nedenle bir¢cok bélgede farkli alanlarda kullanilmak
icin agilmig olan ve hizmet veren tesisler bulunmaktadr.

Bu konuda en zengin bélge Afyon ve Kiitahyanin da i¢inde bulun-
dugu Ege bolgesidir. Cok sayida termal kaynak bulunan bu noktalarda
diger bolgelere gore daha fazla tesis agilmis durumdadir. Afyonkarahisar,
M.O. 8. yiizyildan beri bu nitelikleri ile bilinen ve bu konuda derin bir ta-
rihe sahip ilimizdir. Ayni zamanda ¢ok degerli maden sular1 barindiran ve
Osmanli Déneminden baglayarak bircok lider tarafindan sifa olarak kul-
lanilmig maden sular1 icermektedir. Hatta kokleri itibariyle Turkiye’nin
ilk maden suyu olarak adlandirilan Kizilay Maden Sular1 da bu ilde ku-
rulmugtur. Igerigi sayesinde saglamis oldugu faydanin yant sira bir asirdir
tum insanliga iyilik i¢in de akmaya devam etmektedir.
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Sekil 4.2: Afyonkarabisar Jeotermal Sahalar: Bulduru Haritas: [18]
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Bu bolgede bulunan Pamukkale’de 1946 yilinda kurulmug olan Birles-
mis Milletler’in 6zel bir kurumu olan UNESCO (Birlesmis Milletler Egi-
tim, Bilim ve Kiiltiir Orgﬁtﬁ) tarafindan koruma alani olarak ilan edilmigtir.

Turistler agisindan 6nemli ve degerli bir kaynak olarak dikkat cekmektedir.
Giineydogu Anadolu bolgesi diger bolgelere gore termal kaynak ige-

rigi olarak daha azdir. Ayni zamanda maden suyu yoniinden de daha fakir
bir bolgeye sahiptir. Yabanci turistlerden ¢ok, yakin bolgedeki yerli turist-
lerin kullanimina yonelik tesisler barindirmaktadir. MTA (Maden Tetkik
Arama) tarafindan yayinlanmig bilgilere gore Dogu ve Giineydogu Anado-
ludaki 22 sehir toplamda 61 jeotermal saha ve kaynak ile 40’a yakin son-
daj icermektedir. Bu kaynaklardan 6 tanesinin sicakligr 50-78 C (Ozalp,
Hista, Diyadin, Holi) arasinda iken geri kalanlarin sicakliklari ise 20-50
C arasinda degismektedir. Hala sondaj yapilabilecek kaynaklarin oldugu
da belirtilmektedir.

I¢ Anadolu termal kaynaklar1 noktasinda zengin bir bolgedir. Cesitli
mineral degerlerine ve sicakliga sahip termal kaynaklar bulunsa da yeterli
derecede ziyaretgi sayisina sahip degildir. Bu nedenle Eskisehir, Sivas, An-
kara gibi sehirler bu noktalarda son yillarda 6nemli yatirimlar yapsa da di-

ger kisimlarinda turizme yonelik ¢ok fazla tesis icermemektedir.

Marmara bolgesi termal kaynaklar noktasinda ilk sirada gelmese de bu-
lundugu potansiyel konumdan dolay: en 6nemli termal bolgelerin baginda
gelmekeedir. Ozellikle Istanbul, Yalova, Bursa, Sakarya bu illerin baginda
gelmektedir. Bu illerin termal kaynaklar diginda her konuda Turkiye’nin
en gelismis ve bitytik sehirlerinden olmasindan dolayr 6nemli termal tesis
yatirimlari ve tanitimlari yapilmaktadir. Hem yerli hem de yabancr turist-
ler tarafindan ¢ok fazla talep goren bélgelerin baginda gelmektedir. Mar-
mara Bolgesinde termal bolgelerin sehirlere gore dagilimi dikkate alin-
diginda Balikesir, Bursa, Canakkale bagta olmak tizere Sakarya, Yalova,
Kocaeli gibi sehirlerde de kaynaklara rastlanmaktadir.

Karadeniz Bolgesi'nde termal kaynaklar olmasina ragmen cografi kosul-
lar1 nedeni ile yeterli tesis bulunmamaktadir. Genellikle yore halk: tarafin-
dan kullanilan kiiciik tesisler geklinde yapilanmalar mevcuttur. Maden suyu

kaynaklar1 agisindan da ¢ok zengin bir cografyaya sahip bir bolge degildir.
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Akdeniz Bolgesi, cografi ve iklim kogullarindan dolay:r Turkiye’nin
onemli turizm merkezlerinin baginda gelmektedir. Ancak iklim kogullar:
nedeniyle genellikle termal turizmden ¢ok deniz turizmine hizmet etmek-
tedir. Bunun yani sira termal kaynaklar yoniinden de fakir bir bolgedir.

Dogu Anadolu Bolgesi de bulundugu konum geregi yasanan ulagim
sorunundan dolay1 potansiyelini yeterince kullanamamaktadir. Ancak
diinyada da esi benzeri goriilmemis kaynaklar icermektedir. Hem tarih
boyunca bir¢ok 6vgiiye mazhar olan Erzurum termal kaynaklari hem de
mucizevi bir mineral olan magnezyumu biinyesinde ¢ok ytiksek derecede
bulunduran Erzincan mineralli sular ile dikkat ¢ekmekeedir. Erzurum’da
bir¢ok kaplica bulunmasina ragmen, yeterli taniumlar yapilmadig i¢in ka-
yak turizmi kadar dikkat cekmemektedir. Bu nedenle termal turizme yo-
nelik tesis sayisi1 azdir. Erzincan, termal tesislerinden ¢ok maden sulari ile
dikkat cekmektedir. Erzincan, bolge halki ve ¢evresi tarafindan ¢ok tnli
olan “Eksisu” kaynagina sahiptir. Ayrica eksikliginde halsizlik, yorgunluk,
uykusuzluk, depresyon gibi bir¢ok psikolojik etkiye sebep olmasinin ya-
ninda, viicudun gevseme fonksiyonunu yerine getiren, hipertansiyon, os-
teoporoz, diyabet gibi bir¢ok hastaligin olusumunu engellemeye yardime
olan magnezyum mineralini Tirkiye'de en fazla biinyesinde bulunduran
maden suyu kaynagina da sahiptir.

Turkiye mineral kaynaklari agisindan Diinya’nin en 6nemli tilkelerin-
den biridir. Hem maden sular1 hem termal turizm agisindan 6nemli bir
potansiyele sahip oldugu her agidan anlagilmaktadir. Ancak Turkiye'de
maden suyu titketimi noktasinda yeterli biling olugmadig: goriilmekeedir.
Maden suyu, saglik icin vazgecilmez bir i¢ecek olarak Bati ve Uzakdogu
tilkelerinde fonksiyonel bir tirtin olarak tiiketilmekteyken, Tiirkiye'de sa-
dece yemek sonrasi hazim kolaylagtirici bir igecek olarak algilanmaktadir.
Bu algiy1 ortadan kaldirmak i¢in maden suyunun, sivil toplum kurulus-
lar1 ve tniversitelerin ig birligi ile bilimsel bir temelde tanitilmasi 6nem

arz etmektedir.
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5.MADEN SULU AROMALI VE MEYVELI URUN TEKNOLOJISI
5.6. Giris

Saglikli bir yagam tarzina yonelim gittikge trend hale geldiginden, ma-
den suyu i¢in pazar, diinya ¢apinda her gecen yil bitytimektedir. Yillar ice-
risinde gida sanayisindeki gelismelerle tiriin ve ambalaj ¢esitliligi artmaya
devam etmektedir ve son yillarda daha 6nemli gelismeler arasinda, birgogu
dogal maden suyuna dayanan, saglikli, bol mineralli, kaliteli iceceklerde
artig olmugtur. Aromali ve/veya meyve suyu ilaveli bu triinler, kola bazli
tirtinlere gore yogun mineral icermesinden dolay: daha fonksiyonel icecek
ozelligine sahiptirler. Maden suyu kavrami ilk olarak 1911 yilinda Alman-
yadaki Bad Nauheim Uluslararasi Balneoloji Kongresi'nde tanimlanmug ve
litre bagina en az 1000 mg mineral i¢eren sularin maden suyu olacag kabul
edilmigtir. Mineralli su olan maden suyu, yerkabugunun farkl: derinlikle-
rinde dogal olarak olugmaketa, kii¢itk debili ve soguk kaynaklardan ¢ika-
rilmakra ve ana katyonlarin (Ca*, Mg**, Na*, K¥), anyonlarin (HCO,,
CI, SO,*), ve spesifik bilesiklerin (suyun tibbi degerini belirleyebilen) de-
gisen miktarlarda bir kombinasyonunu icermektedir. Bu ¢oziinmiig bile-
senlerin cesitli saglik yararlari vardir. Bugiin bir¢ok Avrupa iilkesinde do-
gal mineral sular ve maden sular1 (CO, ilaveli) su yerine titketilmektedir.
Gelismekte olan ve 6zellikle de geligmis toplumlarda titketimi hizla artan
dogal mineralli maden sular1 toprakta bulunan birtakim elementleri ige-
rebilmektedir. Bunlarin igerisinde esansiyel mineraller ile toksik etkiler
gosterebilen agir metaller de bulunabilmektedir. Bu metallerin hangi di-
zeyde bulunacaklar ise ilgili mevzuatlarla belirlenmistir. Sade ve aroma-
landirilmis mineralli maden sularinin metal igerikleri tiretim kogullarr ile
birlikte elde edildikleri bolgenin jeolojik ve iklimsel 6zelliklerine bagli ola-
rak oldukca degiskenlik gosterebilir. Bu kapsamda Arsenik (As), Antimon
(Sb), Kadmiyum (Cd), Krom (Cr), Kobalt (Co), Kursun (Pb), Selenyum
(Se), Mangan (Mn), Bakir (Cu) ve Nikel (Ni) gibi esansiyel ve toksik agir
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metallerin diizeyleri Grafit veya Alevli Atomik Absorpsiyon Spektrosko-
pisi ve ICP-MS teknigi kullanilarak belirlenebilmektedir. Metal diizeyle-
rinin s6z konusu tirtinlerin tikketimine bagli toksikolojik agidan herhangi
bir risk olugturmamasi i¢in tim dogal mineralli maden sularindaki esan-
siyel ve toksik agir metal diizeylerinin ilgili mevzuatlarda verilen sinir de-
gerlerle uyumluluk gostermesi gerekmektedir. Tiirkiye'de bu konuda ¢ok
kat1 uygulamalar mevcuttur.

Diinyanin bir¢ok yerinde metabolizmaya yararli oldugu saptanan ve
i¢ilmeye elverigli ol¢tide gaz i¢eren maden suyu kaynaklarinda i¢me suyu
(sofra suyu) olarak pazarlama amaci ile siseleme tesisleri kurulmustur.
Fransa bu iilkelerin baginda yer almaktadir. Diinyada maden sularyla tinli
baslica yerler; Almanya (Wiesbaden), Ingiltere (Bath), Amerika Birlesik
Devletleri (ABD) (Saratoga) dir. Maden suyu potansiyeli yiiksek bir tilke
olan Tirkiye’nin hemen her bolgesinde bir¢ok kaynarcaya rastlanmakta-
dir. 1900 yillarin ilk baginda II. Abdiilhamid’in tegviki ile kokleri M.O. 8.
yiizyila dayanan, Kizilay maden sularinin kaynagr da olan Afyonkarahi-
sar-Gazligol maden sular siselenmeye baglanmigtr. Tirkiye'de siselenmis
maden suyu titketiminin artigi, son yillarda maden suyu tiretim sektori-
niin hizla bityimesine neden olmugtur. Siselenmis maden suyunun yapis,
degisken ozellikleri, sicakligy, elekerik iletkenligi, icerdigi oksijen ve kar-
bondioksit gazlar1 Saglik Bakanligr'nin izni ile ariimi uygun gériilen de-
mir, mangan, kitkiirt miktarlar1 diginda, suyun kaynak yerindeki yapisi ile
ayni olmalidir. Bu baglamda suyun bulundugu arazinin yapisi, suyun de-
bisi, mineral icerigi, sicaklig1, elekerik iletkenligi ve karakeeristik ozellik-

leri 6nem arz etmektedir.

AR-GE, UR-GE ve pazarlama ekiplerinin beceri ve hayal giicii, yas
gruplari i¢in oldugu kadar yasam tarz1 i¢in de tasarlanan trtnlerle ilgili
giderek artan bir lezzet ve icerik yelpazesine katkida bulundu. Kaynak-
lardan ¢ikarilan maden sulari, tesislerde CO, ilavesi ile son halini almak-
tadir. Ayrica i¢imi kolaylagtirmak i¢in sade maden suyu tiriiniine meyve
suyu, meyve aromast ve dogal vitamin eklenerek elde edilen tiriinler sa-
tisa sunulmakeadir. Meyveli dogal mineralli icecek; meyve suyu, meyve
ptresi gibi direkt meyve bilegenlerinden bir veya birkagini iceren kari-

stm, dogal mineralli su ve istenen diger bilegenler ilave edilerek tiretilen
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icecektir. Uretim esnasinda igine istenirse seker de ilave edilebilir. Meyve
yerine aroma maddesi kullanildiginda elde edilen tiriin ise “aromali dogal
mineralli icecek™tir. Meyveli dogal mineralli igeceklerdeki meyve orani,
meyveli iceceklerde oldugu gibi, gazli olanlarda agirlik¢a en az %4, gazsiz
olanlarda ise agirlik¢a en az %10°'dur. Bu trtnler isimlendirilirken, mey-
veli icecek ve aromali igecekteki adlandirma mantig1 dikkate alinir. Or-
negin; elmali dogal mineralli igecek, elma aromali dogal mineralli igecek
gibi. Dogal, aromali ve meyveli maden sular1 standartlara uygun olabil-
mesi icin mineral icerigi bilinmeli, hidrojen iyon konsantrasyonu (pH),
anyon ve katyonlar, iyonlagsmamig elementleri ve kalint1 elementleri ince-
lenmeli ve diger bilesenleri tanimlanabilmeli, fiziksel, kimyasal ve mikro-

biyolojik yonden uygun olmalidir.

Turkiye'de 2002 yilinda, yillik 2,5 litre olan kisi bagina maden suyu
(mineralli su) titketimi, 2010 yilinda yiizde 100’tin tizerinde artig goste-
rerek, 6,5 litreye yitkselmistir. Bu artigta aromali maden suyu tiretimi bu-
yiik rol oynamigtir Avrupa Birligi (AB27) tiye tilkelerinde yillik kisi bagina
titketim yaklagik 150 litredir. Tiirk Gida Kodeksi Alkolsiiz Icecekler Teb-
ligi kapsaminda aromali dogal mineralli maden sularinin iglenmesi muha-
fazasi, taginmasi ve pazarlamasi teknigine uygun ve hijyen sartlarina gore
tretilmis olmasi gerekmektedir. Dogal mineralli maden sularinin aroma
maddeleri veya diger bilesenler ile seker ilave edilerek veya edilmeden tek-
nigine gore gazli veya gazsiz olarak tretilebilmektedir.

Mikrobiyolojik agidan bakildiginda kaynaktan alinan numunede top-
lam koloni sayis1 20-22 °C’de 72 saatte agar-agar veya agar-jelatin karigi-
minda mI’de 20’yi ve 37 °C’de 24 saatte ml’de 5’i siselenmis dogal mine-
ralli sularda ise maksimum koloni sayis1 20-22 °C’de 72 saatte agar-agar
veya agar-jelatin karigiminda ml'de 100’ ve 37 °C’de 24 saatte ml'de 20’yi
gecmemelidir. 250 mlde fekal streptokok, 50 ml'de siilfatlar: indirgeyen
anaerobik bakteriler, 250 mI'de Pseudomonas acruginosa bulunmamalidir.

Ulkemizde ise Tiirk Standartlar1 Enstitiisii (TSE) maden sularinin do-
lumunda kullanilacak kaplari; suyun niteligini degistirmeyecek ve su ile et-
kilenmeyecek maddeden yapilmasi gerektigini bildirmektedir. Bunun i¢in
en uygun madde geri dontisiimlii cam sigelerdir. Cam diginda kullanilacak
kaplar geri dontigiimsiiz PET veya PVC kaplardir. Ancak, maden sularinin
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ambalajlanmasinda PET siselerin kullanimi, yapisindan dolayr maden su-
larinin tadi ve kokusunda olugturdugu degisikliklerden dolay1 ¢ok tercih
edilmemektedir. Asetaldehitin (AA) maden sularinda olugturdugu tat ve
kokudaki negatif etkiler ve saglik tizerinde olugturacagi muhtemel hasar-
lar, cam sigelerde titketilen maden sular1 i¢in gegerli degildir. Bischofber-
ger ve arkadaglar1 (1990); plastik siselerdeki bakteri koloni sayisini cam
siselerdekine oranla daha yiiksek bulduklari ¢aligmalarinda, PVC sigele-
rin yapist nedeni ile bakteri kolonizasyon ve yapiskanliginin (adherence)
yitksek oldugu ve boylece bakteriyal kontaminasyonuna daha agik oldu-
gunu bildirmektedirler.

Maden sularinin siselenme ve depolanmasinin belli standartlar dahi-

linde olabilmesi i¢in tiretim yapilacak tesislerde bazi kosullar saglanmalidir.
Bunlar;

o Kaynak ve kaynagin su ¢ikisi kontaminasyon tehlikesi bulundur-

mamali.

e Baglanular, borular ve saklama boélgeleri maden suyu i¢in uygun

olmali.

o Tesisat fiziksel kimyasal ve mikrobiyolojik degisiklige neden olma-

malidir.

e Dolumda ve genel sistem akiginda hijyen kurallarina uyulmalidir.

5.2. Uretim Prosesi
5.2.1. Genel Bilgi

Maden suyu kaynagindan gelen su, 6nce gaz ayirici tinitesine gelmek-
teydi. Burada maden suyunun iceriginde olmasi gereken miktarda gaz bi-
rakilip fazlalig1 gazometrelerde toplandiktan sonra, su da kendi deposuna
akitiliyordu. Bu maden suyu depolarinin da gazometrelerle baglantisi bu-
lunuyordu. Béylece depoda suyun yiizeyinde biriken gaz, yine gazometre-
lere gidiyordu. Maden suyunun siselere doldurulmas: agamasinda, su de-
podan pompa ile satiiratore (yogusturucuya) veriliyordu. Burada yeterli
miktarda CO, gaziyla birlestirilen maden suyu, doldurma makinesiyle si-

selere dolduruluyordu. Maden suyunun i¢eriginde az oranda olsa da demir
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tuzu bulunuyor, bu da suda tortu meydana getiriyordu. Bu tortularin bazen
yapilan muayeneler sirasinda gézden kagmasi suyun hem gortniigiinti hem
de niteliklerini bozuyordu. Bunu 6nlemek i¢in, suyu dolum tesisine gon-
deren pompa giizergahina tazyikli bir kuvarts filtresi konmugtu. Bu filtre
hem tortuyu stiziiyor, hem de tortuyu temizlemek icin tiretime ara veril-
mesini zorunlu kilan siklikla depo temizlenmesini ortadan kaldirtyordu.
Artik depodan ¢ikan su, bu filtreden gegirilerek siseleme tinitesine gidi-

yordu ve bu yontem oldukea olumlu sonuglar vermisti.

5.3. Maden Suyu Uretim
5.3.1. Suyun Kaynag:

Ulkemiz kaynak sular1 ve gériiniir potansiyel dikkate alindiginda, su
siseleme tesisi agistndan hammadde yoniinden herhangi bir sorun beklen-
memektedir. Ancak, su kaynaklar1 konusunda ayrintili ¢aligmalarin yapil-
mast ve suyun, Saglik Bakanlig1 tarafindan yayimlanan “Dogal Mineralli
Sular Hakkindaki Yénetmelik” ve “Insani Titketim Amagli Sular Hak-
kinda Yonetmelik’te belirtilen nitelikleri tagtyip tagimadig tespit edil-
melidir. Kaynagin uygun goriilmesi hilinde, Saglik Bakanligindan igletme
ruhsati ve tiretim izni alinmasi da gereklidir. Yeralt1 suyu tabakasinin yu-
zeye yakin ve kalinliginin da az olmast durumunda sular yatay tesisler ile
(sizdirma boru ve galerileri ile), derinde bulunmasi halinde ise diigey te-

sisler (kuyularla) ile alinir.

5.3.2. Sularin Derlenmesi (Kaptaj)

Suyun kaynadig1 ¢ikis noktalarina kaptaj adi verilen yapilarin kurul-
mast sayesinde kaynak suya digaridan herhangi kirleticinin bulagmas: en-
gellenmektedir. Kaptaj kapaklar igeriye hi¢bir yabanci madde girmeyecek
sekilde ayr1 tutulmalidir. Kaptaj cevresine bir koruma bolgesi, yagmur su-
larinin membaaya girmesini 6nlemek amaciyla yapilmalidir. Kaptajin ya-
kin ¢evresi 3 m mesafede tel 6rgii ile ¢evrilmelidir. Kaptajdan itibaren nor-
mal sartlarda, yakin mesafede agag kokleri drenleri tikamasi ihtimalinden

dolay1 aga¢ bulunmamalidir.
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5.3.3. Boru Hatt (Isale Hatt1)

Suyun kaynaktan alinip ihtiyag bélgesine getirilmesi i¢in kullanilan te-
sise “boru hatti” denir. Suyun iletilmesini saglayan boru hatlari, 6zellikle
arazinin topografik durumuna gore, ya serbest ytizeyli ya da basingli ola-
rak projelendirilir. Boru hatti, suyun akim sekline gore ikiye ayrilir:

Serbest ytizeyli iletim hatlari: Basingsiz isale hatlarinda su atmosfer ba-
sincinda akar ve piyezometre ¢izgisi su yiizeyine paraleldir.

Basingli iletim hatlart: Su mithendisliginde en bityiik gelisme sular1 ba-
sing altinda iletebilen tesislerin gelistirilmis olmasidir. Bu sayede isale hat-
larinin boylar: kisalmistir. Ayrica kirlenme tehlikesi de biiyiik ol¢tide azal-
mistir. Borularin taginmast ve dogenmesi kolaydir. Serbest ytizeyli iletim
hatlarinda zaman zaman rastlanan tat, koku ve renk bozulmalarina boru-
larda rastlanmaz.

5.3.4. Fiziksel Temizlik (Kartus Filtrasyon)

Sularin ilk temizlik arti, tamamen berrak olmalaridir. Bu yiizden te-
mizlenecek sularda ilk yapilacak iglem bu sularin bulanikliginin giderilip
berrak bir hale gelmesinin saglanmasidir. Sularin 6zelliklerine ve miktari-
nin az veya ¢ok olmasina gore bulanikligin giderilmesi i¢in kullanilan usul-
lerden herhangi birisinin se¢imi degismektedir. Dogal sudaki kimyasal, or-
ganik bilegiklerin yani sira radyoaktif elementlerin iceriginin ¢ok genis bir
aralikta degistigi iyi bilinmekeedir. Filtrasyon, kaynak suyunun kimyasal ve
mikrobiyolojik niteliklerini degistirmeyecek sekilde suda asili kalan ¢6ziil-
memis partikiillerin uzaklagtirilmasi i¢in yapilmaktadr.

Ticari olarak sunulan dogal maden sular1 belirli standartlar d4hilinde
usul ve esaslar dogrultusunda herhangi bir kontaminasyona maruz birak-
madan tiretilmelidir.

5.3.5. Mikrobiyolojik Temizlik (Ultraviyole Dezenfeksiyon)

Ultraviyolenin mikroorganizmalar tizerine 6ldirtict etkisi ¢cok fazla
oldugu i¢in hazirlanan guruplar 6n bir basamak olarak mikrobiyolojik te-
mizliginde ultraviyole dezenfeksiyon yontemi tercih edilmektedir. Ozel-
likle dalga uzunluklar1 2500-2900 A arasinda bulunan ultraviyole 1sinlar
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en kuvvetlisidir. Fakat glines 1ginlarinin ultraviyole etkisi pratikte pek bir
yarar saglamaz. Bu amag i¢in ultraviyole lambalar tretilmigtir. Surubun
lambaya uzaklig1 ve lambanin 6ntinde kalis stiresi 6nemlidir. Ultraviyole-
nin etkisi surubun 1ginlanmasindan sonra bir siire devam ettiginden, bu

etkiden yararlanabilmek i¢in sular hemen kullanilmamalidir.

5.4. Meyve Aromali Maden Suyu Uretim

Kaynaktan alinan gerekli depolama filtrasyon islemlerinden sonra ult-
raviyole dezenfeksiyonla dezenfeksiyonu saglanarak sogutulan mineralli su,
dearasyon (inert gazlarin ayrigtirilmasi) igleminden gegirildikten sonra uy-
gun sartlarda depolanan (30-35 °C steril hava girisi saglanan) ve bir akis
metreyle sisteme alinan sivi geker ile tartum yapilarak vakum hunisine ge-
nel olarak ilave edilen sitrik asit, aroma, sodyum benzoat, askorbik asitin
karigtirilmast ve gerekli analiz sartlarinin saglanmasi ile tiretime hazir hale
getirilir ve karbondioksit ilavesi yapilarak dolum makinesinde doldurul-

masi ile meyve aromali maden suyu tretilir.

5.4.1. Gazli igecek Hazirlamada Kullanilan Yardimc1 Maddeler
5.4.1.1. Tat Kazandirma

Icecek endiistrisinde tatlilik su kalitesinden sonra gelen en 6nemli
ozelliktir. Aromali ve meyve sulu maden sularinda genel olarak pancar ge-
kerinden elde edilen sofra sekeri olarak adlandirdigimiz sekerler kullanil-
maktadir. Ancak bazi firmalar tarafindan tatlandiricilar da kullanilmak-
tadir. Kalori degeri diisiik olsa da ¢ocuklarda hiperaktivite ve alerji gibi
cesitli etkileri oldugu ile ilgili bulgular raporlanmistir. Bu nedenle ¢ocuk-
larin da titketecegi bu tiriinlerde 6zellikle tatlandirici olmamasina dikkat

etmekte fayda vardir.

Tatlandiricilar, tatlandirma giict yiiksek, kalori degerlerinin disiik ol-
mas1 nedeniyle sekere alternatif olarak tiketilmektedirler. Tatlandiricilar;
dogal tatlandiricilar (glikoz, fritktoz, sitkroz, misir tiirevi suruplar ve bal
gibi), seker alkolleri ve yapay tatlandiricilar (sakarin, aspartam gibi yiik-
sek yogunluklu tatlandiricilar) olarak siniflandirilirlar. Dogal tatlandiri-
cilar, bitkilerin ¢esitli boliimlerinden elde edilirken geker alkolleri, dogal
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olarak meyvelerde ve sebzelerde bulunan karbohidrat tiirevleridir; ancak
mono ve disakkaritlerden kimyasal olarak da tiretilmektedirler. Gida tirtin-

lerinin igerdigi tatlandiricy, etiketlerinde agik bir sekilde belirtilmelidir.

Siikroz: Bir glukoz ve bir fruktoz molekiiliinden olusan sitkroz dogal
olarak seker kamisi ve seker pancarinda fazla; bal, meyveler, sebzeler ve ku-

ruyemiglerde az miktarda bulunan disakkarittir.

Glukoz: Monosakkarit yapili olan dogal tatlandiricidir. Tatlandirma
giicti sakkarozun %70’i kadardir. Kalori degeri 3,8 kkal/g'dir.

Fruktoz: Meyvelerde ve sebzelerde, balda ve yiiksek fruktozlu misir
surubunda dogal olarak bulunan bir monosakkarit olan fruktoz, siikrozun

enzimatik metabolizasyon triintidir. Tatlandirma giicti sitkroza gore 1,5,

kalori degeri 3,6 kkal/g, glisemik indeksi 11°dir.

Aspartam: Kuru halde kararli olan aspartam yapay tatlandirici ola-
rak kullanilmaktadir. Isildiginda tadi kayboldugundan pisirme igin uy-
gun degildir. Ayrica, diisik pH'da kararlilig azaldigindan asitli iceceklere
uygun degildir. Siikroza gore 200 kat daha tatly, kalori degeri 4 kkal/g ve
glisemik indeksi sifirdur.

Sakarin: Sakkarozdan 300 kat daha tatli olan sakarin enerji vermeyen
tatlandiricilar arasinda en eski olanidir. Istya ve diisiik pH’ya dayanikli ol-

mast 6nemli bir 6zelligidir.

5.4.1.2. Sitrik Asit

Sitrik asit esas olarak turunggillerde ve ¢ilekgillerde yaygin ve hakim
olan asittir. Gida sanayinde pH diistiriicii, mevcut aromayi gelistirici ve kuv-
vetlendirici olarak kullanilan en yaygin asittir. Suda ¢6ziintirligi oldukea
fazla olup eksiligi de oldukca dugiikeiir. Sitrik asit eksilestirici ve selat olarak
kullanilir. Dogal olarak 6zellikle limonda fazla miktarda bulunmaktadir.

5.4.1.3. Sodyum Benzoat ve Potasyum Sorbat

Sodyum benzoat ve potasyum sorbat uzun siiredir ¢esitli gidalarda en
yaygin kullanilan antifungal katki maddeleridir. Sodyum benzoatin sudaki
¢ozintrligi yiksektir (25 °C'de 50 g/100 ml'dir). Kiif ve mayalar, sodyum
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benzoata karg1 bakterilerden daha duyarli olduklarindan bu madde genel
olarak kiif ve mayalara karg1 kullanilmaktadir. Maksimum anti fungal etki
pH 2,5-4,0 araligindadir. Bu 6zelligi nedeni ile de sodyum benzoat daha
cok karbonatli icecekler, meyve sulari, regel, marmelat, meyve kokteylleri
ve tursular gibi asit veya kolayca asitlendirilebilen gidalarda kullanilir. Sod-
yum benzoat kullanimi genelde %0,1-0,2 araligindadir. Ulkemizde sod-
yum benzoat iist sinir olarak %0,1 oraninda kullanilabilmektedir. Igecek

endustrisinde %10- 20’lik sulu ¢ozeltilerinden yararlanilmaktadir.

5.4.1.4. Askorbik Asit

Guda sistemlerinde askorbik asit (vitamin C) oksijeni baglayicr etkisi
ile oksidasyonu 6nleyici fonksiyon gériirler. Sentetik olarak da tiretilen
askorbik asit gida endistrisinde antioksidatif etkisi nedeni ile teknolojik
yardime1 madde olarak tiiketildigi bilinmektedir. Askorbik asit kimyasal
koruyucu olarak GRAS listesindedir. Suda eriyen formda askorbik asit,
sodyum askorbat ve yagda eriyen formu askorbil palmitat ve askorbil mi-
ristattir. Gida sanayinde meyve suyu ve konsantratlan ile megrubatlarda ve
karbonatl: i¢eceklerde aroma verici olarak, 6zellikle limon konsantratlan

icin antioksidan ve besleyici niteligi nedeniyle kullanilmaktadir.

5.4.1.5. Karbondioksit

CO, normal depolama sicakliklarinda renksiz, kokusuz ve yanmaz bir
gazdir. Atmosferde %0.03 karbondioksit gazi bulunmaktadir. Karbondi-
oksit kullaniminin oksijenin ortamdan uzaklastirilmasindan ve azot kul-
lanimindan daha yiiksek antimikrobiyal etki sagladig: belirtilmektedir.
Karbondioksit gazinin aktivitesi genel olarak; gazin konsantrasyonuna,
uygulandig: gidanin pH’sina, depolama sicakligina ve gidanin su aktivite-

sine bagli olarak degismektedir.
Karbondioksite karg1 kiifler duyarli olup mayalar bir dereceye ka-

dar direnclidir, bakteriler ise oksijen gereksinimlerine gore ¢cok degisik
tepkiler gostermektedirler. Genelde G(-) bakterilerin G(+) bakeeriler-
den daha duyarli oldugu ve en ¢ok etkilenen bakterilerin pismemis gi-

dalarda ¢abuk iireyen ve istenmeyen kokulara sebep olan Pseudomonas
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ve Achromobacteria oldugu belirtilmektedir. Bakteri ve kiiflere karbon-
dioksitin etkisi lag fazinin uzatulmasi ve lag fazinda jenerasyon siiresi-
nin artmasi ile agik¢a gorilmektedir. Karbondioksitin kullanilan gazin
konsantrasyonuna, inkiibasyon sicakligina, hiicrelerin yagina ve mikro-
biyal ortamin su aktivitesine bagli olarak bir¢ok mikroorganizmayi 6l-
dirdugi veya gelisimini engelledigi saptanmistir. Ortamin su aktivite-
sinin azaltilmasi, karbondioksitin organizmanin gelisimini engelleyici
etkisini arttirmaktadir. Sicaklik distitkee de karbondioksitin etkisi art-
ugindan depolama sicakliginin 5 °C’nin altinda tutulmas: gerekmekte-
dir. Hafif iceceklerin ve mineral sularin 3-5 atm diizeylerinde karbon-
dioksit ile muamelesi, bozulmaya neden olan ve patojenik bakterilerin
olmesini veya gelisimlerinin etkili sekilde engellenmesini saglamaktadir.
Ozellikle diisiik karbondioksit basinglarinda seker hiicreyi sinirli olarak
korudugundan, karbondioksitin basinci artip, seker mikear: azaldik¢a
olim hizinin artaig bilinmekeedir. Karbondioksitin bakteri sporlarinin
olusumunu stimule ettigi de bazi aragtirmalar sonucunda saptanmigtir.
Karbondioksit gazinin koruyucu madde olarak kullanilmasindan 6nce
yeterli bilimsel deneylerle belirlenen tiriin tizerindeki etkisinin kanitlan-

masi gerektigi bildirilmektedir.

5.4.2. Gazlama

Bu amagla 6zel gazlama aygitlar: kullanilir. CO, ile gazlanacak igecekler
veya sular bazi asgari mikrobiyel 6zelliklere uyulmasini gerektirir. Gazlama

isleminden 6nce bu degerlere uyulup uyulmadiginin kontrolii zorunludur.

Ornegin 100 ml'de koliform grubu mikroorganizma bulunmamalidir
ve total bakteri sayist 1 mI'de 100’ ge¢gmemelidir. Gazlama aygitlariyla
suya, suruba veya meyve suyuna o miktarda CO, verilir ki siselenmis ice-
ceklerde gerekli CO, basincina giivenle ulagilmug olsun. Bu da gerektigin-
den biraz daha fazla gazlama yapilmasini gerektirmektedir. Gazlamadaki
temel amag¢ mikrobiyoloji degildir. Asil amag; yiiksek mineral iceren ma-

den sularinin i¢imini kolaylagtirmakur.
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5.4.3. Pastorizasyon

CO, ile gazli igecekler genellikle kimyasal koruyucu madde katlarak
dayandirilmaktadir. Gaz basincinin da anti mikrobiyel etkisi oldugu i¢in
bu iceceklere sorbik asit, benzoik asit veya bunlarin tuzu ile her ikisinin
karigimi kullanilmaktadir. Ayrica koruyucu madde kaulmiyorsa pastori-
zasyon uygulanmaktadir. Gazli igecek pastorizasyonu daha ¢ok tiinel tipi
pastorizatorlerde veya daha etkin koruma saglamak icin koruyucu ilave-
sine ek pastor iglemi yapilmaktadir. Hem 1sitma ve hem de sogutma ayn:
tinel icerisinde degisik sicakliktaki suyun puiskiirtiilmesi ile saglanmakta-
dir. Pastorizasyon igin ¢ikas siiresi genellikle 20 dakikadir; kalig stiresi ka-
bin biytikligiine gore 20-30 dakika, inis siiresi ise 15 dakikadir ve uygu-
lanan pastérizasyon sicakligr ise 75 °C'dir.

Gazli igecek pastorizasyonunda daha 6nce deginilen CO,’'in ¢oziiniir-
lik iligkilerinden dolay sise i¢i basincin artigt sinirlayicr bir nitelik goster-
mektedir. Litresinde 4 g CO, bulunan ve %4 bogluk birakilan bir sisedeki
gazliicecegin 20 °C’den 75 °C’ye 1sitilmast durumunda sise igi basine1 7.5
kg/cm®ye ulagmaktadir. Eger ayn1 kapta %3.3 bosluk birakilirsa ayni ko-
sullarda basing

11.7 kg/em? olmaktadir. Gazli igeceklerde birakilan bogluk genellikle
%3-4 arasindadir. Bu nedenle gerek kullanilan camin ve gerekse kapstil
kapamanin yaklagik 12 kg/cm®lik basinca dayanikli olmast zorunludur.

5.4.4. Paramiks

Meyve aromalt maden suyunun hazirlanmasinda kullanilan aroma, CO,,
seker surubu ve mineralli suyun birbirine karisurilmas: degisik tiplerdeki
karigtirma tanklarinda yapilmaktadir. Tanka giris borusunda tanka alinan
her bir maddenin miktarin: 6l¢en ve dijital olarak gosteren sistemler bu-
lunmaktadir. Regeteye gore hesaplanan miktarda ham ve yabanci maddeler
sirastyla tanka alinmaktadir. Karistirma iglemi ya basit bir karigtirma di-
zeni ile yapilmakea veya bu amagla CO, karistiricils sistem kullanilmakea-
dir. CO, kangtirict ile ortamdaki hava uzaklagtrilmakea ve ayrica hava gi-
risi 6nlendigi i¢in oksidasyonun 6niine gegilmektedir.

107



108

MUCIZE ICECEK MADEN SUYU

5.4.5. Dearasyon

Uriinde havanin varlig iiriiniin bozulmasina neden olabilecegi gibi kismi
basinglardan dolayr mevcut olan karbondioksit seviyesinin yanlis okunma-
sina da neden olur. Bu iglemde tirtindeki hava seviyesi 0,5 ppm’nin altina
dugiirilmelidir. Bu gekilde tirtintin oksijenin varligindan kaynakli bozulma
riski minimum seviyede olacak, tiriiniin boylece raf 6mrii artacak ve dol-
durma problemleri en aza indirilecektir. Hava ve karbondioksitin varligy,
tiriinler i¢inde ¢ekirdeklenme bélgelerine neden olarak bazi sorunlara yol
acar. Hava icerigi arttikca, karbondioksiti ¢ozeltide tutmak daha zordur.
Vakum ve geri akig uygulamas: olmak tizere iki temel dearasyon yontemi
vardir; bunlarin her ikisi de gurup ile karigtirlmadan 6nce suya uygulanir.
Bu sekilde uygulanan dearesyon yonteminde kontaminasyon riski en aza
indirilir. Ayrica bu iglemle birlikte temizleme siklig1 da diiger. Modern is-
letmelerde surup hazirlamada kullanilan su da dahil olmak tizere tirtinde
kullanilan tiim sularin dearasyonu son trtindeki hava miktarini da mini-
mize eder. Havalandirmanin en etkili yontemi suyu vakum altinda tutulan
bir kaba atomize etmeketir. Bu gekilde, atomize su vakuma maruz kaldik¢a
hava ¢ikarilir. Alternatif olarak, kapali bir kaba pozitif bir karbondioksit
basinct uygulanirsa (geri akis bozulmast), hava ¢ekirdeklenme olarak bi-
linen bir iglemle karbondioksite baglanir ve daha sonra bir havalandirma
deliginden digar1 atilir. Genellikle bu iki islem birlegtirilir, boylece vakum
deaerasyonunun ardindan refluks deaerasyonunun etkili kullanimiyla son

triinde hava miktar1 0.5 ppm seviyesinin altina indirilmis olur.

5.4.6. Karbonlama

Diger tiim gazli i¢eklerin tretimlerinde oldugu gibi aromali maden
suyu uretiminde de karbonasyon agamasi kaliteyi etkileyen 6nemli agama-
lardan biridir. Karbondioksit gazi1 gazli igeceklerde stabiliteyi artirma ya-
ninda yumusgak bir i¢cim saglayarak tiriiniin duyusal 6zelliklerinde 6nemli
rol oynar. Bu islemde son iiriin, karbondioksit gazi ile basingli bir kaba
beslenir. Akis hiz1 ve karbondioksit gaz basinci, dogru karbonasyon sevi-
yesini saglamak i¢in kritik 6neme sahiptir. Karbondioksite maruz kalan

stvi ylizey alani ne kadar buyiik olursa, karbondioksitin sivi tarafindan
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absorbe olma orani o kadar yiiksek olur. Karbondioksit genellikle basing
altinda siviya puiskiirtiiliir; bu iglem sivi tarafindan kolayca emilebilen kii-
ciik gaz kabarciklar1 olugmasina izin verir. Basing ne kadar yiiksek olursa,
puskiirtme makinesinde olugan gaz kabarciklar1 o kadar kiigiik olur ve ga-
zin swvi tarafindan emilmesi i¢in meveut olan gaz kabarciklar: yiizey alani

da o derecede biiyiik olur.

Karbonasyon isleminde diger 6nemli bir faktor ise iglem sicakligidur.
Bu islem 4 °C dolaylarindaki sicakliklarda gerceklestirilir. Uriin sogutul-
mug plakalar tizerine yayilir, dyle ki tirtin plakalari ince bir film halinde
agag1 akar. Bu, sabit basin¢li bir karbondioksit atmosferinde gerceklesti-
rilir, daha hafif, yer degistirmis hava bosaltlir. Uriiniin bir film halinde
sogutulmasi, karbondioksitin kullanabilecegi yiizey alanini en tst di-
zeye ¢ikarir, boylece etkili karbonasyona neden olur. Bu, daha disiik bir
sicaklikta karbondioksitin ¢ozelti icinde daha kolay kalmasi ve boylece
gelecekteki doldurma problemlerini en aza indirmesi avantajina sahiptir.
Bununla birlikte, enerji kullanimi ytiksektir ve 1s1 ortam kogullarina ulas-
uginda shrinklenmis ambalaj icerisindeki yogusma nedeniyle paketleme
problemleri olugur. Bu, 6zellikle korozyonun kolayca meydana gelebile-
cegi metal kutular i¢in bir sorundur. Bu sorunun istesinden gelmek i¢in
ambalajli tiriin ortam kogullarina kadar 1silmali, boylece enerji yiki

daha da artirllmalidir.

5.4.7. Dolum, Paketleme, Shrinkleme ve Sevkiyat

Karbonlama iglemi uygulanan aromali maden sular1 dolum iglemine
hazir duruma getirilir. Maden suyunun depolanmasi sirasinda meydana ge-
len en 6nemli bozulma sekli tirtinde karbondioksit kayb: ve aroma mad-
delerinin oksidatif ransiditeye maruz kalmasidir. Maden suyu tiretiminde
kullanilacak ambalaj malzemesinin en 6nemli 6zelligi tirtinde karbondi-
oksit gazinin sizmasina ve oksijen gazinin ambalaj icerisine girisine en-
gel olmasidir. Maden sularinin dolumunda genellikle kargi basing dolum
sistemleri kullanilir. Uriin karbondioksit gazinin kaybini minumuma in-
dirmek icin dugiik sicaklikta gerceklestirilir. Maden suyu gibi gazli ice-

ceklerin ambalajlanmasinda cam sigeler, teneke kutular ve pet ambalajlar
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kullanilabilmektedir. Ulkemizde aromali maden suyu iiretiminde daha ¢ok
tag kapakla kapatilan cam sigeler kullanilmaktadir. Kapama igleminin etkili
yapilmastyla cam ambalajlardan karbondioksit gazinin digariya sizmasi ve
oksijen gazinin iceri girisi etkili bir sekilde kontrol edilebilir. Diger taraf-
tan uygun sekilde renklendirilmedikge, agir1 kalin veya biiyiik bir etiketle
kaplanmadig siirece cam, tiretime zarar verebilecek 151810 iceri girmesine
izin verir ve raf 6mriint etkiler. Cam gigeler steril bir sekilde fabrikaya ge-
lir ve dolum 6ncesinde maden suyu ile durulandiktan sonra doluma tabi
tutulurlar. Dolum iglemi sonrasinda cam sigelerde herhangi bir sizma olup
olmadigy, su seviyesinin normalden yiiksek veya digiik olup olmadig: ve
kapaklarinin sikica kapatilip kapatilmadig: kontrol edilir. Istenilen seviyede
olamayan ve kapaklari tamamen kapanmamig cam siseler tiretim hattinda
ayrilarak shrinkleme iglemine ge¢mezler. Doldurulan ve kapatilan sigeler
dolum makinasindaki hizla ve kendi etrafinda donerek etiketleme maki-
nasina gelmektedir. Etiket bulundugu yataktan tutkal veya hava emisi ile
alinmakta ve bir vals yardimiyla ¢izgi seklinde veya noktali olarak tutkal-
lanarak yapistirilmakeadir. Etiketin sigeye yapistirilmasi bir siinger veya fir-

canin basinciyla olmakeadir.

Dolum sirasinda cam sigeler tizerinde imalat tarihi, son kullanma ta-
rihi, parti ve seri numaralar1 kodlanir. Dolum igleminden sonra cam sige-
ler 6nce 6’1 bloklar halinde ayrilarak shrinklenir. Daha sonra bu 6’l1 blok-
lar 4’1u bloklar halinde bir araya getirilerek 24’1t gruplar olusturmak i¢in
tekrar shrinkleme iglemine tabi tutularak depolanirlar. Bu sekilde cam si-
selerin depolanmast ve sevkiyat1 kolaylagtirilmig olur. Paketlenen maden
sular1 raf 6miirlerinin kisalmamasi icin 1s1 ve 1giktan muhafaza edilmeli-
dir. Sise gaz basincinin yiikselmesi ile sigelerde patlama riski olacag: i¢in
sicaktan muhafaza edilmeli, darbelerden korunacak sekilde depolanmali

ve sevk edilmelidir.
o Dolum Asamalan

Gazli i¢eceklerin dolumu digerlerinden oldukga farklidir. Siirekli basing
alunda ¢aligilmasi gerekmekeedir. Ciinkii basing azalmast CO,’in azalma-

sina yol agmakta ve icecegin niteligi degismektedir. Bu amagla kullanilan
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dolum aygitlarina “karg1 basing dolum aygitlari” da denilmektedir. Bun-

larda dolum 5 ayr1 asgamada tamamlanmaktadr.

>

Karg1 Basincin Saglanmasi: Dolum iinitesine gelen sise, dolum
boslugundaki gaz ventilini otomatik olarak agmakta ve sise i¢in-

deki basing sistem basincina erismektedir.

Dolum: Sise i¢i basinci sistem basincina esit olunca sivi ventili agil-
makta ve sivi siseye dolmakeadir. Dolma islemi geri doniig borusu-

nun ucuna kadar devam etmektedir.

Son Akis: Sivy, siseye %3-4 bosluk kalana kadar doldurulur. Do-
lunca kazanilan agirlik nedeni ile hem gaz hem de siv1 ventili ka-

panmaktadir.
Dengeleme

Basing Kaldirma: Basing kaldirma ventilinin agilmas ile sige ve
dis ortam arasinda basing dengesi saglanmakrtadir. Sige agzindaki
CO, ise kapama anina kadar gegen siirede koruyucu etki yapmak-
tadir. Bu iglemden sonra siselerin 1-2 saniye i¢inde kapama maki-

nasina ulagmasi ve kapatilmas: gerekir. Kapama i¢in tag kapak veya

vidali kapak kullanilabilmektedir.

5.4.8. Metal Dedektor- Inspektor (Hata Tespiti)

Urtinler son kontrol olarak metal dedektorlerden geemektedir. An-

cak bu sistemler artik yeterli olmadigy icin yeni teknolojiler gelistirilmis-

tir. En son sistemdeki makine (inspektdr) kamerali bir sistemdir ve hem

alttan, hem yandan, hem tstten doluma girmeden 6nce her gegen bos si-

senin fotografini ¢ekmektedir. Bos siseyi doluma girmeden 6nce her yon-

den fotograflamaktadir. igindc 1 mm kalinliginda bile bir sey oldugunda

makine onu gérmektedir. Bu durumda sige hemen tiretim bandindan ay-

rilmakeadir.
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6. MINERALLI SULARIN KOZMETIK UYGULAMALARI
6.1. Giris

Su, cilt agirhiginin yaklagik %60°1n1 olugturur, saglikli stratum corneum
epidermis tabakasinin (cildin en iistiinde neredeyse tiimiiyle 6lmiis hiicre-
lerden olugan tabaka) %20-30’u su icermelidir ve bu tabakanin cevresi ile
arasinda gerceklesen su degisimi, cilt bariyerinin butiinlugiintin bir gos-
tergesidir. Bu tabakanin su igeriginin %10-20’nin altina diismesi, bariye-
rin lipit katmanini olugturan kompleks yapida olusan bozulmanin ve kli-
nik agidan elastikiyet kaybinin eslik ettigi deride kuruluga, deri ytizeyinin
puriizliliginde artiga ve kagintiya sebep olur. [1]

Kozmetik kelimesi, Yunanca “kosmétikos” veya “kosméo” fiilinden gelir
ve “diizeltmek” veya “stislemek” olarak terctime edilebilir. Glintimiiz mo-
dern toplumuna kadar uzun zaman dilimleri ve kiiltiire] donemlerde koz-
metik, insan viicudunun giizelliginin korunmasi ve iyilestirilmesine hiz-
met eden giizellik bakimi, gencligin korunmasi icin uygulanan yontemler
ve uriinler olarak bilinmektedir. [2] 1980li yillara kadar kozmetikler sa-
dece cildin nemlendirilmesi, yumugatilmasi veya makyaj amacina yonelik
olarak kullanilmaktaydi. Klasik kozmetik tirtinler adi verilen bu trtinle-
rin etkileri yiizeysel ve sinirli idi. Ancak son yillarda, bu tip tiriinlerin ye-
rini “kozmesatikler” veya tilkemizde ve Avrupada “dermokozmetikler” ad:
verilen triinler almakta olup, kisisel bakim trtinleri alanin en hizli geli-
sen segmentini olusturmaktadirlar. Ilk kez Dr. Albert Klingman tarafin-
dan kesfedilen kozmesotik (kozmetik+farmasétik) kavrami ‘saf kozme-
tikler (ruj, rimel gibi) ile saf ilaglar (antibiyotikler, kortikosteroidler gibi)
arasinda genis bir spektrumda yer alan ve dermatologlar tarafindan ilag te-
davilerine destek amaciyla onerilen regetesiz olarak da temin edilebilen to-
pikal tirtinlerdir. [3] Bu triinlerin igeriginde retinol, alfatokoferol, C vi-
tamini, provitamin B5 gibi vitaminler; glikolik asit, laktik asit, sitrik asit,
malik asit, mandelik asit ve tartarik asit gibi meyve asitleri; hyaluronik
asit, salisilik asit ve tuzlari, kaprilik asit ve tiirevleri; bitkisel ve hayvansal
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peptidler, bitkisel ekstraktlar, alg polisakkaritleri ve mineraller gibi dogal
kaynakli bilegenlerin kullanilmasina ¢aba sarfedilmektedir. [4]

Mineralli sular, kimyasal ve fiziksel 6zelliklerine (kapasite, sicaklik, sa-
bit denge, molekiiler konsantrasyon, kimyasal bilesim) veya terapétik et-
kilerine gore gesitli sekilde siniflandirilabilir. Temin edildikleri dogal kay-
naklarindaki sicakliklarina gore mineralli sular: soguk (20 °C'den az) ve
sicak (20 ila 30 °C arasinda hipotermal; 30 ila 40 °C arasinda termal; 40
°C tizerinde hipertermal) seklinde siniflandirilabilir. Kimyasal ozellikle-
rine gore ise oligomineral sular (kat1 tortu olarak hesaplanan toplam mi-
neral icerigi < 200 mg/1), orta mineralli sular (200 mg/] < mineral icerigi
<1000 mg/1) ve maden sular1 (mineral igerigi >1000 mg/1) seklinde bir
siniflandirma yapilabilir. Ayrica dogal mineralli sular; sahip olduklar: siil-
tur, kloriir, kalsiyum, demir, sodyum, bikarbonat, floriir miktarlarina gore
de 6zel olarak tanimlanabilirler. [5, 6]

Dogal olarak bir kaynaktan ¢ikarilan, ¢ikig sicakligi 20 °C ve tizerinde
olan, bakteriyolojik ve kimyasal kirlenmeye ugramamis olan ve yasal ola-
rak belirlenen minimum diizeyde ¢6ziinmiis minerale sahip (> 1g/1) [5]
mineralli sularin yiizeysel (topikal) uygulanmasi, solunum ve i¢ilmesini
iceren tedavi etme yontemi olan balneoterapi uygulamasinin ge¢misi ytiz-
yillara dayanmakta ve diinyanin her bolgesinde uygulanmaktadir. Kaplica
mineralli sular seklindeki uygulamalarin mineral igeriginin yani sira ayni
zamanda suyun sicakligi ile de ilgili oldugu belirtilmigse de [6], bu bolim
kapsaminda kitabin igerigine de uygun olarak mineralli sularin sadece mi-
neral iceriginin cilt saglig1 tizerine etkileri ve bu sularin kozmesétik uygu-
lamalarina yer verilecekeir.

6.2. Mineralli Sularin Bilesiminde Bulunan Minerallerin Cilt
Saglig: Uzerine Etkileri

Su, hidrasyon ve temizleme 6zellikleri ile dermatolojik aritimda 6nemli
bir rol oynar. Mineralli sular tek baglarina veya kozmesotik diger tirtinlerin
bilesiminde yer alarak kullanilabilirler. Hassas cilde sahip bazi tiiketiciler,
kozmetik tirtinlere karg1 intolerans gostermektedirler. Bu hastalarda temiz-
leyici ve yumugatici kremler agiri titketildiginde alevlenen seboreik-rozasea
diyatezi, tahris edici dermatit, alerjik kontake dermatit veya kozmetiklerin
neden oldugu kontake tirtiker reaksiyonlar: gortilebilir. Bu semptomlarin
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azaltilma yontemlerinden birisi kullanilan hangi kozmetik trtiniin buna
sebep oldugunun belirlenmesi ve ilgili Grtintin tikketiminden vazgecilme-
sidir. Bu gibi durumlarda temizleyici olarak mineral kaynakli sular kulla-
nilarak hastanin cildindeki tahrig ve rahatsizlik hissi azalulabilir. [7]

Mineralli dogal sularin, sprey seklinde cildi nemlendirici, rahatlatict
veya dermatolojik tedavilerde tamamlayici tiriin olarak yuzdeki kizarik-
liklari, kagintiy1 azaltma, giines yaniklarinda, akne tedavisi sonrasi bakim,
atopik dermatit, sedef ve egzama hastaliklarinda yatigtiricy, ayrica epilas-
yon, kimyasal peeling gibi dermo-kozmetik iglemler sonrasi rahatlatici ol-
masini hedefleyen bir¢ok iriin ticari anlamda mevcuttur. Ayrica bilesi-
minde mineralce zengin bu sularin kullanildigi, nemlendirici krem, serum,
giines koruyucu krem, misellar makyaj temizleme suyu, cilt maskeleri gibi
farkls tiplerde trtinler de bulunmaktadir. Tablo 6.1°de ticari anlamda pi-
yasada bulunan kozmetik tirtinlerin tretiminde kullanilan mineralli sula-
rin igerigi ve hedeflenilen etkileri 6zetlenmistir.

Siilfiir: Mineralli sular icerisinde ozellikle siilfir icerenlerin keratolitik
aktivitelerinin yani sira antimikrobiyel etkileri de bulunmaketadir. Stilftir, bu
sularda serbest halde veya siilfat tuzlari seklinde bulunabilir ve her ne ka-
dar istenmeyen bir kokuya sebep olsa da dermatoloji tirtinlerinde stlfurli
bilesiklerin kullanimlaryla ilgili ¢esitli uygulamalar mevcuttur. [8] Sulfu-
riin keratolitik aktivitesi veya cildi soyma etkisi, cilde uygulandigi zaman
stratum corneum tabakasinda bulunan sistein ile hidrojen siilfir (H,S)
olugturmasi ve devaminda keratin yapinin bozulmasini saglamasi yoluy-
ladur. [9] Daha sonra epidermis tabakasinda H.S, siilfiire doniisiir, ciltee
bulunan bakteriler ve keratinosit hiicreler, yiizeysel olarak uygulanan sil-
fiir ile oksijen ve su varliginda interaksiyona girerck pentationik asit (vi-
tamin B5) tiretirler. Yapilan caligmalar pentationik asitin 6zellikle mikro-
bakteriyel enfeksiyonlara kars: etkili oldugunu géstermistir. [10] Mineralli
sularda disiik diizeyde H,S bulunur ve bu diizeyde maruz kalma cilt {ize-
rinde olumlu etkilere sahiptir. [7] Ancak ¢evresel ve endiistriyel kaynakls
kirlilik sonucu yitksek diizeylerde H,S’e maruz kalinmas ise insan saglig:
acisindan zararlidir; 6rnegin 10-20 ppm diizeyinde kronik olarak solunum
yoluyla veya akut olarak 50-100 ppm tizerindeki konsantrasyonlarda ma-
ruz kalindig1 zaman insan yagamini tehdit eden solunum giigliigii prob-
lemleri olugmakrtadir. [9] Stlftir ayni zamanda, akne tedavisinde de sikla
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kullanilmaktadir, agiz ve yiizeysel uygulama ile alinan benzoil peroksit,

azelaik asit ve siilfur bilesikleri iceren antibakteriyellerin Propionibacte-

rium acnes gelisimine karg: etkili oldugu ve inflamasyonu azalttig: belir-

tilmigtir. [11] Ayrica, stilfurli sularin yagli ve karma ciltlerin temizliginde

kullanilmasiyla yag tabakasi kaybedilmeden ve cilt tahris olmadan fazla

miktarda salgilanan sebumun uzaklastirilmast saglanir ve boylece akne

tedavisine yardimet olur. [9] Akne tedavisinde kullanilan losyon, krem,

sabun, merhem gibi ¢esitli tirtinlerin iceriginde yaklasik %1-10 oraninda

sulfir bulundugu ve yiizeysel olarak cilde uygulanan silfiiriin biyoyarar-

liliginin yaklagik %1 oraninda oldugu belirtilmigtir. [12]

Tablo 6.1: Piyasada bulunan kozmetik iiriinlerin tiretiminde

kullanilan mineralli sularin igerigi ve hedeflenilen etkileri

Mineralli Mineral ..
Su Kompozisyonu (mg/l) Uriin Cesitleri Hedeflenilen Etkiler Ref
o Cevresel etkenlerden

Bikarbonat: 387 tahris olmus hassas
Kalsiyum: 149 cildi rahatlatma, cilt

La Silikat: 31.6 . Sprey su yaglanmasini engellemeye

Roche- Magne-zyum: 44 o Nemlendirici yardlmc1ﬁ olma} L 13
Stronsiyum: 0.3 « Hassas ciltler i¢in yogun

Posay krem .
Selenyum: 0.053 nemlendirici
Cinko < 0.005 o Mineralli su i¢eriginden
Toplam mineral: 595 dolay1 antioksidan, cilt

rahatlatma etkisi
o Tamamlayic1 bakim kremi
olarak kullanimu: ytizdeki
Bikarbonat: 226.7 kizarikliklarda, kaginma
Kalsiyum: 42.7 ve kesiklerde, dermatolojik
Silikat: 14 ve cerrahi miidahalelerden
Siilfat: 13.1 sonra, yaniklarda, giines
Magnezyum: 21.20 yaniklarinda, akne tedavisi
Cinko: 0.02 o Sprey su sonrasi bakim, oral
, Kloriir: 5.4 o Glines isotretinoinin tedavisi

Avéne i . .14
Sodyum: 4.8 koruyucu gorenlerde, atopik dermatit,
Nitrat: 1.4 krem psoriyazis (sedef), egzama
Potasyum: 0.8 durumlarinda
Stronsiyum: 0.1 o Agda-epilasyon sonrasinda,
Demir < 0.1 kimyasal peeling gibi

Selenyum < 0.05
Toplam mineral: 207

kozmetik uygulamalardan
sonra yatigtirici

« Dogal olarak yatistirici ve

anti enflamatuar ozellikler
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Bikarbonat: 4776.3 Cildi nemlendirme,

Sodyum: 1860 Sprev su rahatlatma, cildin dogal
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Yapilan bir bagka ¢aligmada siilfiir (sodyum bisiilfit) iceren merhemle-
rin diyabet hastas farelerin cilt yaralarinin iyilesmesini hizlandirdig goz-
lenmigtir. [18] Sulfiir iceren kaplica banyolarin bagigiklik sistemine baglt
kontakt dermatit, sedef hastalig1, egzama gibi durumlarda tedaviye yar-
dimei olarak kullanildigi bildirilmektedir. [9] Bu durum, siilfir igeren su-
larin cildin bagigiklik sisteminin aktif prensiplerinin diizenlenmesinde rol

oynayabilecegini gostermektedir. [12]

Magnezyum: Magnezyum (Mg) mineralinin cilt rahatsizliklar: tize-
rine olumlu etkileri, in vitro ve in vivo caligmalarla ortaya konulmugtur. Se-

def hastaligina (psoriasis) sahip bireylerden temin edilen cilt hiicreleriyle
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yapilan ¢aligmada, magnezyum kloriir ve magnezyum bromiiriin bu tip
hiicrelerin gelisimini inhibe edici etkisi gosterdigi ve bu etkinin potasyum
tuzlari ve sodyum kloriir ile kargilagtirildiginda 6nemli derecede yiiksek ol-
dugu belirtilmigtir. [19] Domuz ve tavsan ciltlerindeki yaralarin iyilesme
stirecinin baglangicindaki akintilar1 toplandigi zaman, Mg konsantrasyo-
nun artug ve iyilesme ilerledik¢e normal seviyesine geri dondugu gozlen-
migtir. [20] Mg minerali miktarinin disiik oldugu diyet ile beslenen tity-
stiz farelerle gergeklestirilen bir caligmada ise, farelerde dermatit ve kaginu
gozlenmistir. [21, 22] %14 oraninda Mg kloriir su ¢ozeltileri farelere yii-
zeysel olarak uygulandigi zaman alerjik kontakt dermatit (egzama) alevlen-
mesinin tedavisi izerinde olumlu etki gostermistir, kontrol grubu olarak
farelere %14 Sodyum kloriir su ¢ozeltisi uygulandigi zaman ise herhangi

bir etki gézlenmemigtir. [23]

Mineralce zengin sular, 6zellikle 6li-deniz sular1 sedef hastaliginin te-
davisinde yardimei olarak kullanilmakeadir. [24] Yapilan bir caligmada,
oli deniz suyunda terapi uygulanan sedef hastast ve saglikli deneklerde,
elektrolitlerin deriden gegisi izlenmistir. 4 hafta sonunda kandaki brom,
magnezyum, kalsiyum ve ¢inko seviyelerinin sedef hastalarinda 6nemli
diizeyde artug belirlenmigtir. [25] Atopik kuru cilde sahip 30 gonillii de-
nekle (20-54 yas arast) gergeklestirilen bir caligmada, dencklerden 6 hafta
boyunca giinde bir kez 15 dakika boyunca 6n-kol bélgelerini Mg minera-
lince zengin 6lit deniz tuzunun (120 g mg/kg) sudaki %5’lik ¢ozeltisine
(0.6 g mg/100 ml), diger 6n-kol bolgelerini ise musluk suyuna (kontrol)
batirmalar1 istenmistir. Caligma 6ncesinde deneklerin, transepidermal su
kayb: (TESK), cilt kurulugu, cilt ytizeyinde purizlilik ve cilt kirmizilik
degerleri belirlenmistir. Yine ¢aligma 6ncesi deneye kaulan gruplar nor-
mal ve ytiksek TESK degerlerine sahip alt gruplar olarak siniflandirilmis-
tur. Olgiimler, 1., 3., 5. ve 6. haftada gerceklestirilmistir. Kontrole gore, 6l
deniz tuzu uygulanmasi, yitksek TESK grubunda 3. haftadan itibaren cil-
din bariyer fonksiyonunu énemli derecede arttirmustir. Olii deniz suyu
uygulamasi, her iki alt grupta da cilt hidrasyon degerlerini 6. haftada art-
tirmis, yani uygulama cildi nemlendirmistir. Inflamasyon gostergesi ola-

rak cilt kizariklik degeri deniz tuzu uygulamasinin 3. haftasi itibari ile
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azalirken, puriizliilik degeri ise kontrole gore 6. haftada 6nemli miktarda

azalma gostermistir. [26]

Atopik egzama/dermatit sendromuna sahip hastalarin saglarinda ya-
pilan analizlerde, Ca/Mg oraninin ve toksik etki gosteren eser mineraller-
den aliiminyum (Al), civa (Hg) ve kursun (Pb) seviyelerinin arttigs belir-
tilmistir. 6 ay boyunca giinde 500 ml mineral icerigi su sekilde olan (Mg:
200 mg/l, Na: 71 mg/l, K: 69 mg/l, Zn: 4 ug/mL, Cu: 4.4 pg/mL, I: 2.8
ug/mL, P: 9.0 pg/ml, Se: 0.4 pg/ml) derin-deniz suyu (NaCI uzaklagtiri-
lan ve Mg/Ca orani sertlik degeri 1000 olacak sekilde ayarlanan) titketen
hastalardan alinan sag analizlerinde musluk suyu titketenlere gore, K ve Se
seviyeleri 6nemli diizeyde artmistir, ayrica Ca/Mg, K/Fe ve Zn/Se seviye-
lerinin de 6nemli miktarda azaldig1 gozlenmistir. Yine toksik mineraller-
den Hg ve Pb seviyelerinde 6nemli miktarda azalmigtir. Ayrica 33 hasta-
nin 27’sinde derin deniz suyu titketimi ile egzamaya bagli semptomlarda
(alevlenme, kabuklagma, catlama) azalma oldugu belirtilmistir. [27] Bu
hastalarin serum Ig-E ve IL-4, IL-3 ve IL-18 stokin degerlerinde azalma
gozlenirken, musluk suyu igen hastalarin degerlerinde 6nemli bir degisim

gozlenmemigtir. [28]

Tyot: Mineral kompozisyonuna bagli olarak tiim kaynak sulari belirli
oranda iyot igerirler ve orta ¢cagdan beri, guatr hastaliginin iyot iceren ma-
den sulari titketen insanlarda daha az siklikla gézlemlendigi bilinmekte-
dir. Yapilan bir ¢aligmada iyotlu sulara sahip bir kaplicada 3 hafta sonunda
dencklerin idrarlarindaki iyot seviyesi 6l¢tilmiig, kaplicada herhangi 6zel
bir terapi uygulanmaksizin zaman gegirilmesi viicut tarafindan alinan iyot
miktarint 6nemli derecede etkilememistir, ancak denckler iyot banyosu,
iyontorofez yontemi ile cilt tizerinde iglem yapilmasi veya iyot soluma gibi
ozel islemler uyguladiklar1 zaman ise idrarlarindaki iyot miktarini yakla-
stk 4 kat artarmigtir. Yitksek mineral icerikli (33.13 mg iyot/ml) suyun
icilmesi (100 ml/giin) sonrasinda ise, beklendigi tizere idrardaki iyot se-
viyesi yaklagik 25 kat aremistir. [29] Iyotun inflamatuar, bagigiklik sistemi
ve enfeksiyon kaynakli hastaliklarin (6rn., sedef hastalig1, egzama, sifilis,
deri tiiberkiilozu) tedavisinde aktif bir dermal ajan olarak kullanimi mev-
cuttur. [30] Iyotun yaralarin tedavisinde antiseptik ajan olarak kullanimi,

yine genis spektrumda maya, kiif, protozoa ve virtislerin inhibisyonuna
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etki etmesi ile ilgili kaynaklar mevcuttur. Iyot igeren merhemler, kremler
karg1 koruma saglamasi ve bolgesel enfeksiyonlarin yayilmasini 6nlemek ve
béylece yaranin iyilesme siirecinin uzamasini engellenmek amaciyla kul-
lanilmakeadir. [31, 32] Potasyum iyodiiriin etil alkol icerisindeki ¢ozeltisi
1800’lu yillarda Amerika i¢ savagindan 1950°li yillara kadar antiseptik ola-
rak kullanilmaktaydi; ancak daha sonraki yillarda ciltte tahrige sebep olan
bu karigim yerini iyotun diigiik konsantrasyonlarda zamanla salimina izin
veren povidon-iyot ve kadeksomer-iyot almigtir. [31] Yine de daha sonra
farkli ilaglarla tedaviler gerceklestirilmeye baglanmig olsa da doymug potas-
yum iyot ¢ozeltisinin deride goriilen ¢esitli mantar enfeksiyonlarinin te-
davisinde kullanildig belirtilmistir. [33] Yapilan bir ¢alismada, insan de-
risinde giinesin UVB (290-320 nm) 1ginlar: tarafindan gerceklesen zarara
karg1 potasyum iyodiir ¢ozeltisinin toksik olmayan diizeylerde ytizeysel uy-

gulanmasinin koruma sagladig: belirtilmistir. [30]

Kalsiyum: Ciltte yaglanma, epidermis tabakasinin incelmesi, elastiki-
yet kaybi, melanosit hiicrelerinin azalmasina bagli olarak ciltte donukluk
ve renksizliginin artmasi ve azalan bariyer 6zelligi ile iligkilidir. [34] Yas-
lanma sirasinda, derinin epidermis tabakasinin pH degeri artarken (~5
den 5.5-6’ya) kalsiyum (Ca) gradyani azalir. Her ikisi de birbirleri ile ilis-
kili olup, epidermis tabakasinin koruyucu 6zelligini olumsuz yonde etki-
lemektedir. Cildin pH’sinin korunmasi sodyum-hidrojen antiporteri, en
dis tabakadaki laktat, urosanik asit, serbest yag asitleri ve melaninli pig-
ment hiicresi varlig1 gibi bir¢ok bagimsiz faktoriin fonksiyonu ile saglanir
ve bu faktorlerin diizgiin ¢aligmasi ise kalsiyum iyonunun varligindan et-
kilenir. Ca, derinin epidermis tabakasinin en i¢ tabakasi olan stratum ba-
saleda en dugiik diizeyde, bir tist tabaka olan stratum granulosumda ise
maksimum diizeyde bulunur. En alt tabakada olugan keratinositler siire¢
icinde yapilarin: farklilagtirarak tist tabakalara dogru yol alirlar ve bu si-
regte farkli miktarlarda Ca iyonuna ihtiyac duyarlar, ancak yaglanma pro-
sesi sirasinda tabakalar arasi Ca gradyant ¢oketigiinden bu dontigiim hizi
da yavaslamaya baglar. [35]

Yapilan caligmalar mineralli sularda bulunan minerallerin viicut tara-

findan yiitksek miktarda biyoulagilabilir oldugunu géstermistir. Ornegin
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kalsiyum ve siilfatca zengin mineralli sularin ve siitiin titketilmesi sonra-
sinda, biyoulagilabilir kalsiyum mikearinin stit ile kargilagtirilabilir dizeyde
oldugu ve bu tip sularin ézellikle laktoza kargi intolerans gosteren birey-
lerde veya kalorisi disiik diyet ile beslenen tiiketicilerde giinlitk kalsiyum
kaynag: olarak kullanilabilecegi belirtilmistir. [36, 37]

Gunliik olarak tiiketilmesi 6nerilen 2 L suyun kompozisyonunun deri
fizyolojisi tizerine etkisinin incelendigi saglikli 93 (67 kadin, 23 erkek) de-
nek ile gergeklestirilen bir ¢aligmada, 4 hafta boyunca deneklerin bir kismi
sadece musluk suyu icerken, diger kismi ise mineralli su tiketmigtir (2.25
L/gin). [1] Caligmada kullanilan mineralli suyun pH’s1 5.8, toplam mi-
neral miktar1 2711 mg/l, mineral kompozisyonu su sekildedir: sodyum,
560 mg/l, kalsiyum, 92.5 mg/l, magnezyum, 56.6 mg/l, hidrojen karbo-
nat, 1812 mg/l ve CO, 4500 mg/l. Musluk suyunun pH’s1 7 olup igerigin-
deki mineraller ve miktarlari ise su gekildedir: sodyum 8 mg/l, kalsiyum
42 mg/l, magnezyum 2 mg/l, hidrojen karbonat 130 mg/l, potasyum 1
mg/l, kloriir 10 mg/1, siilfat 12 mg/l. Deneklerin avug iclerine bakan 6n
kol volar yiizeyinde (i) cilt kalinlig1 ve yogunlugu, (ii) cilt ytizey morfolo-
jisi, (iii) cilt yiizey pH ve (iv) parmak cevresi ol¢iimleri gerceklestirilmis-
tir. Mineralli su igen grupta deri kalinliginda bir miktar artig gézlenmistir
ve bu artig daha 6nceden giinlitk bir miktar mineralli su igme aligkanli-
gina sahip olan alt denek grubunda 6nemli diizeyde olmugtur, musluk
suyu icen grupta ise bu deger 6nemli derecede azalmistir; deri yogunlugu
ise musluk suyu i¢en grupta artarken mineralli su icen grupta azalmigtir.
Derinin morfolojisi incelendiginde, her iki grup arasinda 6nemli bir fark-
lilik gozlenmezken, deney 6ncesi deri dokusu ile kargilagtirildigr zaman
her iki grupta da yiizeydeki piiriizlerin 6nemli miktarda azaldig gozlen-
mistir. Mineralli su icen grupta cildin pH degeri, 4. haftanin sonunda fiz-
yolojik olarak optimum aralikta kalirken (5.38-5.49), musluk suyu tiike-
ten grupta ise deneyin baglangicindaki pH degerine gore (5.19) 6nemli
oranda azalmigtir (4.79). Sag yiiziik parmaginin taban kismindan alinan
parmak cevresi ol¢timlerine gore, mineralli su i¢en grupta boyutta 6nemli
derecede azalma gozlenirken, musluk suyu i¢en grupta ise artig gozlenmis-
tir. Mineralli su igen grupta deri yogunlugunun azalip kalinliginin artmas:

derinin su tutma kapasitesindeki artigla iligkili olabilir, parmak ¢evresinin
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boyutundaki azalma ise mineralli su titketimi ile deneklerin cildinde 6dem
olusmadigini gostermektedir. [1]

Beslenme yoluyla alinan mineralli suyun cildin su tutma kapasitesi tize-
rine etkisinin incelendigi bir ¢alismada, 44 kadin ve 30 erkek goniillii de-
nek kullanilmigtir. Deneklerin yag ortalamasi 5645 olup, kadinlarin meno-
poz sonrast donemde olmalari, tiim deneklerin baglangi¢ diizeyinde kuru
cilde sahip olmalar1 ve yemekler haricinde bir miktar su titketme aligkan-
ligina sahip olmalar1 istenmigtir. Denekler 42 giin boyunca yemekler hari-
cinde ve giinlitk su igme rutinlerine ilaveten giinlitk 1L mineralli su (500
ml sabah ve 500 ml 6gleden sonra) titketmislerdir. Mineralli suyun pH’st
7.2, toplam mineral icerigi 309 mg/l olup kompozisyonu: kalsiyum (78
mg/1), magnezyum (24 mg/l), sodyum (5 mg/l), potasyum (1 mg/l), bi-
karbonat (357 mg/1), siilfat (10 mg/1), kloriir (4.5 mg/1), nitrat (3.8 mg/1)
ve silika (13.5 mg/1) seklindedir. Ol¢iimler aligmanin baslangicinda, or-
tasinda (21. giin) ve sonunda gergeklestirilmigtir. Cildin elektriksel kapa-
sitansinin ol¢tilmesi ile belirlenen hidrasyon indeksinde, calismanin bas-
langicina gore 3. haftada %113.7’lik artig gozlenmis, ¢alismanin sonunda
da bu artig benzer gekilde kalmigtir. Denekler ile gergeklestirilen klinik de-
gerlendirme sonuglar da bu 6l¢tim ile benzer sonuglar vermistir. Ancak
bu ¢aligma, sadece musluk suyu titketen bir kontrol denek grubuna sahip
olmadigindan sonuglarin sadece mineralli suyun etkisi agisindan yorum-

lanmasini zorlagtirmakeadir. [38]

Selenyum: Selenyum normal hiicre metabolizmas igin gerekli olan
ve insan hiicreleri tizerinde koruyucu bir etkiye sahip olan eser mineral-
dir. Selenyum aliminin yan etkileri oldukga nadir olup, 400 pg/giin dozun
tuzerinde alinmasi durumunda gozlemlenir, uzun siireli yiiksek dozda alin-
mast toksisiteye sebep olurken, diisiik dozda alinmast ise insan sagligr agi-
sindan faydalidir. [39] Selenyum, glutatyon peroksidaz koenzim aktivitesi
sayesinde hiicre butiinligini korumada, hiicreler ve dokulardaki serbest
radikalleri ve toksik organik peroksitleri nétralize etmede 6nemli bir rol
oynar. Bu 6zelliginden dolayi, insan viicudunun yaglanma prosesinin ge-
ciktirilmesi agisindan selenyum alimi 6nemlidir. Son zamanlarda, dermato-

lojik rahatsizliklarda selenyumun etkilerine 6zellikle dikkat ¢ekilmektedir.
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Selenyumun egzama [40], sedef hastaligi [41,42], akne ve yaniklarin teda-
visinde ek bir terapétik ajan olarak kullaniminin gegerli oldugu [43] ve an-
tioksidan ozellikleri nedeniyle giines 1sinlarinin yaglanma etkilerine karg:

koruyucu oldugu belirtilmektedir. [44, 45]

Selenyumca zengin mineralli su (La Roche-Posay) ile gerceklestirilen
in vitro ¢aligmalar, bu suyun insan derisi bag dokusu hiicreleri tizerindeki
antioksidan etkisini gostermistir. Oksidatif zarar, hiicre canliligini azalur,
membran lipit peroksidasyonunu arturir ve glutatyon peroksidaz aktivi-
tesini modifiye eder. Yapilan bir ¢aligmada, insan bag dokusu hiicreleri ti¢
ayr1 ortamda kiiltiire alinmigtir: (i) deiyonize su, (ii) selenyum igeren mi-
neralli su, (iii) ayn1 miktarda selenyum ile zenginlestirilmis deiyonize su.
Hiicrelerin UV-B veya hidrojen peroksite maruz kalmaya karg1 gosterdik-
leri direng, kiiltiire alindiklari ortama bagli olarak degismistir. Mineralli
su iceren ortamda daha fazla sayida hiicrenin canliligini korudugu goz-
lenmistir. Bir bagka ilging sonug ise, maden suyu ile kiiltiirlenen hiicrele-
rin glutatyon peroksidaz ve stiperoksit dismutaz enzim aktivitesinin daha
yitksek olmasidir. Caligmada kullanilan mineralli su ayni zamanda bakir
ve ¢inko da icermektedir ve bu durumun siiperoksit dismutaz enzimi ak-
tivitesindeki artigt kismen agiklayabilecegi belirtilmigtir. [46] Ayni mine-
ralli suyu i¢eren krem uygulanan ve 25 hafta boyunca tekrarlanan sekilde
UVB radyasyonuna maruz kalan tiiysiiz fareler tizerinde yapilan ¢alismada,
maden suyu iceren krem ile tedavi edilen grupta UVB’nin neden oldugu
cilt timorlerinin ortaya ¢ikma oraninda ve membran lipit peroksidasyo-
nunda 6nemli derecede azalma ve selenyuma bagli glutatyon peroksidaz
aktivitesinde artig gozlenmistir. [13] Selenyumca zengin maden suyunun
anti-enflamatuar aktivitesini belirlemek tizere yapilan ¢aligmada, bu mine-
ralli suyun, hassaslagtirilmig Langerhans hiicrelerinin goctinii inhibe ettigi
ve aktive edici molekiillerin (HLA-DR, B7-2 ve ICAM-1) ekspresyonunu

azaltugs, boylece anti-enflamatuar 6zelliklerin arttig: belirtilmistir. [46]

Diger mineraller: Gergeklestirilen bir ¢alismada karbonat iyonu ba-
kimindan zengin mineralli suyun (toplam mineral: 2057.6 mg/l; sodyum:
565.4 mg/l; karbonat: 1375.3 mg/l; kloriir: 62 mg/l; kalsiyum: 5.6 mg/1
and pH=8.01), a1k yarayu iyilestirici etkisi ciplak sican derisi yara modeli
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kullanilarak él¢iilmiistiir. Kontrol grubu (hig islem uygulanmayan) ve sa-
dece su ile yikama yapilan gruba gére, mineralli su uygulanan grupta 4.
hafta itibari ile yaranin boyutunda kii¢iilme baglamig, 8. haftada ise mi-
neralli su uygulanan grupta yara neredeyse tamamen iyilesmistir. Histolo-
jik incelemelerde, mineralli su grubu uygulanan sicanlarin yara bolgesinin
graniilasyon dokusunda ilk haftadan itibaren kilcal damar yogunlugunun
artt1g1 ve 2. haftadan sonra bu damarlarin azaldig1 ve bag dokunun artug;,
4. haftada ise yara bolgesi yiizeyinin tamamen bag dokusu ile kaplandig
gozlenmistir. Ayrica mineralli su uygulanan bélgelerde iyilesme siirecinin
onemli diizenleyicilerinden olan MMP-2 ve MMP-9 metalloproteinaz-
larda artig gozlenmigtir. Caligmanin sonucuna gore karbonat iyonu agi-
sindan zengin mineralli kaynak sularinin deri tilserleri gibi yaralarin teda-

visinde faydali olabilecegi belirtilmistir. [47]
Sodyum lauril siilfat (SLS), cilt temizlik iirtinlerinde siklikla kullani-

lan bir yiizey akeif madde olup, hassas ciltlerde ve/veya uzun siireli temasa
izin veren kullanimlarda deride tahrige sebep olabilmektedir. Caligma i¢in
deneklerin 6n-kol bolgesine 10 dakika boyunca siirekli sekilde SLS ¢ozel-
tisi emdirilmis filtre kagidi uygulanmig ve sonrasinda bolge su ile yikan-
diktan sonra ayni bolgeye deiyonize su ve mineralli su emdirilen filtre ka-
gitlart (A: 500 mM NaCl+10mM KCI; B: 250 mM NaCl+10mM KCl;
C:250 mM NaCl+50mM KCl) 2 dakika boyunca uygulanip bu iglem 11
giin boyunca tekrar edilmigtir. SLS kaynakli stratum corneumun cilt bari-
yer Ozelliklerinin kayb1 ve nem igeriginde azalmaya kargi, deiyonize su ile
kargilagtirildigs zaman mineral su C (250 mM NaCl+50mM KCI) uygu-

lamasinin en etkili sonug verdigi gozlenmigtir. [48]

Yapilmis olan bir in vitro ¢aligmada ise silikat¢a zengin mineralli su-
yun (Avéne) Th2 hiicrelerinden IL-4 tiretimini azaltabildigi ve Th1 hiicre
aktivitesini destekledigi gosterilmistir. Ayrica silikat¢a zengin bu mineralli
suyun atopik hastalarda bazofil degraniilasyonunu azaltabildigi belirlen-
migtir. Bu veriler atopik dermatit, alerjik rinit ve konjonktivit tedavisine,

mineralli sularin nasil destek olabildigini kismen agiklamakeadir. [47]
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6.3. Mineralli Su igeren Kozmesotik Uriinler ile ilgili Patentler

Mineralli sularin kozmesétik trtinlerinde kullanilmasiyla ilgili alin-
mis pek cok patent bulunmaktadir. Bu kisimda, bu patentlerin bazilari-
nin iceriklerine ¢ok kisaca yer verilecektir. Ciltteki akne, kirigiklik ve /
veya ince ¢izgilerin azaltilmasi i¢in 6nerilen patentte hayvan kan plazma-
sindan elde edilen proteinler, eser mineralleri de iceren farkli bolgelerden
temin edilen mineralli su ile islem goriip daha sonrasinda kozmetik tiriin
formiilasyonuna (0.1-5%) eklenmistir. [49] Yine bir baska patentte, yan
etki olarak ciltte tahrise sebep olabilen keratolitik etkiye sahip aktif bile-
siklerin kozmetik trtinlerinde kullanilmasi durumunda, tirtiniin kompo-
zisyonuna mineralli su (en az 400 mg/1) ilavesiyle bu yan etkinin azalti-
labilecegi belirtilmistir. [50] Cildin mineral igerigini tekrar kazandirmak
ve yaslanma etkilerini azaltmay1 hedefleyen bir bagka patentte, kozmetik
tirin kompozisyonundaki su, demir (0.01-0.05 mg/1), potasyum (100-300
mg/1), magnezyum (80-200 mg/1), sodyum (1-2 g/1), kalsiyum (50-150
mg/1), silisyum (50-150 mg/1) ve selenyum (1-5pg/1) iceren mineralli su
ile degistirilmistir. [51] Kozmetik tiriin formiilasyonunda, mineralli su ve
fermente tirtinlerinin kullanilmast ile ilgili bir patentte, organik maddeler
ve Saccharomyces cerevisiae varliginda mineralli su ortaminda fermantas-
yon gerceklestirilmis, sonrasinda mayanin yapisi pargalanip, ¢oziinmeyen
maddeler filtre ile uzaklagtirilmis, igerisinde ¢oztniir organik bilegikleri
ve mineralleri barindiran su en az %75 oraninda kozmetik tirtine eklen-
mistir. Boylece minerallerin cilt tarafindan daha iyi absorbe edilebilecegi
kozmetik tirtinler gelistirilmesi hedeflenmigstir. [52] Vitreoscilla filiformis
bakterisi kaplica sularinin bilesiminde dogal olarak bulunur. Yapilan calis-
mada bu bakterinin biyokiitlesinin cildin maruz kaldig: oksidatif strese ve
insan deri fibroblast hiicrelerinin tahrigine karst korumay saglayan cesitli
enzimlerin ekpresyonunda 6nemli bir diizenleyici etkisi oldugu gosteril-
migstir. [53] Alinan patentte bu bakterinin (Beggiatoales grubuna ait en az
bir bakeeri) gelismesi i¢in normalde kullanilan besiyerindeki distile su, kis-
men veya tamamen siilfiir icermeyen mineralli su (400- 900 mg/l, kalsi-
yum~140 mg/l, bikarbonat>300 mg/1) ile degistirildigi zaman elde edilen
bakteriyel biyokiitlenin iyilestirilmis 6zelliklere sahip oldugu belirtilmigtir.
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Hazirlanan kozmetik triinlerin keratolitik ozellikleri kargilagtirildiginda,
mineralli suda kiiltiire olan bakterinin biyokitlesi ile hazirlanan kremde
bu etkinin gozlendigi, saf suda kiiltiirlenen bakeeri biyokiitlesi ile hazirla-
nan ornekee ise gozlenmedigi bildirilmigtir. [54] Gozalu dokusunun koz-
metik tirtinlere kargt daha hassas olmasi ve tahris olma olasiliginin daha
fazla olmasindan yola ¢ikilarak gelistirilen bir bagka patent, losyon ve krem-
lerde mineralli su kullanilmasina dayanmaktadir. [55] Mineralli sulardaki
mineraller, atmosferik oksijen kaynakli veya diger minerallerle reaksiyona
girmeleri dolayisiyla, ¢okelti olusma, kokuda ve renkte bozulma gibi stabi-
lite problemleri yagayabilir. Alinan bir patentte, mineralli sular gelatlama
ajani (etilen diamin tetra asetik asit-EDTA, amino trimetilen fosforik asit-
ATMP gibi) kullanilarak stabilize edilmis ve bu selatlanmig mineralli su
kozmetik tiriinlerin kompozisyonunda kullanilmigtir. [56. Kozmetik tiriin-
lerde fosfolipitlerce olugturulan lipozom yapilar siklikla kullanilmakeadir.
Patentte belirtilen bu lipozom yapinin tiretiminde fosfolipit, tire, glukoz,
glukozamine ve mineralli su (%90-97) kullanilmigtir. Mineralli su, kalsi-
yum, magnezyum, demir ve eser miktarda ¢inko, manganez, germanyum,
stlftir, silikon ve lityum icermektedir. Patent sahipleri, bu yapinin mitkem-
mel anti-enflamatuar, antioksidan, cilt elastikligini ve kolajen sentezini art-
tirma etkisi gosterdigini beliremiglerdir. [57] Kozmetik kremler, genellikle
emiilsiyon seklindedir ve emiilsiyonun tretilebilmesi yani yag ve su fazla-
rinin bir araya getirilebilmesi i¢in stirfakean adi verilen yiizey aktif madde-
lere ihtiya¢ duyulur. Son yillarda sentetik stirfaktanlarin kullanilmas: azal-
tilmaya ¢aligilmakeadir. Bir patente 6rnegin yag faz1 %15 oraninda asidik
mineralli su (~pH 2.5, siilfat ve hidrojen siilfat iyonu iceren) ile karigtiri-
lip 80 °C’ye 1situlir. Daha sonra yag fazinda ¢oziilecek diger bilesenler ka-
rigima eklenip ¢oziindiriilditkten sonra, silisik asit-su ¢ozeltisi alkali veya
notral mineralli su (silikat iceren, pH 7-12), yag karisimina yavag yavas ek-
lenerek siit-goriiniimlii losyon (emiilsiyon) elde edilmis ve boylece emiilsi-
yon olusturmada sentetik stirfaktan kullanimina ihtiya¢ duyulmayan koz-

metik iirtin tretilebilmigtir. [58]
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6.4. Sonug

Maden sularinin ozellikle agir1 duyarlilik ve kozmetik intoleransi ile
karakterize edilen tim cilt kogullarinda giivenle kullanilabilecegi yapilan
caligmalarda belirtilmigtir. Maden sular1 dahil olmak tizere mineralli sula-
rin cilt saglig1 tizerine arindirici, temizleyici, antienflamatuar, keratolitik,
nemlendirici, antioksidan 6zellik gosterme gibi etkileri dolayistyla, tek bag-
larina veya bagka bir kozmesétik tirtintin kompozisyonunda kullanimlari
ile ilgili halihazirda ¢esitli uygulamalar olmakla beraber, alinan patentle-
rin ¢esitliligi ve elde edildikleri kaynaklara gore farkli mineral kompozis-
yonuna sahip maden sularinin mevcudiyeti, kozmesotik tirtin gelistirme
alaninda potansiyelin yitksek oldugunu gostermektedir. Bu anlamda, mi-
neralli sular agisindan zengin olan iilkemiz kaynaklarinin katma degeri
yitksek olan farkl: tiriinlerin gelistirilmesinde kullanilmasi hem ekonomik

hem de toplum saglig: agisindan 6nemlidir.
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7.MADEN SUYUNUN INSAN PSIKOLOJiSI UZERINE ETKISI

Dengeli ve yeterli beslenmek fizyolojik faaliyetleri ytrtitebilmek ve
saglikli bir yagsam i¢in 6nemlidir. Bu noktada vitamin ve mineraller; vii-
cudun biytimesi, gelismesi i¢in ihtiya¢ duyulan viicut fonksiyonlarinin
saglikl bir sekilde yerine getirilmesi ve yasamin siirdiirtilebilmesi igin ge-
rekli olan elementlerdir. Mineraller enzimlerle birlikte ¢alisir ve organiz-
mada ger¢eklesen enzimatik reaksiyonlart hizlandirir. Enerji saglayan bir-
¢ok mekanizmada diizenleyici gorevi olan mineraller biyolojik saglik i¢in
onemli oldugu kadar psikolojik iyilik hali i¢in de olduk¢a gereklidir. Mi-
nerallerin biligsel performans, 6znel ruh hali ve enerji diizeyindeki etki-
leri incelenen bir ¢alismada, mineral destegi alan katilimeilarin daha fazla
fiziksel ve zihinsel dayanikliliga sahip oldugu tespit edilmistir. (Kennedy
ve Veasey, 2011)

Maden suyu hayati 6nem tagiyan mineralleri barindiran zengin bir ige-
cektir ve titketilmesi insan psikolojisi tizerinde olumlu etkiler yapar. Ozel-
likle ti¢ binden fazla enzimin fonksiyonlarinin yerine getirilmesi igin gerekli
olan ve viicudun kendi bagina iiretemeyip digsardan besin yoluyla alabildigi
Magnezyum minerali; ruh halini diizenleyen bir nérotransmiter olan se-
rotoninin yeterli seviyede salgilanmasina destek saglar.

Sinir sisteminin ve kaslarin gevsemesini sagladig1 i¢in anti-stres mine-
rali olarak bilinen magnezyum minerali, yeteri kadar alinmadig: takdirde
kemiklerde depolanmis olan magnezyum titkenmeye baglar. Yanlis bes-
lenme ve toprakta magnezyum mineralinin giderek azalmasi gibi neden-
ler magnezyumun viicut tarafindan yeterince alinamamast ile sonuglanir.
Ancak maden sularinin yiiksek magnezyum icerigine sahip oldugu bilin-
mekrtedir. Turkiye'deki zengin magnezyum igerigine sahip maden sular
incelendiginde; en yitksek magnezyum oranina sahip olanin, Kizilay ma-
den sular1 oldugu gorilmektedir. Gegmis yillara gore insanlarin magnez-
yum mineralini daha az miktarda almasinin sebebi; sert su tiketiminin
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az olmasi ve iglenmis yiyecek titketiminin artmasidir. (Whang, 1987) Bu-
nun yani sira lakeasif ve diiretik ila¢ kullanimi, fazla terlemek, kafein ice-
ren iceceklerin fazla titketimi, sigara-alkol ve uyusturucu bagimliligs, agir:
stres ve yanlig beslenme aligkanliklar: viicuttaki magnezyum rezervini azal-
tarak magnezyum cksikligine neden olur.

Magnezyum eksikliginin; depresyon, kronik yorgunluk sendromu, obe-
zite, anksiyete, dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB), otizm,
uyku problemleri ve cinsel saglik sorunlari gibi yasam kalitesini diigtiren
ve insan psikolojisine olumsuz etkileri olan bir¢ok rahatsizlig: tetikledigi
bilinmektedir. (Gérmiis ve Ergene, 2014)

7.1. Maden Suyu ve Depresyon ili§kisi

Depresyon 6nemli bir duygudurum bozuklugudur. Duygudurum bo-
zuklugu insanlarin digtincelerini, duygularini, davraniglarini ve bedenini
etkileyen 6nemli bir tibbi durumdur. Depresyon ise duygudurumun ¢ok-
kiin halidir. (Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011) Depresyonda sii-
rekli olarak hissedilen bir hiiziin, karamsarlik, su¢luluk duygusu, artan
yorgunluk hali, uyku diizensizlikleri, yeme diizensizlikleri, 6zgiiven eksik-
ligi, cinsel etkinlik degisiklikleri, hayattan zevk alma yetisinin kaybi ve 6z-
kiyim digtincesi s6z konusudur. Depresyon; mesleki, sosyal ve toplumsal
islevlerin aksamasiyla hem bireysel hem de toplumsal bir halk saglig: so-
runu olarak kargimiza ¢ikar. (Mete, 2008) Yapilan ¢aligmalardan elde edi-
len veriler depresyonun 350 milyon insan: etkiledigi ve 20 kisiden 'inin
depresyon ile miicadele ettigini gostermektedir. (Kirgali, 2018) Kiiresel
bir sorun olarak giin gectikge biiyiiyen depresyon; sosyal ve saglik harca-
malarinin byiik bir kismini titketerek ekonomik yiik olugturan 6nemli
bir ubbi rahatsizlik olmugtur. Depresyon yalnizca halk sagligini ve dolay1-
styla ekonomiyi tehdit eden bir problem olmanin 6tesinde, alt grubunda
bir¢ok hastalig1 barindiran noropsikiyatrik ve metabolik bozukluklar i¢in
risk faktoriidiir. (Savrun, 1999)

Magnezyum eksikliginde gereken néronal gereksinimlerin kargilana-
mamast depresyonu olugturan néronal hasara neden olabilir. (Eby, 2006)
Norotransmitterler viicudun islevlerini kontrol eden giiglii iletisim arag-
laridir. Yaganilan bazi durumlarda norotransmitterler ¢alismayr durdurur
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ve beynin iletisim sisteminde sorunlar yaganir. Aragtirmalar yaganan so-
runlar sonucu fiziksel ve zihinsel dengesizlikler olusmasinin depresyona
neden oldugu yéniindedir. Depresyonun fizyopatolojisinde ise serotonin,
norepinefrin ve dopamin 6nemli bir yer tutar. (Karamustafalioglu ve Yum-
rukeal, 2011) Disiik seviyedeki serotonin; artan uyku ve yemek problem-
lerine, dusiik seviyedeki norepinefrin; diisik enerji diizeyine, azalan mo-
tivasyon ve dikkate, diisitk seviyedeki dopamin ise; igtah artigi ve biligsel

islev bozukluklar: gibi sorunlarin yaganmasina neden olur. (Baygut, 2013)

Depresif belirtiler kisileraras: farklilagmakla birlikte yeme ve fiziksel
aktiviteyi 6nemli 6l¢iide etkilemekeedir. Saglikli beslenmek genel olarak
viicudun bitytimek i¢in ihtiya¢ duydugu besinlerin alimi, zinde hissetmek
ve yasam kalitesi icin gereklidir. Yapilan caligmalar beslenmenin ruh sag-
lig1 tizerindeki 6nemini ve depresyonun belirli besin gruplari ve gidalarla
iligkisini gostermektedir. (Murakami ve Sasaki, 2010). Saglikli beslenme
aligkanliklar1 ve kaliteli bir diyet ile depresyon seviyesinin ters orantili ol-

duguna dair ¢aligmalar mevcuttur. (Khalid, Williams ve Reynolds, 2016)

Depresyon yineleyen bir hastaliktir ve tedavisinde dikkat edilmesi gere-
ken en 6nemli husus tekrarini ve tedavinin olusabilecek yan etkilerini 6nle-
mektir. Depresyon tedavisi genel gergevede terapotik destek ve anti-depre-
san ilaglarin kullanimi ile saglanir. Anti-depresan ilag kullaniminin bir¢ok
hastalik i¢in cesitli fiziksel rahatsizliklar: tetikledigi bilinen bir gergeketir.
(Orsel, 2004) Bu noktada depresyonun 6nlenmesi ve tedavisi icin mine-
ral desteginin 6nemi 6n plana ¢tkmaktadir. Magnezyum viicut tarafindan
iyi tolere edilebilmesi ve hizli etki etmesiyle depresyon tedavisinde ve on-
lenmesinde kullanilabilecek etkili bir mineraldir. (Tarleton, Littenberg,
MacLean, Kennedy ve Daley, 2017) Depresyon tedavisi i¢in Magnezyu-
mun depresyon tizerindeki etkileri incelenen bir aragtirmada her 6giinde
ve yatmadan 6nce alinan magnezyum takviyesinin depresyon tedavisinde
iyilestirici 6zellikte oldugu belirlenmistir. (Eby, 2006). Maden suyunun ige-
rigindeki minerallerin depresyon tedavisi ve 6nlenmesinde etkili oldugu
yoniinde caligmalar vardir. Ogrencilerin beslenme durumlari ve depresyon
iligkisinin incelendigi bir aragtirmada magnezyum, potasyum, kalsiyum ve
demir gibi maden suyunun igerigindeki minerallerin depresyon tanisi alan
ogrencilerde diisitk bulundugu belirtilmistir. (Baygut, 2013)
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Depresyon tedavisinde dikkat edilmesi gereken bir diger onemli sonug
ise 6zkiyimdir. Depresyonun bir sonucu olabilen intihar egilimi ile ilgili
yapilan bir aragtirmada; beyin omurilik sivisi magnezyum orani énemli
olctide diisiik bulunmugtur. (Banki, Vojinik, Papp, Balla ve Arato, 1985)

Depresyon tekrarlayabilir ve tedavi edilebilir olmasinin yani sira yagam
boyu devam edebilen ve yikict sonuglar dogurabilen bir duygudurum bo-
zuklugudur. Depresyonun fiziksel aktivitelerin yavaglamasi, enerjisiz his-
setme, uyuyamama veya ¢ok uyuma, istahin azalmasi veya agir1 yeme istegi,
cinsel isteksizlik, unutkanlik ve dikkati toparlamada giicliik gibi sorunlara
yol agmasi, bu durumun da obezite, anksiyete, kronik yorgunluk, cinsel bo-
zukluklar ve uyku sorunlari gibi alt problemleri meydana getirmesi son de-
rece ciddi bir bozukluk oldugunu gozler 6niine sermektedir. (Mete, 2008)

Depresyonun kompleks bir duygudurum bozuklugu olmasi, sosyal,
is ve aile hayatinda dolayistyla ekonomi ve toplumda bir¢ok olumsuzluga
mé4l olmasi nedeniyle onleme ¢aligmalarina 6ncelik verilmelidir. Bu nok-
tada viicudun ihtiyaci olan minerallerin besin yoluyla alinmasi, bedensel
ve ruhsal iyilik halini destekleyecektir. Depresyon ile ilgili yapilan aragtir-
malar minerallerin ruh saglig: tizerindeki 6nemini vurgular niteliktedir.

7.2. Maden Suyu ve Kronik Yorgunluk Sendromu liskisi

Giinliik yasamda fazla enerji titketimi, yetersiz beslenme, uykusuzluk,
sorumluklar ve stres gibi faktorler insanlarin yorgun hissetmesine neden
olabilir. Bahsi gegen durumlar dinlenerek ve yorgunluga neden olan et-
kenlerin ortadan kalkmasiyla azalir veya tamamen yok olur. Kronik yor-
gunluk ise; belirli bir zamanda baglayan veya devam eden, istirahatle ve
yorgunluga neden olan faktorlerin ortadan kalkmasiyla azalmayan, en az
6 ay stiren, fiziksel ve mental aktivitelerde azalmaya neden olan iyi tanim-
lanmis sendromlarin eglik ettigi klinik bir durumdur. (Racciatti, Vecchiet,
Ricci ve Pizzigallo, 2001)

Kronik yorgunluk sendromunda otoantikor ve antikor seviyeleri yiik-
sektir, bagisiklik ve tireme ile iligkili olan hiicrelerde ise azalma goriinir.
Hiicrelerdeki azalma ve immun sisteminin agir1 ¢calismaya baglamasi hal-
sizlik ve agr1 gibi kronik yorgunluga neden olan faktérleri olugturur. Si-
nir siteminin zorlanmast sonucu olugan kronik yorgunluk sendromuna,
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biyolojik etkilerin yan sira siklikla depresyon ve anksiyete bozukluklar
gibi, yasam kalitesini 6nemli diizeyde etkileyen psikiyatrik bozukluklar es-
lik eder. (Fidaner, 1999) Yapilan bir ¢aligmada kronik yorgunluk sendromu
olan hastalarin depresyon diizeylerinde yiikselme tespit edilmis olup, dep-
resyon diizeyi yiikselen hastalarin uyku ve konsantrasyon problemleri gibi
semptomlar yagsadig belirtilmistir. (Cevik, Acar, Giir, Nas ve Sarag, 2004)

Kronik yorgunluk sendromu tedavisinde istirahat ve terapi desteginin
yaninda beslenme diizeninin saglanmast ile yagam kalitesinin artigt hedef-
lenir. Beslenme rutininde yapilacak diizenlemeler ile yararli bakterilerin
olusumu desteklenebilir. Yararli bakterilerin olugumu ise mineraller yo-
luyla saglanabilmektedir. (Fidaner, 1999) Mineraller antioksidan ozellik-
leri ile kronik yorgunluk sendromu tedavisinde 6nemli roller iistlenmis-
tir. (Yilmaz ve Yildiran, 2015)

Kronik yorgunluk sendromu olan insanlarda diisiik kirmizi kan hiic-
resi magnezyumu oldugu ve magnezyum takviyesi ile iyilesme saglanabi-
lecegine dair goriigler mevcuttur. Belirtilen hipotez ile ilgili bir vaka kont-
rol calismasinda demografik 6zelliklerin ortaklig: saglanmis ve bir gruba 6
hafta boyunca magnezyum takviyesi yapilmigtir. Caligma sonunda magnez-
yum takviyesi alan hastalarin; enerji seviyelerinin ytikseldigi ve ruhsal iyi-

lik halinde artis oldugu belirtilmistir. (Cox, Campbell ve Dowson 1991)

Demir, insan viicudu i¢in 6nemli olan bir diger mineraldir. Demir re-
zervlerindeki azalma yorgunluk ile iligkilidir. Ruh sagligi ve yagam kalite-
sine demir eksikligi anemisinin etkisi incelenen bir ¢alismada; demir ek-
sikligi olan grubun enerji diizeyi ve genel saglik algis1 gibi alanlar1 kontrol
grubuna gore anlamli derecede diisitk bulunmugtur. (Bag, 2019)

Psikolojik iyilik hali ile ters orantili olan kronik yorgunluk sendromu-
nun onlenmesi ve tedavisi i¢in magnezyum, demir ve kalsiyum gibi mine-
rallerin 6nemli bir etken oldugu ve bahsi ge¢en mineralleri i¢eren yiyecek

ve ieceklerin giinliik rutine dahil edilmesi faydali olacaktir.

7.3. Maden Suyu ve Obezite Iligkisi

Obezite; organizmada yag dokusunun fazla olmasi sebebiyle gelisen;
genetik, sosyolojik, psikolojik ve yasam tarzi ile iligkili olan 6nemli bir

halk sagligi sorunudur. (Ozdemir ve Celebi, 2011) Ruhsal bozukluklarda
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yaganan dengesiz beslenme rutinlerinin, besin degeri duisiik ve islenmis gi-

dalarin agir1 titketiminin bir sonucu olan obezite; siklig her gegen giin ar-
tan bir hastaliktir. (Dalan 2010)

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) verileri, obezitenin ABD basta olmak
tizere Avrupa tlkelerinde ve Turkiye'de giderek artig gosteren ve kiiresel
sorun haline gelen bir hastalik oldugu yoniindedir. (Pahali, Bulut, Omay
ve Sayar, 2018)

Yeterli ve dengeli beslenmek biyolojik ve psikolojik iyilik hali icin 6nemli
ve gerekli iken, beslenme rutinindeki yanlgliklara bagli gelisen problem-
ler kompleks hastaliklar olarak kargimiza ¢ikmakeadir. Obezite viicudun
tim sistemlerini etkileyen; kalp rahatsizliklari, hipertansiyon, tip 2 diya-
bet ve kanser gibi ciddi hastaliklara neden olabilen bir saglik sorunudur.
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) obezitenin en riskli 10 hastalik arasinda
oldugunu belirtmistir. (Altunkaynak ve Ozbek, 2006) Fiziksel sagligi son
derece tehdit eden obezite, dikkatin siirdiiriilmesi ve plan yapabilme ye-
tenegi gibi fonksiyonlar1 olan frontal lobta hasara yol acarak biligsel is-
levlerde bozulmalara neden olabilir. Buna ek olarak obezite; istahin de-
gismesi, uyku problemleri ve fiziksel aktivitenin azalmasi gibi depresyon,
anksiyete, ve bipolar bozuklukta sik goriilen semptomlarla benzerlik gos-
terir. (Macit ve Karadag, 2014) Obeziteye eslik eden depresyon; kortizol
saliniminda dengesizliklere yol agabilir. Bu durum da viicudun belli bsl-
gelerinde yag depolanmasina neden olur. (Esel ve Sofuoglu, 2001) Yapi-
lan ¢aligmalar yag mikear: artig1 ve depresyon arasinda anlamli bir iligki
oldugu yoniindeki hipotezleri destekler. (Bjorntorp ve Rossmond, 2000)
Obezlerde anksiyete oraninin daha yiiksek oldugu vurgulanan bir bagka
caligmada ise toplumun obez bireylere bakis agis1 ele alinmig, obez birey-
lerin ig bulma zorlugu ve sosyal ortamlarda kabul gérmeme gibi sorunlar
yasadigina deginilmistir. (Pahali vd., 2018)

Viicut agirlik artigi yitksek olan hastalar tizerinde yapilan ¢aligmalarda
demir, kalsiyum ve magnezyum gibi minerallerin aliminin yeterli diizeyde
olmadig: tespit edilmigtir. 192 diyabetik olmayan denck ile yapilan bir
caligmada obez bireylerin diigsiik magnezyum oranina sahip oldugu tes-
pit edilmistir. (Rodriquez-Moran ve Guerrero-Romero, 2004) Benzer se-

kilde viicutta bulunan kalsiyum oraninin obez bireylerde disiik oldugu
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ve kalsiyum tiiketiminin kilo alim1 tizerinde etkili olmadig: bilinmekte-
dir. (Ozdemir ve Celebi, 2011) Kiz gocuklarinin kilo durumu, siit iiriin-
leri ve toplam enerji alimlarinin incelendigi bir aragtirmada, siit tiriinle-
rinin daha siklikla titketildigi grupta yiiksek enerji alimi s6z konusuyken,
kilo artis1 yasanmadig: kaydedilmistir. (Fiorito vd., 2006)

Obezite tedavisinde beslenme aligkanliklar: saptanarak restore edilir.
Yuksek kalorili besinlerden uzak durulmasi, ihtiya¢ duyulan minerallerin
viicuda alinmasi ve fazla yeme davranigina neden olan etkenlerin tespiti
ile tedavisi miimkiin olabilir. Obezite tedavisi, siklikla eslik eden psikolo-
jik semptomlarin azalmasini da sagladigr icin genel iyilik algisini destek-
ler. Dogal maden sular1 viicudun giinlik mineral ihtiyacinin kargilanmas:
icin etkili bir icecektir. Maden suyunun beslenme rutinine dahil edilmesi,
obezite olusumunun 6nleyiciligine katk: saglayacakur.

7.4. Maden Suyu ve Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu
Mligkisi

Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB); gelisimsel olarak
dikkati siirdiirmekte, konsantrasyon becerisinde ve diirtii kontroliinde zor-
lanim ile karakterize noropsikiyatrik bir bozukluktur. Cocukluk ¢aginda
baglayan DEHB kisinin sosyal iliskilerinde akademik ve meslek hayatinda
sorunlara yol agar; bu kisiler arkadaglariyla iligki kurup stirdiirmekee, grup
oyunlarinda, sinif i¢inde sessiz oturup ders dinlemekte, dikkatini bir konu
tizerine yogunlagtirmakta ve verilen gorevi tamamlamakta zorlanabilir ve
bu bozuklugun olumsuz etkileri yasam boyu stirebilir. Dikkat eksikligi hi-
peraktivite bozuklugu sosyal iliskilerde, akademik stire¢lerde olusabilecek
olumsuzluklar ve eglik eden (madde kullanimi, duygudurum bozuklugu,
kaygi bozuklugu ve kargit gelme davranigi gibi) ruhsal bozukluklar nede-
niyle yalnizca kisiyi degil toplumu da etkileyen 6nemli bir bozukluk ola-
rak degerlendirilmelidir. (Giil ve Oncii 2018, Kayaalp 2008, Oncii ve Se-
nol 2002)

Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugunun etiyolojisi tam olarak
bilinmemekle birlikte, ortaya ¢ikmasinda genetik, ¢evresel ve psikososyal
faktorlerin etkisi oldugu yoniinde ¢aligmalar vardir. (Kayaalp, 2008) dik-
kat eksikligi hiperaktivite bozuklugu ile ilgili ¢aligmalar sonucunda bu
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bozuklugu olan kisilerin demir, ¢inko, kalsiyum ve magnezyum diizeyle-
rinin daha diigiik oldugu yoniinde bulgular elde edilmistir. (Kozielec, Sta-
roprat ve Hermelin, 1997, Uskiil, Kiligarslan, Yildirmak ve Ozsan, 2017)
Demir, magnezyum ve kalsiyum eksikliklerin kognitif, sosyal ve motor
fonksiyonlar tizerindeki etkisi goz 6niinde bulunduruldugunda, mineral-
lerin dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugunda 6nemli bir rol oynadig
sonucu ortaya ¢ikmaktadir. (Percinel ve Yazici, 2015, Kozielec, Staroprat
ve Hermelin, 1997, Caferoglu, Ozel, Hamidi ve Ertiirk, 2014)

Dikkart eksikligi hiperaktivite bozuklugu tedavisinde psikoterapi uy-
gulamalari, psikososyal ve farmakolojik destek tedavileri uygulanir. Dikkat
cksikligi hiperaktivite bozuklugu tedavisinde siklikla kullanilan psikosti-
mulan ilaglarin; istahin azalmasi ve uyku problemleri gibi yan etkilerinin
olmasi ve bu durumun da biiytime geriligi gibi ciddi sorunlara yol agmas,
alternatif tedavi yontemleri arayiginda etkili olmustur. Bu durumun bir so-
nucu olarak ve bu taniy1 alan kisiler tizerinde yapilan ¢aligmalarda viicu-
dun ihtiyaci olan mineral oranlarinin digiik oldugunun tespit edilmesiyle
diyetetik faktorlerin, DEHB tedavisi ve onlenmesindeki etkisi son yillarda
olduk¢a 6n plana ¢ikmaktadir. Yapilan ¢aligmalar demir, kalsiyum, mag-
nezyum gibi minerallerin eksikliginin giderilmesinin tedavinin 6nemli
bir parcasini olusturabilecegi yoniindedir. Mineral desteginin maden su-
larindan kargilanmasi Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu gibi mul-
tifakcoriyel bir sendromun 6nlenmesi ve tedavisinde alternatif olacakeir.

7.5. Maden Suyu ve Anksiyete ili§kisi

Kaygi tehlikelere kargi korucuyu rol tistlenen ve uyarici etkisiyle perfor-
mans tizerinde olumlu etkileri olan bir duygudur. Bagar1 tizerinde itici bir
islevi olan kayginin normal diizeyde olmasi yagam i¢in olumlu ve 6nemli-
dir. Kayg: diizeyinin normalin tizerinde olmasi; objektif olarak algilanan
bir tehlike durumunun olmamasi, kuruntularin denetim altina alinama-
mast ve yasamdaki onemli iglevsellik alanlarinda diigmeler olmasi anormal
kaygiya yani anksiyete bozukluguna neden olur. (APA, 2014)

Anksiyete (kaygt bozuklugu); organizmay: tehdit eden bir durum yok-
ken yogun sekilde hissedilen ve etkisi uzun siire devam edebilen bir gerilim
halidir. Fizyolojik olarak terleme, carpinty, titreme ve nefes aligveriginde
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zorluk seklinde belirtiler gosterirken psikolojik olarak korku, heyecan ve
stresin yogun sckilde hissedilmesi s6z konusudur. (Karamustafalioglu ve
Yumrukgal, 2011) Anksiyete bozukluguna beslenme aligkanliklari, dogal
afetler, bitytik ¢apli kazalarin yaganmasi, fiziksel veya psikolojik siddete maruz
kalma gibi cevresel ve genetik bir¢ok faktdr neden olabilir. (Uzbay, 2002)

Anksiyete kisinin kendi ile ilgili bircok ¢arpik ve kaygi verici digiince
gelistirmesine neden olur. Siklikla bedensel bulgularla fark edilen anksi-
yete bozuklugunda somatik belirtilerin siklig: artabilir ve etki siiresi uza-
yabilir. Bu durumun bir sonucu olarak beden duyumlar: abartil algilana-

rak yorumlanir.

Kisi tim beden duyumlarini hastalik ile iligskilendirebilir ve durumu
felaketlestirebilir. Yapilan bir¢ok ¢aligma anksiyete ile somatizasyon arasin-
daki iligkiyi ortaya koymugtur. (Last, 1991, Samaha, Elsaid ve Sabri, 2015)

Beslenme aligkanliklarinin somatizasyona etkisi goz 6ntinde bulundu-
ruldugunda vitamin ve mineral desteginin anksiyete ile iligkisi ortaya ¢ik-
maktadir. Stres durumda magnezyum ve kalsiyum oraninin diigmesi de
minerallerin anksiyete tizerindeki etkisini gostermektedir. (Seeling, 1994)
Beslenme aligkanliklarinin anksiyete tizerindeki etkisi incelenen bir calis-
mada; probiyotik siit, yesil yaprakli sebzeler, meyveler ve hazir yemeklerin
titkketiminin anksiyete iizerinde etkili oldugu sonucuna varilmugtir. (Catak,
2019) 44 kadin tizerinde magnezyum takviyesinin anksiyeteye etkisinin
incelendigi bir ¢aligmada, ise magnezyum takviyesinin ruh hali degisimi
ve anksiyete tizerinde anlamli derecede olumlu etki yaptig: tespit edilmis-
tir. (De Souza vd., 2000)

Sonug olarak; anksiyete bozuklugu kisinin yagamina etkileri ciddi 6l-
ctide olan, katastrofize etkisiyle farkli bozukluklar: da tetikleyen 6nemli
bir halk saglig1 sorunudur. Saglik kuruluglarina cesitli agr1 yakinmalariyla
bagvuran bir¢ok kisinin yasadigi somatik belirtilerin anksiyete ile iligkili
oldugu dustinilmektedir ve beslenme ile ilgili faktorlerin organizasyonu
anksiyete bozuklugunun 6nlenmesi veya azalulmasinda ciddi katkilar sag-
layacakur. Yukarda bahsedilen mineraller ve anksiyete ilikisi goz ontinde
bulunduruldugunda diizenli mineralli su tiketimi psikolojik ruh saglig:

icin oldukea faydali olacakuir.
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7.6. Maden Suyu ve Otizm ili§kisi

Otizm spektrum bozukluklar sosyal etkilesimde giigliiklerin yagan-
masi, konugma ve sozel olmayan iletisimde bozukluklar, kisitl ilgi alan-
lary, takintili ve tekrarlayan davranislar gibi bircok semptomla karakeerize
bir hastalikur. Etiyolojisi tam olarak bilinmemekle birlikte yayginlig: giin
gegtikce artmakeadir. (Aktitiz, Yalgin ve Gokeas, 2019)

Otizmin tedavisi tam olarak miimkiin olmamakla birlikte, Vitamin-Mi-
neral destegi, Davranigsal Terapi, Gliiten-Kazein diyeti, Agir Metallerden
arinma ve Neuro-Feedback gibi tedavi yontemleri ile ilerleme kaydedile-
rek bulgularin hafiflemesi saglanabiliyor. Otizm semptomlarini azaltmak
i¢in uygulanan tedavi yontemlerinin biyiik bir kismini beslenme diizeni
ile ilgili restorasyonlar olugturur, ¢tinkii yapilan ¢aligmalar sonucu otizmli
bireylerin mikrobiyotasinda farkliliklar saptanmistir. Bu nedenle otizm
tedavisinde beslenme diizeni biiyitk 6nem tagimaktadir. Otizmli birey-
ler genellikle katr gidalar: titketmekee isteksiz davranir ve yiyecek tercih-
leri kisitli olabilir. Bu durumun bir sonucu olarak yetersiz beslenme kay-
nakli kronik problemler bag gosterebilir. Hem yemek seciciligi hem de
uygulanan diyetler otizmli bireylerin vitamin mineral yetersizligi sorunu
yasamasina neden olabilir. Yapilan bir arastirmada otizmli ¢cocuklara dii-
zenli olarak ti¢ ay boyunca vitamin-mineral destegi verilmistir, aragtirma
sonunda otizmli ¢ocuklarin bir¢ok biyokimyasal degerinin normale don-
diigii veya normale yakin bir seviye gosterdigi tespit edilmigtir. (Adams vd.,
2011) Magnezyum, kalsiyum ve demir gibi 6nemli minerallerin oranlari-
nin otizmli bireylerde eksik oldugu yoniinde bir¢ok ¢aligma da mevcut-
tur. (Pfeiffer vd., 1995, Saad vd., 2018, Aktitiz, Yal¢in ve Goktasg, 2019,
Adams vd., 2011)

Otizm yalnizca bu taniyr almig bireyi degil, ailesini ve ailenin yaga-
munt ciddi sekilde etkileyen 6nemli bir nérolojik hastaliktir. (Ozeren,
2013) Tedavisinde kanitlanmis bir yaklagim olmamakla birlikte Vita-
min-Mineral destegi ile dengenin saglanmasi iyilesme tizerinde 6nemli
ve iddial1 bir yere sahiptir. Otizm tedavisi ile ilgili tespitlerin tutarsizligt
ve literattiirdeki caligmalarin yetersizligi nedeniyle gelecekte yapilacak ca-
lismalara ihtiyag vardir.
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7.7. Maden Suyu ve Uyku Bozukluklar: ili§kisi

Zihinsel ve fiziksel saglik icin gerekli iglevsel bir siire¢ olan ve yakla-
stk yasamin tigte birini kapsayan uyku hali saglik ve yasamin devami i¢in
oldukc¢a 6nemlidir. ($ahin ve Agcioglu, 2013) Uyku bozukluklari; uy-
kuyu baglatmakta ve strdirmekte giicliik, sik uyanmak veya uyandiktan
sonra uykuya dalmakta zorluk, ayni giin i¢inde agir1 uyuma seklinde ken-
dini gosterir ve uykuya dalmak igin elverigli bir ortamin olmasina kargin
yaganir. (APA, 2014)

Kadinlarda erkeklerden daha sik goriilen uyku problemleri (Ohayon,
2002) depresyon ve anksiyete gibi psikiyatrik bozukluklarin belirtisi ola-
rak ortaya ¢ikabilecegi gibi tek bagina da ciddi bir problem olarak kendini
gosterebilir. (Aksu vd., 2014) Kisinin sosyal iliskilerini, meslek yagamini
ve psikolojik iyilik halini olumsuz yonde etkileyen uyku bozukluklarinin
fizyolojik ve psikolojik bir¢ok nedeni vardir. Tedavisinde terapi destegi
ve-veya farmakolojik yontemler kullanilabilir. Psikiyatrik bozuklugu olan
hastalarda sik goriilen veya tedavi edilmedigi takdirde gesitli psikiyatrik
bozukluklara neden olabilen uyku bozukluklarini 6nleme ve tedavisinde
mineral desteginin 6nemi de giin gectik¢e anlagilmaktadir. Aragtirmalar
uyku sorunu yagayan kisilerde demir, kalsiyum ve magnezyum gibi yasam
icin oldukea gerekli olan minerallerin eksikligini tespit etmistir. (Horn-
yak vd., 1998, Abbasi vd., 2012, Takase vd., 2004, Depoortere, Francon
ve Llopis, 1993)

Kritik 6l¢iide 6nemli olan uyku bozukluklari, tedavi edilmedigi tak-
dirde ciddi hasarlara yol acabilir. Tedavi yéntemlerinden farmakolojik des-
tegin tolerans gelisimi nedeniyle ¢ogu kisi tarafindan tercih edilmemesi
de alternatif tedavilerin 6nemini ortaya ¢cikarmaktadir. Yagam kalitesini ar-
tirmak noktasinda son derece faydali olan mineral desteginin saglanmas:
hem uyku bozukluklarinin 6nlenmesi ve tedavisinde hem de altta yatan
hastaligin tedavisinde etkili olacakr.

7.8. Maden Suyu ve Cinsel Saghik ili§kisi

Cinsellik dogum ile baglayip yasam boyu devam eden, biyolojik, psi-
kolojik, kiiltiirel, ahlaki, dini, sosyoekonomik ve etik faktorlerin etkile-
siminin sonucu olarak yasanan bir siirectir. (Aksoyek ve Canatar, 2015)
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Cinsel bir varlik olarak insanin bedensel, duygusal, zihinsel ve sosyal an-
lamda saglikli olmast kisilik gelisimi ve toplumsal biitiinliik i¢in son de-
rece 6nemlidir. (Bozdemir ve Ozcan, 2011)

Genel saglik agisindan toplumu oldukga ilgilendiren cinsel sagligi, ya-
sam boyu biyolojik ve psikolojik pek ¢ok faktor etkilemektedir. Organik
nedenlerin yani sira cinsel mitlerin yayginlig, cinsel egitimin olmayigi,
kiilttirel fakeorler, alkol ve madde kullanimi, travmalar, depresyon - ank-
siyete gibi psikiyatrik hastaliklarin yayginligy, iliski ¢atigmalar, stresli ya-
sam olaylar1 ve dengesiz beslenme cinsel sagligi olumsuz yonde etkileyen
nedenlerdir. (Incesu, 2004)

Cinselligin merkezi beyindir (Incesu, 2004) ve bir beyin hiicresi tiirii olan
mikroglia cinsel davranuglar tizerinde oldukea etkilidir. Mikroglianin aktive
olmasinda 6nemli bir yeri olan mast hiicrelerinin iglevselligi icin ise magnez-
yum minerali gereklidir ¢iinkii magnezyum eksikligi mast hiicrelerine zarar
verir. (Lenz vd., 2018) Bunun yani sira hem kadin hem de erkekler icin ge-
rekli olan testesteronun cinsel istegin olusmast i¢in gerekli oldugu yoniinde
diistinceler meveuttur. (Crenshaw ve Goldberg, 1996) Testesteron oraninda
artig ve sperm canliligt icin kritik 6neme sahip olan magnezyum minerali-
nin yeterli diizeyde olmasi, saglikli bir cinsel yagam i¢in giiglii bir rol oynar.

Cinsel sagligin korunmasi, gelistirilmesi ve siirdiirilmesi igin etken olan
faktorlerin ortadan kaldirilmasinin yani sira dengeli ve yeterli beslenerek
viicudun ihtiya¢ duydugu minerallerin alinmasi son derece 6nemli olacakuir.

7.9. Sonug

Yasam igin gerekli olan minerallerin viicuttaki dengesi biyolojik ve
psikolojik iyilik hali icin son derece 6nemlidir. Yukarda bahsedilen psiki-
yatrik bozukluklarin gesitli psikiyatrik ve/veya organik bozukluklart ne-
den olmasi insan sagligina olan ciddi etkisini gozler oniine sermektedir.
Ekonomik boyutlariyla kiiresel bir sorun olan psikiyatrik bozukluklarin
onleme ¢aligmalari insan sagliginin yani sira kiiresel sermayeye de katk
saglayacakur. Yeterli ve dengeli beslenerek viicudun ihtiya¢ duydugu mi-
nerallerin alinmasi 6nleyici ¢aligmalar icinde en 6nemli ve ulagilabilir ola-
nidir. Ozellikle magnezyum mineralinin giinlitk beslenme rutinine dahil
edilmesi iyilik halini destekleyecektir.
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8. MADEN SUYUNUN COCUK BESLENMESINDEKI ONEMI

Insan hayatinin en 6nemli periyotlarindan olan ¢ocukluk dénemi; ge-
lisme ve biiytimenin en hizli oldugu ve bir 6miir siirecek olan beslenme
davraniglarinin gekillendigi bir dénemdir.

Viicut hacminin ve kiitlesinin artmasiyla bitytime saglanir. Bu durum
organizmadaki hiicre sayilarinin ve hiicrelerin boyutunun geniglemesi ile
ilgilidir.

Geligsme ise biyolojik fonksiyonlarin kazanilmasini ifade etmekee; hiicre
ve dokularin yapr ve bilesimindeki degisiklikler neticesinde olmaktadir.

Biiytime ve gelisme; dollenmeden baglayip ergenlik déneminin sonuna
kadar devam eden aktif bir siirectir. Bu siireci etkileyen pek ¢ok faktor ol-
makla birlikte beslenme; genetik potansiyeller disinda hem dogum 6ncesi
hem dogum sonrasi bu siireci etkileyen en 6nemli fakeordiir.

Cocukluk ¢agindaki bu hizli bitytime ve gelisme nedeniyle; cocuklarin
birgok besin 6gesine olan gereksinimi yagamin farkli periyotlarina kargilag-
urildiginda daha fazladir ve bu siiregte edinilecek beslenme rutinleri yasam
dongiisii igerisinde devam etmektedir. Toplumun en degerli kismint olus-
turan ve devamli bir geligim stireci i¢inde olan ¢ocuklar, besin eksiklikle-
rinden en fazla sorun yagayan gruptur ve ¢ocukluk déneminde 6grenilen
hatali beslenme rittielleri; yitksek tansiyon, mide rahatsizliklari, kalp hasta-
liklar1 ve obezite gibi hastaliklar icin temel risk fakeorlerini olusturmakeadir.

Dengeli ve yeterli beslenme i¢in 6giinlerimizde bulunan besinler te-
mel olarak 5 besin 6gesinden olusmaktadir:

1. Karbonhidratlar
2. Yaglar

3. Proteinler

4. Mineraller

5. Su
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8.1. Tiirkiye’de Cocuklarin Beslenme Durumu
Tiirkiye Niifus ve Saglik Aragtirmasi (TNSA)-2013 bilgilerinin aktar-

digina gore bebeklerin 6liim hizi 1000 canli dogumda 13, ¢ocuklarin 6liim
hizi ise 1000 canli dogumda 2, bes yas altindaki bebeklerde ise 6liim hiz
1000 canli dogumda 17 olarak belirlenmistir. [1] Tirkiye'de gerceklestiri-
len bilgilendirme ¢aligmalari araciligiyla annelerin 6nemli bir kism1 ¢ocuk-
larini emzirmek igin tegvik edilmigtir. Bebegin ayina gore farklilik goster-
mekle birlikte ilk 6 ay icerisinde anneleri tarafindan emzirilen bebek oran:
%90-94tiir. Cocuklara 2 yagina kadar anne siitii verilmeye devam edilmesi
TC Saglik Bakanlig: tarafindan 6nerilmektedir. Fakat TNSA-2013 veri-
lerini inceledigimizde bir yagini dolduran bebeklerin emzirilme oraninda

ciddi bir azalma oldugunu gormekteyiz. [1]

Yetersiz beslenme Tirkiye'de dramatik bir sekilde saglik problemi ol-
maya devam etmektedir. Tiirkiye genelinde; 0-5 yas arasindaki ¢ocuklara
bakildig1 zaman %4,1’inin ¢ok zayif veya eksik kilolu, %13’tiniin ise za-
yif oldugu tespit edilmigtir. TNSA-2013 verilerini inceledigimizde ise tl-
kemizde 5 yagin altinda olan gocuklarin %10’nun kisa oldugu, bu oranin
da 1/3’tniin ise 6nemli derecede kisa oldugu belirlenmigtir. Kisaligin ilk
6 aylik dénemin ardindan yiikseklik gostermesi, bilhassa 24-59 aylari ige-
risinde %12 oraninda seyretmesi, ¢ocuklarin diizenli gida almasinda ek-
siklik gosterdiginin 6nemli bir isaretidir. [1]

Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmalar1-2010 bilgilerini inceledigi-
mizde bes yagin altindaki ¢ocuklarin mikro-besin tiketimlerinin eksik ol-
dugu anlagilmakeadir. Yapilan caligmalar ile bu oranlar 12-23 aylik arasin-
daki cocuklarda tespit edilen demir eksikligini, %30’lardan %7,3’lere kadar
azalulmugtir fakat bu hala oldukga yiiksek bir orandir.

Turkiye'de son zamanlarda ¢ocuklarin obezite problemi konusunda
onemli ¢aligmalar diizenlenmeye baglamigtir. Bu durum dengesiz ve kont-
rolsiiz beslenme sonucu ortaya ¢ikan bir siirectir. Eger yeterli tedbir alin-
mazsa gelecekte daha 6nemli bir sorun olarak kargimiza ¢ikacakur. Turki-
ye'deki cocuklar genel olarak incelendiginde; 0-5 yas arasindaki ¢ocuklarin
%14,6’s1 hafif kilolu veya hafif sisman, %5,9’u ise sisman veya obezdir.
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8.2. Cocukluk Caginda Besin ()gesi Gereksinimleri
8.2.1. Karbonhidrat Ihtiyac:

Karbonhidratlar enerji kaynag: olarak 6nemli bilegenlerdir. Guinlik
enerji miktarinin toplam %45-65’ini olugturan karbonhidratlarin 1 gra-
minda 4 kalori mevcuttur. Karbonhidratlar farkli seker molekiilii sayist ice-
ren iki temel gruptan olusurlar. Basit karbonhidratlar tek ve en fazla iki
molekiil seker yapisina sahiptir. Nigasta ve diyet lifleri i¢eren karbonhid-
ratlar ise kompleks karbonhidratlar olarak tanimlanir. Basit karbonhidrat-
lara 6rnek ise; fruktoz (meyve sekeri), laktoz (stit sekeri) ve sukroz (sofra
sekeri)dur. Kompleks karbonhidratlar ise yarma, bulgur, makarna, sehriye
vb., kuru baklagiller (barbunya, kuru fasulye, nohut, mercimek vb.), tahil-
lar; yulaf, arpa, bugday, misir, piring, ¢avdar, bunlarin unlari ve kok sebze-
lerde (havug, patates gibi) bulunmaktadir. [2, 3, 6] Tahillar ayrica magnez-
yum, B vitaminlerini, selenyum, demir ve lif icermekeeditler. [5]

TNSA-2010 bilgilerine gore 2-5 yas arasindaki cocuklarin %50,83 gibi
yitksek bir oranla giinlitk aldiklar1 enerjiyi karbonhidratlardan kargiladik-
lar1 gortilmekeedir. [1]

8.2.2. Protein Ihtiyaci

Proteinler, viicudun temel yap: taglari olarak biiyiime, hiicre yenilen-
mesi ve gelismede kullanilmaktadirlar. Yagam fonksiyonlarinin devami ve
gelismeye olan destegi ile bir proteinin biyolojik degerinin yiiksekligi an-
lagilabilir. [1, 3, 4]

Guinliik alinan toplam enerjinin %10-30’u proteinlerden kazanilma-
lidir. Hayvansal kokenli protein kaynaklarina siit ve siit tiriinleri (yogurt,
kefir, peynir vb.) hindj, et, tavuk, sakatat, deniz iiriinleri, balik ve yumurta
verilebilir. Bu yapiya sahip besinler ayrica magnezyum, B vitamini, demir,
kalsiyum, ¢inko ve potasyum igerirler ayrica balikta omega-3 de bulunur.
Protein ihtiyacinin nerede ise %50’i, yumurta, siit, gibi kaliteli hayvansal
proteinlerden elde edilmektedir. Oyun ¢agi (2-5 yas) periyodunda haftada
iki-ti¢ 6gtin balik tiketilmesi, haftada 4-5 adet yumurta titketimi, saglikli
bir gelisim i¢in saglanmalidir. Kuru baklagiller, ceviz, badem, findik, gibi
kuruyemisler de bitkisel protein kaynaklari arasindadir.
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8.2.3. Yag ihtiyaa

Yagin 1 gramindan 9 kalori enerji saglanmaktadir. Bu nedenle 6nemli
enerji kaynaklarinin baginda gelmektedir. Her vitamin suda erimez. A, D,
E, K vitaminlerinin emiliminin saglanmas: i¢in yag gereksinimi bulunmak-
tadir. Ayrica viicutta sentezlenmeyen, digaridan alinmasi gereken esansi-
yel yag asitlerini (omega-3 ve omega-6) de icerir. Giinliik diyetten alinan
toplam enerjinin %25-35 gibi bir oraninin yaglardan elde edilmesi gerek-
mektedir. Santral sinir sistemindeki iskelet bilegenlerin %55+-601 lipit-
lerden meydana gelmektedir. Myelin ve hiicre zarinin yapisinda da yaglar
bulunmakrtadir. Saglikli bir nérolojik ve retina ilerlemesi i¢in ihtiya¢ du-

yulan oranlarda yag alinmasi olduk¢a 6nemlidir. [1, 4, 7]

Gunlik alinan toplam enerjinin en fazla %10’luk kismini hayvansal
(doymus) yaglardan alinmasina dikkat edilmelidir. Findik, zeytin, ceviz, zey-
tinyagy, balik gibi gidalar doymamus yag icerirler ve saglik icin ¢ok 6nemli
faydalar1 bulunmaktadir. Omega-3 ve Omega-6 yapist gibi esansiyel yag
asitlerini i¢eren yaglarin ise giinliik alinan toplam enerjinin %3’tni olus-
turmasina dikkat edilmelidir. Yanlis ve kontrolsiiz proses islemleri sonucu
olusan trans yaglar, zararli oldugundan ¢ocuk beslenmesinde yer almama-
lidir. Ek olarak sadece yagda eriyebilen A, D, E, K vitaminlerinin viicutta

depolanmasi ve emilimi i¢in de belli bir miktar yag alinmas: zorunludur. [4]

Giinliik alinan toplam enerjinin yagdan gelen orana bakugimiz za-
man; Tirkiye'de cocuklarin yaklagik %36’sinin enerjiyi yagdan aldig go-
riilmektedir. [5]

8.3. Mikro Besin Ogesi ihtiyaa
8.3.1. Vitaminler

Besinler ile birlikte alinmalar1 nemli olan vitaminlerin viicutta sentez-
lenmesi azdir. Yagda ¢éziinen A, D, E, K vitaminleri viicudumuzda kismen
de olsa depolanirlar. Ancak C vitaminleri, B (B12 vitamini harig) ise suda
cozundiikleri i¢in viicutta depolanamamakrtadirlar. Besinlerle gereginden

fazla alinan vitaminler, idrar yoluyla viicuttan uzaklagtirilirlar.

Bir ¢cocuk yeterli miktarda protein alabiliyor ise genel anlamda vitamin
cksikligi gozlenmesi beklenmemekeedir. Fakat tiiketilen gidanin icerigi ve
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gecirmis oldugu prosesler bu genel sartlar: etkisiz kilabilmektedir. Ayrica
maden sularinin titketilmesi sonucunda elde edilen degerli mineraller sa-
yesinde, vitaminlerin etkin kullanilmasi ve viicut tarafindan emilimini ar-

tirmast gibi fonksiyonel 6zelliklere etki ettigi goriinmektedir.

Cocukluk caginda alinmasi gereken vitamin miktarlari Tablo 8.1°de
verilmigtir. [11, 3, 7]

Tablo 8.1: Vitaminler icin onerilen giinlitk alim miktarlar:

Yas A B6 B12 C D E K
(Yal) | Vitamin | Vitamin | Vitamin | Vitamin | Vitamin | Vitamin | Vitamin
mcg mg mcg mg 1U mg mcg
1 388 0,4 0,5 40 400 4 2
2 500 0,5 0,5 50 400 5 2,5
3 500 0,5 0,5 15 400 7 55
4-8 400 0,6 1,2 25 600 7 55

A vitamini n6ronlarin yapisinda ve gérme fonksiyonunun efektif bir
sekilde gerceklesebilmesi igin gerekli bir vitamindir. Cocuklarda goriinen
demir eksikligi anemisi ile A vitamini eksikligi arasinda iligki vardir. Aras-
trmalar gostermekeedir ki; A vitamini viicutta eksik ise demir eksikligi
anemisi de daha fazla goriinmekeedir.

D vitamini, diglerin ve kemiklerin yapimi i¢in elzem bir vitamindir.
Inflamasyonun azaltlmasinda gorev yapar ve bagisiklik sisteminde etkin
rol alir. D vitamine sahip besinler kisitlidir ve ayrica D vitamininin besin
kaynaklarindan alinmasi beden igin yeterli olamamaktadir. D vitamini gi-
nes 1ginlart ile birlikte etkin duruma gelir.

E vitamini yagda ¢6ziinen vitaminlerdendir. Bir¢ok besinin igeriginde
bulunmaktadir. Onemli bir antioksidan icerigine sahip olmasindan dolay1
serbest radikallere kargi hiicreleri korumakta gorev almaktadir. Bagisiklik
sistemi E vitaminine ihtiya¢ duymaktadir. En iyi E vitamini kaynaklar: ara-
sinda bitkisel yaglar bulunmaktadir. Yesil yaprakli sebzeler olan brokoli ve
ispanak da 6nemli E vitamini kaynaklar arasindadir.

K vitamini yagda ¢oziinen diger bir vitamin olup, kanin pithtlagma-
sina ve kemiklerin saglikli olusumuna katki saglar. Bitkisel yaglar, yumurta,
et, lahana ve peynir, maydanoz, Britksel lahanasi, fasulye gibi yesil yaprakli

sebzelerde K vitamini bulunmaktadir.
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B6 vitamini (pridoksin) viicudumuzdaki yiizden fazla kimyasal tep-
kimede rol almaktadir. Sinir sisteminin diizgiin bir sekilde ¢aligmasina
yardim eder. Balik ve sakatatlar B6 vitamini yontinden zengin gidalardir.
Patates ve turunggiller digindaki meyveler de B6 vitamini i¢ermektedir.
Eksikliginde sa¢ dokiilmesi, halsizlik, dudak kenarlarinda yara gibi belir-
tiler ortaya ¢ikmaktadir.

B12 vitamini (kobalamin) beyin ve sinir sistemi ve kan hiicrelerinin
saglikli olmasi i¢in gerekli olan bir vitamindir. Eksikliginde kan hiicrele-
rinin iretimi yavaglamaya baglar ve tiretilen hiicreler kalitesiz ve gligsiiz
olur. Eksikliginde megaloblastik anemi bagta olmak tizere, yorgunluk, hal-
sizlik, istah ve kilo kaybi, impotans, psikiyatrik bulgular ortaya ¢ikabilir.
Midye ve ciger en iyi B12 vitamini kaynagidir. B12 vitamini et, siit, yu-
murtada da bulunur.

Suda ¢6ziinen vitaminlerin baginda C vitamini gelmektedir. Viicut igin
bir¢ok zararli etkisi olan serbest radikallere karsi, icerdigi antioksidan et-
kisi ile hticreleri korumaktadir. Viicut yap: tagi i¢in 6nemli bir protein olan
kolajenin sentezlenmesinde viicudumuzun C vitaminine ihtiyact bulun-
maktadir. En 6nemli C vitamini kaynagina portakal, greyfurt gibi turung-
giller 6rnek verilebilir. C vitamini eksikliginde skorbiit hastaligi, kaba ve
kuru deri gibi bulgular ortaya ¢ikabilir. Kemiklerin biiytimesi durur, ke-
mik minerallerini kaybeder ve osteoporoz ortaya ¢ikar.

8.3.2. Mineraller ve Eser Elementler

Viicudumuzdaki baglica mineraller kalsiyum, fosfor, magnezyum, sod-
yum, potasyum ve klordan olugmaktadir. Baglica eser elementler ise de-
mir, ¢inko, bakir, selenyum, molibden, manganez, krom, iyot ve flordur.

Mineraller ve eser elementler de vitaminler gibi pek ¢ok fizyolojik ve
kimyasal olaylarda katalizér olarak gorev alirlar. [8]

Cocukluk ¢aginda alinmasi gereken mineral miktarlar1 Tablo 8.2°de
asagida verilmigtir.
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Tablo 8.2: Cocukluk ¢aginda alinmas: gereken mineral miktarlar:

Yas | Kalsiyum | Magnezyum Fosfor Sodyum | Potasyum Klor
(Yal) mg mg mg mg mg mg
1 400 70 70 750 700 750
2 500 80 80 1500 2000 750
3 700 80-120 80-120 1500 3000 750
4-8 800 170 170 1900 3800 750
10-18 1300 220-230 220-230 2300 4700 750

8.4. Mineraller ve Ozellikleri

Mineraller dogal yollarla olugan, homojen bir yapiya ve belli bir kim-
yasal bilesime sahip, inorganik olan maddelerdir. Mineraller kat1 halde
bulunurlar ve nadiren sivi olurlar. Tim canlilar normal yagamsal islevle-
rini siirdiirebilmek igin minerallere ihtiyag duyarlar. Insan metabolizma-
sinin saglikli bir sekilde ¢aligabilmesi igin, viicutta yeterli miktarda ve uy-

gun oranlarda mineral bulunmasi gerekmekeedir.

Yitksek miktarda gereksinim duyulan minerallere makro mineraller, dii-
sik miktarda gereksinim duyulan minerallere ise mikro mineraller denir.
100 ppm ya da 25 mg'dan daha fazla miktarda ihtiya¢ duyulanlara makro,

bu oranin altinda ihtiya¢ duyulanlara ise mikro mineral tanimi yapilir.

Baglica makro mineraller; kalsiyum, magnezyum, fosfor, sodyum, po-

tasyum, kitkiirt ve klor.

Mikro mineraller; bakir, demir, selenyum, krom, flor, ¢inko, molib-

den, manganez, vanadyum, iyot, brom ve kursun.
Mineraller;

Doku ve organlarin yapisal komponentleridir. Kas, organlar, kan hiic-
releri ve diger yumugsak dokularin olusumuna kaularak yag ve protein gibi

organik bilegenlerin yapisina girerler.
Ayrica, kemiklerin ve iskelet sisteminin yapisina kaulirlar.

Makro minerallerin (Kalsiyum, Sodyum, Magnezyum, Fosfor ve Po-
tasyum Klor) biiyiik bir bolimi, viicut sivilarinda ve yumusak doku hiic-

relerinde elektrolit olarak bulunmaktadirlar. Son yapilan birgok ¢aligmada
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dikkat ¢eken magnezyum, bir¢ok fizyolojik etkisinin yani sira insan psi-
kolojisi tizerine bir¢ok etkisi oldugu gériilmusgtiir.

Viicutta asit-baz dengesinin ayarlanmasinda gorev alirlar. Minerallerin
Na, Ca, Mg, K gibi bir bolumi alkali; CI, P, S gibi bir kism1 da asit olus-
turmada etkilidir. Bu sayede kan ve dokularda pH diizeyinin sabit bir se-
viyede kalmasina yardim ederler. Bu dengenin bozulmas: pek ¢ok hastali-

gin olugmasina neden olabilir.

Mineraller bazi hormon, vitamin ve enzimlerin yapisina katilarak me-

tabolizmada 6nemli fonksiyonlarin saglanmasinda 6nemli rol oynarlar.

Bazi mineral tuzlar1 viicudumuzdaki H iyon konsantrasyonunu kont-
rol altinda tutmak amaciyla tampon diger bir adiyla buffer olarak kullanil-
makradirlar. Diger bir degisle viicudun ph dengesini korumaya yardimei
olmakrtadir. En taninan tampon sistemlerine 6rnek olarak bikarbonat ve

fosfat verilebilir.
Mineraller ayrica kas ve sinirlerin uyarilmasinda etkili bir igleve sahiptir.

Son zamanlarda yapilan ¢aligmalarda bazi mikro minerallerin bagisiklik

sistemini destekleyerek olumlu faydalar sagladigi net olarak gosterilmistir.

Bahsedilen bu genel 6zellikler haricinde minerallerin diger spesifik islev-
leri de bulunmaktadir. Mineraller birbirleri arasinda etkilesimde bulunur-
lar. Bu ytizden mineraller arasinda uygun ve kabul edilebilir bir dengenin
mevcut olmast 6nem tegkil etmektedir. Buradan yola ¢ikarak organizmada
bulunan hi¢bir mineralin yalniz bagina etki gostermedigi soylenebilir. Kal-
siyum ve fosforun kemik ve diglerin olusumundaki etkisinde bu bahsedi-
len denge s6z konusudur. Yine ayni sekilde bakir, demir ve kobalt arasinda
saglanan denge sayesinde hemoglobin sentezinin ger¢eklesmesi de 6rnek

olarak gosterilebilir.

8.4.1. Makro-mineraller
8.4.1.1. Kalsiyum ve Fosfor

Viicudumuzdaki toplam mineral miktarinin %70’ini kalsiyum ve fos-

for olugturur ve bu iki mineral beraber incelenir.
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Organizmada mevcut olan kalsiyumun %99y, fosforun ise %80’i ke-
mik ve diglerin yapisinda bulunmaktadir. Viicuttaki pek ¢ok fonksiyonda
rol aldig: gibi, kaslarin normal ¢aligmasinda da biiyiik roli vardir. Viicut-
taki demirin kullanilabilmesi ve gidalarin hiicre zarindan gegisinin sagla-
nabilmesi i¢in de gerekli olan mithim bir mineraldir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), 1 yasina kadar bebeklerin giinlitk 400
mg; 1-9 yas aras1 700 mg, 10-18 yas aras1 1300 mg; erkeklerin 65 yagina,
kadinlarin menopoz donemine kadar giinlitk 1000 mg kalsiyum titketmesi
gerektigini belirtmektedir. Menopoz doneminde ise hizlanan kemik kay-
binin etkilerini azaltmak i¢in giinlitk alim en az 1300 mg, yine hamilelik
déneminde 1200 mg olmalidur.

Viicudun fosfor ihtiyaci da kalsiyum gereksinimi kadardir. Kalsiyumun
fosfora orani ise diyette bire bir oraninda olmalidir.

Kalsiyum bakimindan zengin besinler; haghas, susam, chia tohumu
gibi tohumlar, siit ve siit tiriinleri, fasulye, kirmizi-yesil mercimek gibi
kuru baklagiller, sardalye, somon, hamsi, bademdir. Ayrica yapilan bircok
calismada en temel kalsiyum kaynag olarak stit bilinse de maden suyunun
da ayni gekilde ¢ok 6nemli bir kalsiyum kaynag: oldugu goriilmektedir.

Kalsiyum eksikliginde; dis, kemik, tirnak yapisinda giigsiizlitk ve bo-
zulmalar, eklem-kas-kemik agrilari, goz ve cilt sagliginda bozulmalar, sag-
larda incelme ve dokilmeler, ruh sagliginda bozulmalar, unutkanlik, stirekli
yorgunluk, kalp kasi calismasinda bozulmalar nedeniyle kalp rahatsizlik-
lar1 gorilebilir.

Fosfor eksikliginde de yine benzer belirtiler goriilmekte, bobrek fonk-
siyonlar1 bozulabilmektedir.

8.4.1.2. Magnezyum

Yumusak dokularda yer alan magnezyum enerji metabolizmasi, pro-
tein sentezi, genetik materyal sentezi, sinir dokular1 ve hiicrelerin eleke-
rik potansiyellerinin korunmast stireclerinde rol alan enzimlerin biinye-
sinde bulunur.

Insan viicudunda magnezyumun %30-40"1 kaslar ve yumusak doku-
larda, %50-601 iskelet yapisinda yer alir.
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Yeni dogan bir bebekte 760 mg civarinda magnezyum bulunur. 4-5 aylik
oldugunda bu miktar 5 grama, yetiskin oldugunda 25 grama kadar ¢ikar.

Bu element gegitli bitkisel ve hayvansal kaynakli gidalarda, ¢ogu yesil
sebze (1spanak, paz1), meyve (muz, cilek, kivi), bakliyat (nohut, mercimek,
barbunya, kuru fasulye) ve kuruyemis (kaju, susam, ¢ekirdek) yaninda baz
kabuklu deniz canlilari ve baharatlarda (kimyon, karanfil) bulunur. Ayrica

maden sularinda yiiksek miktarda magnezyum bulunmakeadir.

Gunlik magnezyum ihtiyaci yeni doganlarda 26 mg iken, 7-9 yas ara-
sinda 170 mg’a kadar artar. Ergenlik cagindaki kizlarda 220 mg, erkeklerde
230 mg, yetigkinlerde ise ortalama 320-400 mg titketim 6nerilmektedir.

Magnezyum, 6zellikle hiicrelerdeki potasyum trafigini diizenlemesi ve
kalsiyum metabolizmasinin strdiiriilmesinde rol aldig icin, eksikligi cok
cesitli ve ciddi sorunlara neden olur.

Magnezyum cksikliginde 6ncelikle kas ve sinir sistemi etkilenir. Kas-
larda zayiflik, kramplar, kabizlik, uyku sorunlari, kan basincinda yiikselme-
ler, hafiza zayifliklari, denge kaybi, anoreksi, halsizlik, igtahsizlik ve uzun
vadede kilo kayb: goriiliir.

8.4.1.3. Sodyum, Klor ve Potasyum

Bu minerallerin temel gorevleri arasinda sivi pompalanmasini sagla-
mak ve gidalarin hiicre zarindan gegislerini diizenlemek yer alir. Sinir ve
kas fonksiyonlarinin devamu igin, viicuttaki sivi-elektrolit dengesini sag-
layarak kan basinci kontroli igin, asit-baz dengesini saglayarak bobrekle-
rin fonksiyonunu, idrar icerigini ve idrara ¢tkma sikligini belirlemede et-

kilidir. Eksikligi de fazlalig1 da viicuda zararlidur.

Sofra tuzu %40 sodyum ve %60 klor birlesiminden olusur. Tuz/su
orant viicudun metabolik hizi1 i¢in 6nemlidir.

Tum gidalar belirli miktarlarda sodyum icermekle birlikte sodyumdan
zengin gidalarin baginda sofra tuzu, ekmek, pizza, maya 6z, soda, tursu,
zeytin, fime et, pastirma, jambon, hamsi, karides, ceviz, findik, muz say1-
labilir. Maden sularinin tuz igeriginin yiiksek oldugu diistiniilmektedir. As-
linda maden sularinda tuz bulunmaz. Sadece tuzun yapisini da olugturan
sodyum bulunmaktadir. Sodyum bir¢ok faydasinin yani sira eksikliginde
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onemli saglik sorunlarini da yaninda getirmektedir. Dengeli miktarda al-
mak onemlidir. 1 gise maden suyu, giinlitk sodyum ihtiyacinin ortalama
%0,2 ile %6’sin1 kargilamaktadir. Bu oran bir dilim ekmekten daha azdir.

Saglikli erigkinler i¢in onerilen sodyum mikear1 giinliik ortalama 1500-
2500 mg olarak belirtilmektedir. Giinliik tuz tiketimi 6 grami gegmeme-
lidir. Gunlik 2-4 g potasyum alimi da saglikli yetigkinler i¢in yeterlidir.
Gunliik klor ihtiyact da en az 750 mg olmalidir.

Normal bir diyet uygulanarak klor, sodyum ve potasyum gereksinimi
kargilanabilir.

Sodyum eksikliginin halsizlik, sinirlilik, bag agris1, ruhsal dengesizlik,
mide bulants: gibi hafif etkilerinin yaninda kas zayifligs, yiirtime bozuk-
lugu, spazmlar, nobet ve hatta beyin 6demi, koma, 6liime kadar ¢ok ciddi
etkileri olabilir.

Sodyum yiiksekliginde ise yine halsizlik, giigstizliik, istahsizlik, agiz
kurulugu, kas kramplar1 gibi hafif bulgularin yaninda; biling bulanikligy,
uykuya egilim, koma gibi ciddi bulgular ortaya ¢ikabilmekte ve agir1 sod-
yum alimi idrarla atilan kalsiyum mikearini arttirarak mide kanseri, ak-
ciger enfeksiyonu, bobrek tagt olusumu gibi durumlara da sebep olabilir.

8.4.1.4. Kiikiirt (Siilfiir)

Viicutta az miktarda element halinde bulunur. Oksijen dengesinin ko-
runmasinda yardimer olarak beyin fonksiyonlarinin saglikli calismasi i¢in
gereklidir. Sag, cilt ve urnak sagligi icin de 6nem tegkil etmekeedir. Sul-
fur ayrica B grubu vitaminlerin iglevlerini yerine getirmesine ve karacige-
rin safra salgilamasina da yardimci olmakrtadir. Yapilan pek cok calismada
sulfurik bilesikler ve bunlarin metabolik tiirevlerinin; meme, akciger, pros-
tat gibi kanser tiplerinin ve gastrointestinal sistem ve kardiyovaskuler sis-
tem hastaliklarinin 6nlenmesine yardimer oldugu tespit edilmekee ve bu-
nunla ilgili aragtirmalar devam etmektedir.

Silfir bilesenleri iceren besinler maden suyu, sarimsak, kereviz, zey-
tin, muz, pirasa, lahana, brokoli gibi turpgil sebzeler, salatalik, balik ola-
rak sayilabilir.
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8.4.2. Mikro-mineraller
8.4.2.1. Demir

Yeni doganin viicudunda 0,5 g, saglikli bir yetiskin insan viicudunda
ortalama 5 g demir bulunur. Biiytik bir kismi kanda ve kirmizi kan hiic-
relerindeki hemoglobinde bulunan demirin temel gorevi oksijen tagimak-
ur. Karaciger en 6nemli demir deposudur. Diyetle alinan demirin sadece
%10’u emilir. Viicudun giinliik ortalama ihtiyact 1 mg demirdir. Bu ne-
denle diyetle giinliik en az 10 mg demir tiitketilmelidir. Diinya Saglik Or-
giitii (WHO) bu oranin 2-5 yas arasi bityiime doneminde en az 25-30 mg

olmasini 6nermektedir.

8.4.2.2. Bakur

Onemli eser elementlerdendir. Demir metabolizmasinda énemli rol
oynar. Bakur eksikliginde anemi, nétropeni, osteoporoz gibi klinik durum-
lar gorilebilir. Bir insanin diyetle giinliik 2-5 mg bakir aldigi gorilmis-
tir. Bunun 0,6-1,6 mg kadar1 emilir. Erigkin bir insan viicudunda yaklagik
80 mg bakir bulunur. Viicuttaki bakirin %50’si kas ve kemiklerde bulunur.
Miktar olarak en ¢ok karacigerde bulunur.

8.4.2.3. Manganez

Manganez viicutta disitk konsantrasyonda ve yaygin olarak bulun-
maktadir. Karaciger, kemik, bobrek, pankreas gibi organlarda en yiiksek
miktarlarda bulunur. Manganez; kalsiyum emilimi, kemik buytimesi, bag
dokular ve proteinlerin sentezlenmesi, besinlerin enerjiye donistirtlebil-
mesi i¢in viicudun ihtiyaci olan 6nemli bir mineraldir. Kanin pithulagma-
sinda ve kan gekerinin diizenlenmesinde gérevleri vardur.

8.4.2.4. Iyot

Insan viicudundaki iyotun %60'1 tiroid bezlerinde, kalani ise kanda bu-
lunmaktadir. Iyot; troid bezinin fonksiyonlarini diizenlemekee, beyin ve
sinir sisteminin bitytimesi ve gelismesine katki saglamakra, viicut 1s1s1 ve
enerjisinin devamliligini saglayan troid hormonlarinin yapisina katilmak-
tadir. Diinya Saglk Orgiitii bilgilerine gore; ortalama giinlitk gereksinim
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miktar1 150 mcg olan iyot (yaklagik toplu igne bagi kadar), yeterli oranda
tiketilemedigi i¢in, diinya niifusunun %54t iyot yetersizligi hastalikla-
rindan etkilenmektedir.

Insan metabolizmasi igin ne kadar 6nemli etkileri olduguna degindi-
gimiz bu faydali mineralleri i¢eren maden suyunun da insan viicudu i¢in

ne kadar faydal etkileri olacagini tahmin etmek gii¢ olmaz.

8.5. Maden Suyunun Onemi

Maden suyu aslinda dogal mineralli bir sudur. Ancak tilkemizde bir
kavram karmasasi s6z konusudur. Maden suyu denilince akla soda gelmek-
tedir ve bu da gazli bir icecek olmast nedeniyle ¢cocuklar i¢in sagliga za-

rarli oldugu gibi yanlis bir kan1 yaygindur.

Soda, i¢ilebilir nitelikteki bir suya karbondioksit ve bikarbonat eklene-
rek, birkag iyi tanimlanmig yontemle yar1 kimyasal olarak elde edilir. Oysa
maden suyu; i¢inde bir¢ok faydali mineral ve eser element iceren, dogal
kaynaklardan ¢ikarilan mineralli sudur.

Mineralli maden sulari ise; yerkabugunun cesitli derinliklerinde, uy-
gun jeolojik kosullarda dogal yollarla olusan, en az 1000 mg/1 ¢oziinmiis
mineraller ve/veya eser element igeren ve 250 mg/l karbondioksit bulun-
duran, yerytiziine kendiliginden ¢ikan veya teknik usullerle ¢ikarulan si-
cak veya soguk yer alt sularidur.

Kar ve yagmur gibi sular, yiizey suyu olarak tanimlanir. Bu sular, yer al-
tina dogru yavas yavag sizmaktadir. Bu iglem 100 yil kadar stirebilmektedir.
Bu siire sonunda bu sular, hazne kayacta depolanir. Bu hazne kayagta de-
polanmis olan rezervuar sular, sicaklik ve basing gibi faktérlere bagli ola-
rak yukari yonde hareket ederek yuzeye ¢ikarlar. Bu sularin yukart ¢itkma
yolculugu siiresince kargilasug: kayaglar, suyun mineral yapisini olugtur-
maktadir. Tum kaynaklarin mineral igeriginin farkli olmasinin nedeni de
bu yolculuktur. Dogal mineralli sular, bagka bir deyisle halk saglig icin
tehlike teskil eden bagka bir mikroorganizma, parazit veya bagka herhangi
bir madde icermeyen sulardir.

Dogal Mineralli Sularda bulunan minerallerden en 6nemlileri:

Bikarbonat, magnezyum, sodyum, kalsiyum, floriir, siilfat, potasyum.

=
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Kaliteli bir maden suyunda bulundugu miktar sinirlandirilanlar:

Antimon, arsenik, baryum, bor, kadmiyum, krom, bakir, siyanirler,

kursun, manganez, civa, nikel, nitratlar, nitritler, selenium.

Bu elementlerin miktarlari, Dogal Mineralli Sular Yonetmeligi ile si-

nirlandirlmigtir ve denetime tabiidir.

Avrupa Birligi'nin kabul ettigi yasal diizenlemeye gére bir mineralli
suda magnezyum degeri en az 50 mg/l ise o su magnezyum yéniinden zen-
gin sayilir. Yapilan pek ¢ok calismada yiiksek magnezyum igeriginin kalp
ve damar sagligi acisindan onemli oldugu belirlenmistir. [9] Turkiye'de
piyasada en yaygin satilan mineralli sular incelendiginde en yiiksek mag-
nezyum igerigine sahip olanin Kizilay Erzincan maden suyu oldugu go-
rinmektedir. Kemik ve dig sagliginin olugmasinda ve korunmasindaki en
onemli faktorlerden biri olan kalsiyum, mineralli su i¢imi ile viicuda alin-
diginda en az siit ve siit trtinlerindeki kalsiyum kadar etkili oldugu bir¢ok
calisma ile kanitlanmigtir. Ayrica maden suyu titketimi ile kalsiyum diginda
bircok mineral de alinmig olmaktadir. Bikarbonatin sindirim sistemi tize-
rine olumlu etkileri yillardir bilinmektedir. Bu tip maden sularinin, bikar-
bonatin bazik etkisinden dolayz asit fazlaligs ile seyreden mide hastalikla-
rinda mide asidini dengeleyici, seker hastaliginda seker metabolizmasini
duzenleyici gorevleri gorulmustiir. Mineralli sular, tirik asit atlimini art-
tirict ve idrarda tag olusumunu 6nleyici etkileri nedeniyle gut hastaliginda
ve bazi bobrek taglarinda (iirik asit ve sistin taglar1) onleyici tedavide kulla-
nilmaktadir. Maden sularinda bikarbonat i¢in zengin olarak kabul edilen
deger 600 mg/I'dir ve tilkemiz maden sulari bikarbonat yoniinden oldukga
zengindir. Mineralli sulardan siilfat icerigi yiiksek olanlarin i¢imi, bagirsak
hareketlerini arttiric1 etki gosterdiginden, kabizligi 6nlemede olumlu so-
nuglar vermekeedir. Safra kesesini ¢alistiric ve safra yapimini arttiricr et-

kileri de sindirim sistemi iizerine olumlu etkilerinden biridir.

Turkiye maden suyu konusunda oldukg¢a zengin kaynaklara sahiptir,
ancak bu kaynaklarin %96 gibi ytiksek bir oran1 boga akmaktadir. Dengeli
mineral icerigine sahip maden sular1 icermesi yontinden 6nemli bir ihracat
kalemi olarak dikkat ¢eken siselenmis maden sularinin, giinden giine kisi

bagi kullanimi artmaktadir. Ancak Avrupa tilkelerinde kisi bast mineralli
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su titketimi 150 litre sinirlarinda iken Turkiye’de bu oran 5-10 litre ban-
dinda dolanmaktadir.

Avrupa’da giinliik siv1 titketiminde (bebek beslenmesinde formiil mama
hazirlanmasindan, sporcu beslenmesine, ileri yagtakilere kadar) rutinde kul-
lanilan mineralli sularin kullaniminin tilkemizde daha da yayginlagmasi
gerekmektedir. Insan metabolizmasina olan faydalari cocukluk dénemin-
den itibaren yadsinamaz. Ancak tilkemizde maden suyunun soda ile ka-
ristirlmast ve sodada bulunan yitksek sodyum miktari nedeniyle 6zellikle
kan basincina olan etkileri nedeniyle kullaniminin uzmanlar tarafindan
sinirlandirilmasi, maden suyunun da titketimini oldukea sinirlamakeadir.
Oysa maden suyu, dogal yollardan elde edilen bircok mineral ve eser ele-
ment igeren sifali bir su iken; soda iglenmis suya litresinde en az 750 mg
olacak sekilde soda (sodyum bikarbonat) ve litresinde 2-4 g diizeyde kar-
bondioksit katlip siselenerek tiretilen yapay bir icecektir.

Maden sularinda en fazla bulunan mineraller magnezyum, kalsiyum,
sodyum ve bikarbonattir. Maden suyunun hazmi kolaylastirmanin yaninda,
insan sagligina cok daha 6nemli katkilar1 vardir. Bu minerallere gereksinim
yasamin tiim evrelerinde var oldugu gibi, bitytime-gelismenin en hizli ol-

dugu ¢ocukluk, genglik doneminde daha da 6nem kazanir.

Ozellikle ¢ocuklarda hizla gelismekte olan kemik ve dis sagliginin ko-

runmasi i¢in gerekli olan kalsiyum yoniinden oldukga zengindir.

Maden suyu mide i¢in zararli degildir ayrica ¢ocuklar i¢in dengeli bir
viicut agirhigina sahip olmasina yardimer olan mineraller igermekeedir. Ay-
rica Turkiye'de yapilan aragtirmalar sonucunda siselenmis mineralli sularin

siselenmis icme sularindan ¢ok daha temiz oldugu gésterildi.

Igerigindeki siilfatlar, pankreastaki sindirim enzimlerini iiretmek icin
katalizorler icerir. Bu sindirim enzimleri siskinlik, kabizlik gibi sorun-
larin ortadan kalkmasina yardimei olur. Avrupa’da ulusal pediatrik bes-
lenme komitelerinin 6nerileri dogrultusunda uygun mineral icerigine sa-
hip mineralli sularin, bebek mamasi formiilleri hazirlanirken kullanimlar:
onerilmektedir. Ozellikle Almanya, Isvigre gibi Avrupa iilkeleri bu konu-
nun tizerinde hassasiyetle durmakea; yapilan caligmalarda bebek beslenme-

sinde kullanilan musluk suyu, sise su, mineralli su ve agirlikli inek sitiiyle
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beslenen siit ¢ocuklarinda uygun olmayan segimler yapildiginda yetersiz
mineral ve eser alimi ortaya ¢iktig: tespit edilmigtir.

Yine yapilan pek ¢ok calismada ¢ocukluk ¢agindan itibaren kullani-
lan i¢me sularindaki iceriklerin viicudun asit-baz dengesinin korunmasina
sagladigr katki sonucunda saglikli bir sindirim sistemine sahip olduklar
ve ilerde daha az mide-bagirsak sorunlari yagadiklar: gésterilmistir. [11]

Almanya’da saglik tzerindeki olumlu etkileri nedeniyle, siselenmis
dogal mineralli sularin bir kismi ifali su” niteligi kazanabilmektedir. Al-
man Federal Hag ve Tibbi Uriinler Enstitiisii; analitik, farmakolojik, tok-
sikolojik ve klinik aragtirma ve degerlendirmeler neticesinde sigelenmis bir
mineralli suyu sifali su olarak onaylayabilmektedir. Tuirkiye'de uzun yillar
eczanede ila¢ olarak satilmig olan maden sulari, daha sonraki yonetmelik
degisiklikleri ardindan bu kapsamdan ¢ikarilmigtir. Ulkemizde suan Avru-
pa’da uygulanan “sifali su” sifat1 uygulamast bulunmamakeadr.

Gorundugi tizere; yitksek ve kiymetli mineral icerigi ile maden suyu,
bagta cocuklar olmak tizere her yagtan insan i¢in faydali bir icecektir. Gin-
lik su titketiminin en az 1-2 bardagini maden suyu olarak almak 6nem-
lidir. Maden suyunun giinliik tiketimini artirmak i¢in ¢ocuklara hazirla-
nan iceceklerin igerisine maden suyu ekleyerek, damacanalarin i¢ine maden
suyu ilave ederek giinliik titkettigimiz suyun mineral icerigini artirabiliriz.
Mineraller sicaklikla azalmayacag) i¢in yemek yapimi sirasinda kullandigs-
miz suyun icerisine de belirli 6l¢iide maden suyu ilave edebiliriz.

Ancak 6zellikle cocuklarin beslenmesine girecek olan maden suyunun
yonetmeliklere uygun kogullarda hazirlanmig; dengeli bir mineral icerigine
sahip, toplam minerali yiiksek ve/veya magnezyumca zengin maden sula-
rint titketmek 6nemlidir. Maden suyu bakimindan ¢ok zengin kaynaklara
sahip olan iilkemizde maden suyus; igerik, ozellik ve insan sagligina fayda-
lar1 ile ¢ok daha iyi tanitilmaly, taninmali ve her yastan cocuk ve yetiskin
beslenmesinde daha ¢ok tercih edilmelidir.
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9. MADEN SUYUNUN SPORCU BESLENMESINDEKI ONEMI
9.1. Sporcu Beslenmesi

Sporcularin performanslarinda antrenman yapmak kadar uyku, bes-
lenme ve siv1 alimi da 6nemlidir. Sadece sporcular i¢in degil, sivi alimi
herkes i¢in ¢ok onemlidir ¢tinkii viicudumuzun toplam agithiginin yakla-
stk %60-70’i sudur.

Viicuttaki sivinin dagilimi; hiicre iginde (intraseliiler), hiicre diginda
(ekstraseliiler=hiicreler arasinda- interstisyel+ damar icinde- intravaskii-

ler-plazma) seklindedir.

Kompartmanlar arasi sivi gegisi hidrostatik (stvinin, damar yiizeyine
yaptigt basing), ozmotik (su ve elekerolitler arasi gecisin meydana getirdigi
basing) ve onkotik (basta albiimin olmak tizere proteinlerin siviyr damar
icinde tutmasina yol agan basing) basinglara bagli olarak olabilir.

Insanlarda hiicre dig1 sivi osmolaritesinin sabit kalabilmesi igin gesitli
fizyolojik mekanizmalar ve davranigsal cevaplar vardir. Buna ragmen vii-
cuttaki su miktarinin azalmas gesitli fizyolojik fonksiyonlart bozabilir.
Swvi kaybr sonucu kan hacmi azalir, kalbin atum hacmi azalir, buna bagli
olarak kalp hiz1 artar, sonug olarak da kardiyovaskiiler stres artmig olur.

Egzersiz sirasinda viicut hiicre igindeki siviy; besin ve oksijen vermek
i¢in beyine, kan dolagimi ve gaz degisimi icin kalp ve akcigere, 1s1 kont-
rolii (termoregiilasyon) iin ter bezleri ve ciltteki kan damarlarina, besin
ve oksijen vermek icin kaslara yonlendirir.

Diyet (su ve sodyum alimi), cevre 1sis1, buharlagma, aktivite diizeyi
ve cesitli hastaliklar viicuttaki toplam sivi miktarini etkileyebilir. Fizyolo-
jik kogullarda olusan ter hipotoniktir dolayisiyla terleme ile birlikte hiicre
i¢inden hiicre digina siv1 gegisi olur. Dolayisiyla tiim kompartmanlarda sivi
ac1g1 olusur. Ter salgilama hizinin diigiik oldugu durumlarda terdeki sod-
yum ve klor orani disiik kalir, ¢iinki ter viicut yiizeyine erisinceye kadar
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bu iyonlarin geri emilimi saglanir. Ter salgilama hizi artarsa geri emilim de

azaldig i¢in bu iyonlarin terdeki miktarlar: yiikselmekeedir.

Egzersiz ve siv1 kayb1 sonucunda viicut 1s1s1 artar, merkezdeki kan
akimi cilde yonlenir, ter Giretimi arttirilarak buharlagma yolu ile ciltte so-
guma olusturulmaya caligilir. Terle sodyum kaybini bébrek tstiinde sen-
tezlenen aldosteron hormonu diizenlemektedir. Uzun siire fazla terleyen
kisilerde terlemenin artmasina kargin terde sodyum kloriir konsantrasyonu
digmektedir. Bu adaptasyon, total viicut suyunun azalmasi, hiicre digt siv1
ozmoralitesinin artmast ile plazma ve hiicre i¢i alandan hiicreler aras1 alana
svi gegisine cevaben, aldosteron artigt ile sodyum ve klorun geri emilme-
sine baglidir. Bu ozmotik dalgalanmalar ciddi miktarda veya ¢ok uzun sii-
reliyse ve hizlica diizeltilmezse giigstizliik, spazmlar, koma, nébetler, kalp

durmast ve 6lime sebebiyet verebilir.

Susuzluk (dehidrasyon) termoregiilasyonu ve egzersiz performansini
1s1, diyet ya da metabolik streslerden ayri olarak bozabilir. Sicak bir or-
tamda egzersiz yapilmasi durumunda dehidrasyon daha fazlaca olacak ve

performans daha fazla etkilenecektir.

Normal sartlar altinda, normal beslenen ve diizenli spor yapan bir kisi
1 saati gecmeyen egzersizlerde sivi alimi i¢in sudan bagka maddeye ihtiyag
duymaz. 1 saati gecen veya yogun intervaller iceren egzersizlerde alinan
suya karbonhidrat ve/veya elektrolit eklemek gerekir. Normal sartlarda terle
makul miktarda glukoz, tire, laktik asit, aminoasitler, bikarbonat ve potas-
yum iyonlar1 kaybedilirken, bu oran uzun ve yogun egzersizlerde birkag
katina kadar artabilir. Ortalama ter sodyum konsantrasyonu ytiksek olan

ya da terleme orani ¢ok olan kisilerin siviya sodyum eklemeleri gerekebilir.

Egzersiz oncesinde de beslenme ve sivi alimi 6nemlidir. Mide bogalma
zamani, bagirsak emilim ve bagirsak bogaltim zamany, idrar siklig: kisiden
kisiye degisiklik gosterir. Yarisan sporcularin aktivite 6ncesi karbonhid-
rat-elekerolit karigimi almalari kan glukozunu sabit tutmak ve elekerolit
dengesi i¢in iyi olabilir. Bu durumda geker ilaveli minerali yiiksek maden

sulart tiiketilebilir. Bazi durumlarda igecege protein bile eklenebilir.

Midede 400-600 ml sivi bulunmasi mide bogalmasi i¢in en uygun mik-

tardir. Sivida karbonhidrat varsa orani en fazla %3-8 olmalidir. Daha fazla
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olursa mide bogalmas: gecikecektir. Yiizde 80 yogunlugun tizerinde yapilan

antrenmanlarda ve belirgin susuzluk durumunda mide bogalmas: gecikebilir.

Egzersiz sonrasi toparlanma i¢in karbonhidrat ve elektrolit gereklidir.
Kas glikojeninin yeniden yapilandirilmasi ve kas toparlanmasi i¢in pro-
tein de faydalidir.

Mineral ve eser elementler ¢esitli bitki ve hayvansal gidalarda bulu-
nabilen inorganik mikro besinlerdir. Eksik alinmalar1 sonucunda seker
hastaligy, kalp ve damar hastaliklari, bobrek hastaliklari, kiriklar gibi sag-
lik sorunlar: ortaya ¢ikabilir. Bu mikrobesinler egzersiz ve atletik perfor-
mans ile alakali bir¢cok biyolojik olayda gorev alirlar. Enerji depolanmasi\
kullanilmast, protein metabolizmast, inflamasyon, oksijen taginmasi, kalp
ritmi, kemik metabolizmasi ve savunma sisteminde etkileri vardir. Giinii-
miiz arastirmalarina gore bu mikro besinlerin (6zellikle selenyum, mag-
nezyum, kalsiyum, demir, ¢inko) tavsiye edilen giinlik alim miktarlarina
ulagilamamaktadir. Bazi1 diyet ve yagam tarzi se¢imleri ile de eksiklikleri ge-
ligebilir; Bat1 tipi beslenme; yiitksek hayvansal protein, doymus yaglar ve
rafine karbonhidratlar ile fosfat ve magnezyum agig, agresif kilo verme
diyetleri ile kalsiyum, selenyum, ¢inko aciklari, metabolizma hizlandirici
diyetler ile kalsiyum, magnezyum, potasyum, vegan diyet ile iyot, selen-
yum, kalsiyum aciklari olugabilir. Akdeniz tipi beslenme eser elementler

agisindan onerilmektedir.

Bazi1 cografi kosullar, toprak icerigi nedeniyle bolgesel eksiklikler de
izlenebilir; Ornegin Polonya'da atletlerin %60’inda magnezyum eksikligi,
Avustralya’da kalsiyum, demir, magnezyum eksikligi, Almanya’da selen-

yum ve demir eksikligi sikeir.

Sporcularda bulunmasi gereken element miktarlarinin net bir miktar:
ya da fizyolojik 6l¢imii bulunmamakreadir. Atletlerin yaklagik %50’sinde
mineral ve eser elementlerin eksikligine bagli sikayetler olsa da yapilan ¢a-
lismalarda bu maddelerin performansi arttirdigina dair ¢ok az bilgi bulun-
maktadir. Atletlerin yaklagik %50%sinin demir, sodyum, magnezyum, kal-

siyum, ¢inko, selenyum ve krom takviyesi aldig1 gorilmustiir.

Bazi elementler ve ozellikleri agagida siralanmigtur:
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9.2. Demir

Kansizlik yaratmayan (serum ferritin<20.0 g/1, Hb>115g/1) ve kan-
sizlik yaratan demir eksikligi (serum ferritin<12.0 g/, Hb<115g/1) atlet-
lerde ¢ok yaygindir ve fizyolojik kapasiteye etkisi oldugu diisintilmekeedir.

Birgok spor branginda agizdan veya damardan demir tedavisi denen-
migtir ancak fizyolojik performansa etkisinin bazal ferritin degeri, demir
dozu ve uygulanis sekli ile alakali oldugu goriilmisgtiir. Yapilan bir¢ok ca-
lismada ozellikte ferritin diizeyi daha digiik olan sporcularda serum demir,
hemoglobin, ferritin degerlerinde artig, bazi ¢aligmalarda VO2 maksimum
(yogun egzersiz sirasinda kiginin kullandigi maksimum oksijen miktari)
testinde ve atletik performansta arti izlenmistir. Yorgunluga dayanikli-
lik ve glicte artig nadir de olsa gortilmigtiir. Agizdan alinan demir ile da-
mardan alinan demirin etkisi kargilagtirildiginda damardan alinan demi-

rin daha kisa siirede daha etkili oldugu gosterilmistir.

Demirin hemoglobin kitlesini arttirdigi, buna bagli olarak da oksijen
tagima kapasitesini artturdigr genel kanidir ancak atletik performansi art-

tirmada bagka mekanizmalarin da olabilecegi diistintilmekeedir.

9.3. Kalsiyum

Yiik kullanilmadan yapilan egzersizlerde kalsiyum kayb: gelisir. Digari-
dan kalsiyum alim1 bu kayb: azaltabilir. Bazi ¢aligmalarda kalsiyum kaybi
ile kas fonksiyonlarini bozan hormonal degisiklikler de gelisebildigi gos-
terilmigtir. Giinlitk 800 mg tizerinde kalsiyum destegi alan sporcularda
egzersizle gelisen kalsiyum kaybinin azaldig: hatta kalsiyum seviyelerinde
artig oldugu gosterilmistir. Kalsiyum bagimli troponin kompleksinin kal-
siyumun varliginda kas kasilmasina sebep oldugu, parathormonun kan-
daki kalsiyum degerini degistirebildigi, yiiksek parathormon diizeyinin
kas kasilmasi ve kas giictinde azalmaya sebep oldugu akilda tutulmalidir.
Kalsiyum verildiginde parathormon seviyelerinde disiis izlenmigtir. Ti-
roid fonksiyonu zayif olan kisilere parathormon verilmesi maksimal kas
gliciinii %30 azaltip néromuskiiler motor tinitenin aksiyon potansiye-

lini bozabilir. Kalsiyum kas ve kalp fonksiyonlar: icin ¢ok onemli olsa da
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disaridan kalsiyum almanin atletik performansa direk pozitif bir etkisinin

oldugu gosterilmemistir.

9.4. Magnezyum

Magnezyum; kas kitlesinin korunmasi, gii¢ ve sistemik inflamasyon
gostergesi icin 6nemli bir elementtir. Egzersiz, yogunluk icerigine gore de-
gisen oranlarda magnezyum metabolizmasini etkiler. Hafif-orta siddette
uzun egzersizlerde Mg seviyesi artarken siddetli egzersizlerde seviye azalir.
Magnezyum atletik performans ve noromuskiiler giicti arttirir. Magnez-
yum eritrosit yagam siiresini arttirir, ACTH, kortizol, glukoz ve testeste-
ron seviyelerini de arttirdig izlenmistir. 300-500 mg/giin 1-4 hafta alim:
kas performansini arturir, egzersizle tetiklenen infalamasyonu azaltur, DNA

hasarini, kortizolii azaltir ama izokinetik performansta degisiklik yapmaz.

9.5. Fosfat
Genelde sodyum fosfat olarak kullanilir.

Yapilan caligmalarda bisikletteki sprint siiresini, gii¢ olusumunu, VO2
maksimum, dinlenik nabzi, kalp fonksiyonlarini gelistirdigi gosterilmistir.

9.6. Cinko

VO2 maks ve yogun aralikli antrenman (high intensive interval tra-
ining= HIIT) kapasitesini artturir. (HIIT= yiiksek yogunlukea aralikls

yitklenme antrenmani)
Kan vizkozitesini azaltir, acrobik performansi arttirir.

Plazma ¢inko degerinin artigi bakir degeri azaltir, Zn:Cu orani artar,
insiillin ve HOMAZ2-IR artar. Bu da kan sekeri diizenini bozabilir.

9.7. Sodyum

Sicak havalarda yiiksek doz sodyum verilen atletlerin egzersiz toleran-
sinin daha yiiksek oldugu gériilmiistiir. Inaktif durumdaki atletlerde sod-
yum viicut kitlesini ve yagini arttirirken VO2'nin sabit kaldig gortilmis-

tir. Plazma hacminin artugy, arteryel kan basincinin daha yiiksek oldugu
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bu durumda inaktif donemdeki sporcularda VO2’nin sabit kalmasi icin
sodyum kullanim: diistiniilmugtiir.

9.8. Selenyum

Egzersize cevap olarak serbest oksijen radikallerini temizleyen glutat-
yon peroksidaz enzimini arttirdigr gorilmistiir. Eksikliginde dayaniklili-
gin azaldigy, fazlaliginda mitokondrial oksidatif stresin artip organel ha-
sar1 ve disfonksiyonu yaptigr gorulmiistiir. Mitokondri aerobik kapasite
i¢in 6nemli bir organel oldugundan atletik performansin negatif etkilene-
bildigi diistiniilmektedir. Uzun stireli egzersizle tetiklenen oksidadif stres

varliginda selenyum kullanilabilir.

Caligmalar daha ¢ok demir, magnezyum, fosfat, sodyum, kalsiyum,
krom, ¢inko, boron, selenyum ve multi mineraller tizerine yapilmigtir. Ba-
kir, manganez, iyot, nikel, floris, kobalt tizerine ¢aligma yoktur. Sadece de-
mir ve magnezyum ile ilgili yapilan ¢aligmalarda gii¢lii sayilabilecek veri-
ler bulunmugtur. Atletik performans: gelistirici fizyolojik belirte¢ olarak
bu iki element digindaki elementlerle ilgili bilgi yok denecek kadar azdur.

Bir ¢aligmada 13 triatlete 2580 mg Na, 3979 mg Cl, 756 mg K ve 132
mg Mg verilip yar1 mesafe Ironman yariginda kontrol grup ile kargilagtiril-
mis, suplement alan grubun bisiklet ve kosu hizinin kontrol grubuna gore
daha iyi oldugu gorulmistiir.

Bagka bir ¢aligmada Zn ve Se kombinasyonu kullanilms, etkisinin
olmadig izlenmistir. Bir diger ¢alismada mineralden zengin bir alg olan
lithothamnion incelenmis (kalsiyum, magnezyum), parathormon artig,
iyonize kalsiyumda azalma goriilmiis ama kemikte herhangi bir degisik-
lik izlenmemigtir.

9.9. Egzersiz Sirasinda Sivi Aliminin Onemi

Egzersiz performansinin sivi kaybi nedeniyle diigmesini 6nlemek ama-
ciyla yapilacak en belirgin ¢6ziim agizdan sivi alimini saglamakur. Geg-
tigimiz ylzyilin ortalarina kadar performans i¢in ¢ok su titketmemek
onerilirdi. [lk kilavuzlar American College of Sports Medicine (ACSM) ta-

rafindan 1s1 hasarini 6nlemek amagli olarak 1975'de hazirlandi. Hidrasyon
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ve performans ile alakali olarak ise ilk kilavuzlar 1996'da olugturuldu. O
zamanlar sporculara mide ve bagirsaklarini rahatsiz etmeyecek kadar sivi
alinmasi 6nerilirdi. Giinimiizde yine ACSM’nin beslenme ve atletik per-
formans iizerine olan kilavuzlarinda sivi aliminin miktari tizerine onerileri
mevcut ancak alinmasi gereken sivinin igerigi veya tipi ile ilgili net bilgi
yoktur. ACSM egzersiz esnasinda kaybedilen her 1 kilogram i¢in 1,25-1,5
litre sivinin alinmasi gerektigini 6nerir.

Az ya da ¢ok sivi almak atletik performansi negatif etkileyebilir ve
saglik sorunlari meydana gelmesine neden olabilir. Fiziksel aktivite sira-
sinda atletler hipohidrasyondan kaginmak i¢in siv1 titketmelidir ama ayni
zamanda fazla siv1 alip hiponatremiye (sodyum digikligi) de girmeme-
lidir. (serumsodyum konsatrasyonu<135 mmol/l, genelde <130 mmol/l
sonrasinda semptomatik hale gelir). Hiponatremi uzun mesafe sporcula-
rinda %10-20 oraninda goriilebilir. Beyinde ciddi hasara, akciger 6demi
neticesinde solunum sikintisina neden olabilir.

Hipohidrasyon ve hiponatremi bulgular: asagidaki gibidir;

Tablo 9.1: Hipobidrasyon ve Hiponatremide Goriilen Bulgular

Hipohidrasyon Hiponatremi

Susuzluk Yavaslamis zihin faaliyetleri
Sicak deri Kas giigstizligii

Apati Apati

Bas donmesi

Bas donmesi

Ishal, kusma

Kusma

Ist hissi Garip davranis
Bag agris1 Bag agris1
Gastrointestinal kramplar Nefes darlig1

Genel rahatsizlik hissi

El, ayakta terleme

Hizli viicut agirlig kaybi

Duygudurum degisiklikleri

Disoryantasyon

Koma veya nobet

Hizli kilo alma
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Uygun hidrasyon diizeyi; atletik performansin ve duygudurumun siir-
diriilebilirligi, 1sinin kontrol edilebilirligi, egzersiz sonrasinda toparlanma
stirecini etkiler.

Son yillarda yapilan bir calismada Taiwan, Hualien'den, 662 m derin-
likten alinan derin okyanus suyunun (mineral seviyesi yiiksek) dehidras-
yona sebep olan bir egzersiz sonrasinda toparlanmay iyilestirdigi gosteril-
mis. Musluk suyu icen atletlerle okyanus suyu icen atletler arasinda acrobik
kapasitede hizli bir toparlanma, alt viicut kas giicii performansinda artis,
egzersiz kaynakli kas hasari belirteclerinde belirgin diigme izlenmis. Fare-
lerde yapilan bagka bir ¢aligmada distile su ve derin okyanus suyu kargi-
lagtirilmig ve 90 dakika treadmil testinde derin okyanus suyunun egzersiz
performansini arttirdids izlenmis. Derin okyanus suyunda ytizeyde bulun-
mayan miktarda sodyum, potasyum, kloriir, magnezyum ve ¢esitli diger
eser minerallerin mevcut oldugu ve tiim bu pozitif etkilerin bu mineral-
lerin kompozisyonundan kaynaklandig digiiniilmektedir.

Bir¢ok calismada viicut kitlesinin %2’sinden fazlasinin dehidrasyon ile
kaybedilmesinin ciddi egzersiz agigina sebep oldugu gosterilmistir. Daya-
niklilik, gli¢, anaerobik kapasite, sigrama ve teknik performanslarda negatif
etkiler geligmistir. Bagka bir ¢aligmada atletlerin viicut kitlesinin %3 kay-
bina ulagildiginda kilo kayiplarina e oranda derin okyanus suyu, sporcu
icecegi ya da kaynak suyu verilerek etkileri kargilagtirilmas.

Tablo 9.2: Derin Okyanus Suyn, Kaynak Suyu ve Sporcu Igeceginde Mineral Miktarlar:

Igerik OkyanusDSflrinE Kaynak Suyu | Sporcu Igecegi
Sodyum 85 mg/dl 3 mg/dl 450,9 mg/dl
Kloriir 150 mg/dl 0-12 mg/dl 408,3 mg/dl
Potasyum 4 mg/dl 0-2,9 mg/dl 126,8 mg/dl
Magnezyum 4,3 mg/dl 1,4 mg/dl 0 mg/dl
Kalsiyum 1,4 mg/dl 4 mg/dl 0 mg/dl
Boron 0,65 mg/dl 0 mg/dl 0 mg/dl
Bromid 540 mcg/dl 3,1 mcg/dl 0 mcg/dl
Krom 2,2 mcg/dl 0 mcg/dl 0 mcg/dl
Karbonhidrat 0g/1 0g/l 59,2g/1
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Derin okyanus suyu ile daha hizli egzersiz ncesi hidrasyon seviyesine
ulagildigy izlenmis, performans artiginin bu hizli toparlanmayla alakali ol-
dugu distintlmistir. Magnezyum seviyesi ve kas giicti arasindaki iligkiyi
distinerek okyanus suyundaki yitksek magnezyum seviyelerinin kas giicti-
niin artmasinda anlamli oldugu diistintilebilir.

Karbonhidrat ve elektrolit igeren sporcu igeceklerinin, glukoz igerigi
sayesinde bagirsaklardan su emilimini arttirmast beklenir. Glukoz, sod-
yum-glukoz tagtyicilarini kullanarak bagirsak hiicresi igine sodyum taginma-
sint ve boylece bir ozmotik gradiyent olugturarak su gegisini saglar. Ancak
yapilan ¢alismalarda diger sivilarla kargilagtirildiginda karbonhidrat igeren
stvilarin daha fazla bir hidrasyon saglamadig: izlenmistir. Bunun midenin
bosalma orani ile alakali oldugu digiinilmugtiir. Karbonhidrat ieren si-
vilar midenin bogalma stiresini geciktirerek bagirsak emiliminin de gecik-
mesine, dolayisiyla genel olarak sivi emilimi ve viicut sivi kompartmanla-
rina gegisin yavag olmasina sebep olabilir.

9.10. Egzersiz Sirasinda Metabolizmada Meydana Gelen Kimyasal
Olaylar

Egzersizde kasilan kaslardaki iyon degisikliklerinin sonucunda meta-
bolik asidoz ortaya ¢ikabilir. Kas ici asidite artinca kas kasilmas: etkilenir,
yitksek yogunlukta egzersiz yapilamaz.

Viicudumuzda asit baz dengesi kan ve dokulardaki tamponlama sistem-
leri, akcigerlerden karbondioksidin diftizyonu, idrar ile hidrojen atilimi ta-
rafindan saglanir. Ayn1 mekanizmalar HIIT sonras: asit baz dengesinde
de kullanilir. HIIT sirasinda ortaya ¢ikan metabolik asidozda anaerobik
ATP dongiisii nedeniyle caligan kaslarda laktik asit tiretilir, laktik asidin
bir kismi kana geger, kas hiicrelerinden hidrojen iyonu salinir ve asidoz ge-
ligir. Kirmiz1 kan hiicrelerinin tamponlama giicti plazmadan daha fazladur.
Laktat plazmada kalir, hidrojen kirmizi kan hiicrelerine geger ve hemoglo-
bin tarafindan tamponlanir. HIIT antrenmanlarinin bir amaci da kan ve
dokulardaki tamponlama kapasitesini arttirmakuir. Iyi antrene atletlerde
egzersiz esnasinda kas pH’1 7.0°'dan 6.4-6.5°¢ dugebilir. Ergojenik madde-
ler kasin tamponlama kapasitesinin gelismesine neden olurlar. Bu da daha
fazla laktatin kasta birikmesine neden olur. Egzersizle tetiklenen metabo-
lik asidozu onlemek i¢in alkali su veya sodyum bikarbonat kullanilabilir.

=
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Alkali su hidrasyonu saglar, asit baz dengesini gelistirir ve anaerobik eg-
zersiz performansini arttirir. Hidrojenden zengin su igmek hem medikal
olarak hem de egzersiz esnasinda 6nerilir. Asit digtirticti, antioksidan ve
anti aging olarak kullanilir.

Sodyum bikarbonat kullaniminin hiz, dayaniklilik ve giigteki etkisi ka-
nitlanmugtir ancak gastrointestinal rahatsizliklar, metabolik alkaloz ve sod-
yum yiikiine bagl 6dem olugmasi nedeniyle kullanimi sinirhdir. Alkali su-
yun bilinen yan etkisi olmadigs i¢in her giin kullanilabilir.

Anacrobik performansi etkileyen bir diger degisken ise kan vizkozite-
sidir. Alkali sivi aliminda kan vizkozitesi diiger, hiicrenin dengesini ve kas
kasilmasini bozan metabolik son trtinler daha rahat taginabilir.

9.11. Maden Suyunun Sporcu Beslenmesindeki Etkisi

Mineral sular1 dogal yeralu rezervuarlarindan ve kaynaklarindan ge-
lir. Kalsiyum, bikarbonat, magnezyum, sodyum ve bazi eser elementler
gibi ¢esitli temel minerallerden, mikro besinlerden zengindir. Kemik sag-
lig1, kan basinci kontrolii, plazma lipid seviyeleri tizerine olumlu etkileri
gosterilmistir.

Sinirli sayida caligma, dogal ve yaygin olarak kullanilan mineral sulari-
nin dehidrasyon egzersizinden sonra performansin restorasyonu tizerindeki
etkilerini degerlendirmigtir. Mineral sulari asit baz dengesinde 6nemli rol
oynarlar, bu da anaerobik egzersiz kapasitesini belirler. Kan veya dokudaki
en kiigiik degisiklikler bile belirgin metabolik sonuglara yol agar. Supra-
maksimal testlerde reaktif oksijen ve nitrojen cesitleri ortaya ¢ikar. Antrene
kisilerde antioksidan sistemler daha etkindir. Genel olarak mineral baki-
mindan zengin su, rehidrasyon siirecini 6nemli ol¢tide hizlandirir ve di-
zenli ve orta derecede titketilirse dehidrasyon riskini azaltir, ayni zamanda
viicuttaki elektrolit gradyanlarinin dengesinin geri kazanilmasi igin iglev-
seldir. Bununla birlikte dogru miktarda kullanim ile anareobik egzersizde
lakeat kullaniminin artmasi ve kas yorgunlugunun azalmasi mimkiindir.

Mineral bakimindan zengin suyun egzersiz kosullarinda tiketilmesi
asit- baz dengesi ve hidrasyon durumuna olumlu etkiler ile iligkilendirile-
bilir. Bu sonuglar, karbonize olmayan maden suyunun egzersiz iligkili tii-
ketiminin, saglikli yetigkinlerde hem asit-baz ve elektrolit dengesini hem
de hidrasyon durumunu olumlu etkilemek i¢in degerli bir besin katkis:
olabilecegini gostermekrtedir.
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10. MADEN SUYUNUN MUTFAKLARDA KULLANIMI VE
KIMYASI

Dogal Mineralli Sular dogal olarak olugan, mineral icerigi, kalint1
elementleri ve diger bilegenleri ile tanimlanan sulardir. [1] Yonetmelik
(Resmi Gazete: 01.12.2004/25657), dogal mineralli suya sadece dogal ya-
pisin1 bozmayacak sekilde karbondioksit ilave edilmesine izin vermekte-
dir. Kaynagindan gelmeyen karbondioksit ile gii¢lendirilmesi durumunda
“Karbondioksit ile zenginlestirilmis dogal mineralli su”, karbondioksitin
ayristirilmak istenmesi durumunda “tamamen karbondioksitten arindiril-

mig” veya “kismen karbondioksitten arindirilmig dogal mineralli su” ola-

rak adlandirilmaktadir.

Mineralli sularda bulunan ve insan sagligi acisindan 6nemli makro-
besinler; kalsiyum, klorid, fosfor, magnezyum, potasyum, sodyum, sulftr
ve eser miktarda bulunan mikrobesinler kobalt, krom, demir, florit, iyot,
manganez, molibden, bakir, selenyumdur. [2] AB direktifleri geregince mi-
neralli sularin etikette belirtilmesi gereken siniflari ana bilesen miktarina
gore belirlenir. Bunlar bikarbonatli (>600 mg/1), siilfatli (>200 mg/1), klo-
ridli (>200 mg/1), kalsiyumlu (>150 mg/1), magnezyum (>50 mg/1), sod-
yumca zengin (>200 mg/l), diisiik sodyum diyeti i¢in (<20 mg/1), florid
(>1 mg/1), asitli/karbondioksitli (>250 mg/]) mineral sularidir. Soda ola-
rak adlandirlan karbondioksitli ve bikarbonatl: su ise dogal mineral iger-

memekte ve dogal mineralli su sinifina girmemektedir. [3]

Sagliga bircok faydasi olan maden sularindaki minerallerin biyolojik
fonksiyonlar1 her biri i¢in ayr1 ayri incelenmistir. [2] Suda ¢oziinebilen
mineraller besin bilegenlerinin %0,2-0,3’tinti ve viicudumuzun %4-6’sin1
olusturmaktadir. [4] Genel olarak bitkisel ve hayvansal kaynaklardan ya
da tuzlardan alinmaktadir. Viicudumuzda fazla ya da yetersiz olmalar fiz-

yolojik bozukluklara neden olabilmektedir.
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Besinlerde bulunan mineraller pisirme islemi sirasinda sudaki ¢ozii-
niirlikleri veya 1sitma nedeniyle kaybedilmektedir. [5] Gida isleme ve pi-
sirme iglemleri, gida bilesiminde (vitaminler, proteinler ya da yag asitleri)
degisikliklere neden olarak mineral ¢esitliliginde ve biyoyararliliklarinda
da degisikliklere neden olabilmektedir. Mineral maddenin kimyasal formu,
bulunduklar: gida matrisinin 6zelligi, mineral maddelerin birbirleriyle ve
gidalarla alinan diger minor bilegenlerle etkilesimleri biyoyararhiliklarina
etki etmektedir. Ornegin, yiiksek lifli gidalarla beslenme kalsiyum kay-
bina neden olabilmektedir. Kalsiyum, tahil tiriinlerinin kepek kisimlarin-
daki diyet lifleri ile ¢6ziinmez kompleksler meydana getirdiginden ince
bagirsaklarda emilimi digmekte ve biyoyararliligi azalmaktadir. [4] Be-
sinler yolu ile aldigimiz minerallerin kana karigimi tam gerceklesemedigi
gibi suda ¢oztiniir olmalari nedeni ile viicutta depolanmalari sinirlidir. Bu
bélimde en 6nemli mineral kaynaklarindan biri olan dogal mineralli su-
larin mutfak uygulamalarindaki kullanimi ve fonksiyonlar1 mutfak kim-

yast kapsaminda incelenmistir.

10.1. Maden Suyunun Mutfakta Kullanim Amaglari ve Sebepleri

Onemli bir mineral kaynagi olan maden sulari mutfak uygulamalarinda
biiyitk ¢ogunlukla hamur iglerinde kullanilmaktadir. Tablo 10.1°de bulu-
nan 74 recete incelenmis ve bu regetelerde (icecekler hari¢) maden sular
genellikle Grtinti kabartmak, yumugaklik vermek, ¢itirlik vermek, yag ¢ek-
memesini saglamak, bayatlamasini engellemek, marinasyonda ete yumu-
saklik vermek amaciyla kullanilmistir.
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Tablo 10.1: Mineralli Su Kullanilan Regeteler

Iéig:mm Regete Isimleri ?g;ﬁ;ﬁgi i‘g:?l Referans
Sodali Citir Borek [6], Sodali Peynirli
. Borek [7], Sodal1 Patatesli Borek [8], Gevrek kabuk
Borekler Sodali Bohga Boregi [9], Maden Sulu elde etmek [6-11]
Borek [10], Peynirli Empanada [11]
Cikolatal: Findikli Pandispanya
Diger [12], Maden Sulu Waftle [13], Muzlu
Hamur Kremali Turta [14], Maden Sulu Pizza | Yumusaklik ve [12-17]
isleri Hamuru [15], Maden Sulu Vigneli ¢itirlik saglamak
Turta [16], Maden Sulu Manti Hamuru
[17]
Maden Sulu Tam Bugday Unlu Ekmek
[18], Sodali Bazlama [19], Maden Yumusaklik
Ekmekler | Sulu Ekmek [20], Patlicanli ve Susamli | ve kabariklik [18-22]
Tortilla [21], Giivegte Kepekli Ekmek | saglamak
[22]
Centik Kebabi [23], Maden Sulu Biftek
[24], Cokertme Kebab1 [25], Maden
Suyunda Marine Edilmis ve Sarimsak | Yumugaklik ve
Etler Soslu Firinda Tavuk [26], Maden marinasyonda [23-28]
Suyunda Marine Edilmis Sis Kebap kullanmak
[27], Maden Suyunda Marine Edilmis
Saslik Kebabr [28]
Meyveli Maden Suyu Kokteyli [29],
Churchill [30], Mandalinali Naneli
Soda [31], Yesil Cayl1 Zencefilli Soda
[32], Sodali Limonlu Ayran [33], Sodali
Tiirk Kahvesi [34], Cilekli Maden Mide rahatlatmak,
Icecekler Suyu Kokteyli [35], Kivi ve Ispanakli serinlemek, [29-40]
Maden Suyu [36], Ahududulu Krem kopiirtmek
Santili Soda [37], Ananasli Maden Suyu
Kokteyli [38], Meyve Aromali Igecek
[39], Maden Sulu Akgaagag Surubu
[40]
Sodal: Siinger Kek [41], Maden Sulu
Islak Kek [42], Maden Sulu Havuclu
Kek [43], Limonlu Maden Suyundan Yumugaklik
Kekler Kek [44], Maden Sulu Zebra Kek [45], |ve kabariklik [41-49]
Cikolatali Kek [46], Maden Sulu Muffin | saglamak

[47], Maden Sulu Sade Kek [48],
Portakal Suruplu Bademli Kek [49]
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gi(ell;mm Regete Isimleri igiﬁiﬁlll; i‘g:g Referans
Sardalye Kizartma [50], Sodali
Karnabahar Kizartmasi [51], Citir
Patates [52], Sodal1 Patlican Kizartma
[53], Maden Sulu Hamsi Kizartma
[54], Sodali Kabak Kizartmas: (Yunan
Usulit) [55], Kalamar Tava [56], Sodali | Uriiniin citir citir
1tir Tavuk [57], Sodal1 Karides olmasi ve icine
Kizartmalar Elzartmaa [58], Pisi [59], Portakalli yag (;ekmefnesini [50-67]
Mayonezli Istiridye Kizartmasi [60], saglamak
Patates Kizartmasi [61], Sebze Tempura
[62], Kizartma Hamuru [63], Morina
Balig1 Kizartmas [64], Siste Sosis
Kizartmasi [65], Fileto Balik Kizartmasi
[66], Sogan Halkas: [67]
Sodal1 Puf Kofte [68], Firinda Sodali Yumusaklik
Kofteler Kofte [69], Sodal1 Ineg6l Kofte [70], 51 $ K [68-71]
Kolay Kofte [71] saglama
Maden Sulu Krep [72], Armut
Krepler Kompostolu Elma Dolgulu Rulo Krep Yuvlflusathk [72-74]
[73], Peynirli Jambonlu Krep [74] saglama
. Yumusaklik ve
Pogacalar i(;(uiah P(;géagaT.[. 71?}’) I(}ymall ;‘;dah taze kalmasini [75-77]
gaca [76], Tiirk Pogacasi [77] saglamak
Peynirli Kabaran Omlet [78], Maden
Sodali Omlet [79], Garam Masalali Kabariklik
Yumurtalar (Hint Baharatli) Cirpilmis Yumurta saglamasi [78-80]

(80]

10.2. Mutfak Kimyasinda Bazi Temel Gergekler

Mineralli sularin kullanim amacini anlamak i¢in igerigindeki ana bi-

lesenlerin (su, sodyum bikarbonat ve suda ¢6ziinmiis karbondioksit) kim-

yast, fonksiyonlarini ve girdigi kimyasal tepkimeleri bilmek 6nemlidir. Daha

sonra mutfakta kullanildig alanlar (firincilik triinler, etler, kuru sebze ve

bakliyatlar) detayli incelenmistir.

10.2.1. Suyun Mutfak Uygulamalarindaki Rolii

Su molekiilii (H,O) oksijen atomunun negatif yiike sahip oldugu ve

hidrojen atomlarinin pozitif yiiklii oldugu polar bir molekiildiir. Her su
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molekiilii, hidrojen baglartyla diger dért su molekiilityle baglanabilir. Su
molekiilleri hidrat olusumunu saglar ve reaksiyonlar i¢in molekiillerin ha-

reket etmesini kolaylagtirir.

Gaz fazinda (buhar), su molekiilleri iyice ayrilir ve diizenli bir yay1-
limlar1 yoktur. Gaz fazinda yiiksek hizda serbestge hareket ederler. Su bu-
har1 soguyunca siv1 hale geger, yogunlagir. Sivi fazda, su molekiilleri gaz
fazina kiyasla birbirine daha yakindir ve yine diizenli bir yayilimlari yok-
tur. Daha digiik hizda hareket ederler ve birbirlerine dogru kayarlar. Kau
fazda, su molekiilleri sik ve diizenli bir bicimde konumlanir, bir yerden

bagka bir yere taginamazlar.

Guida igleminde suyun katki sagladigs baglica 6zellikleri, yemek pisirir-
ken yemege 1s1 ileterek iyi bir pisirme ortami saglamak, gidalarin parlak ve
nemli olmasini saglayarak dokusuna ve gériintimiine katki saglamak ve ¢o-
zuct ozelligi ile suda ¢oziinen maddelerin dagiliminda yardimer olmakuir.
[81] Gudalar genellikle kaynatlir, buharda pisirilir, kavrulur veya kaynar
suda pisirilir. Gidalarin gériintigii tiketicilere, yiyecek yenildiginde doku-
nun ne olacag konusunda mesaj verir. Ornegin, marul veya elma gibi sebze

veya meyveler buruguk goriiniiyorsa, biiyiik ihtimalle ¢itirligini kaybetmistir.

Suyun kutupsal yapisi, suyun iyonik bilesikleri olusturan pozitif ve ne-
gatif iyonlara ayirmasina izin verir. Ornegin, sofra tuzu (NaCl) su ile karis-
trildiginda, negatif kistm (Cl-) hidrojen tarafina ¢ekilirken tuzun (Na+)
pozitif kismi suyun oksijen tarafina ¢ekilir; boylece tuz suda erir. Su bu
coziici ozelligi ile baz1 bitkisel pigmentler (antosiyaninler gibi), tuz, se-
ker ve alkol gibi hidrofilik maddeleri ¢6zer. Bu nedenle gidalarin tadinin

artmasina ve goriniimiine katki saglar.

10.2.1.1. Ozmos: Su, dogal olarak, daha diisiik ¢6ziinen konsantras-
yon (daha yiiksek ¢oziicii konsantrasyonu) bolgesinden daha yiiksek ¢ozii-
nen konsantrasyon (daha diisiik ¢oziicii konsantrasyonu) bélgesine, yar1 ge-

cirgen bir zar yoluyla hareket eder. Bu fenomen, ozmos olarak adlandirilir.

Burada belirtilen yar1 gegirgen zar bitkisel ya da hayvansal dokular ya
da hiicre zar1 olabilmektedir. Ozmos, gidalarin kalitesinin diigmesine neden
olabildigi gibi gidalar1 korumak icin de kullanilabilmektedir. [81] Orne-

gin, salatadaki yesillikler tuz ile temasa gegtikten bir siire sonra solgunlagir.
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Benzer sekilde meyveler seker serpigtirildiklerinde meyve sularini birakir-
lar. Bunun nedeni, gidalardaki suyun hiicre duvarlari vasitasiyla yiiksek ¢o-
ziinen (tuz veya seker) konsantrasyona sahip bir bolgeye tasinmasidir. Ote
yandan gidalar tuzlama (kiirleme) yoluyla gidalarin su aktivitesini diigiir-
mek ve boylece biyolojik ve kimyasal tepkimelere daha az duyarli hale ge-
tirmek ve mikroorganizma iiremesini durdurmak miimkiindiir. Bu da yine
ozmos yoluyla gidalardan nemi ¢ikarmaya dayanmaktadir. Pisirme 6nce-
sinde (1slatma) ve pisirme sirasinda yine dayanarak suyun yiiksek konsant-
rasyonda madde ihtiva eden kuru gidalar icerisine niifuz etmesi ozmoz

prensibine dayanmaktadir.

10.2.1.2. Suyun Sertlik Derecesi: Suyun sertlik derecesi, sudaki kal-
siyum ve magnezyum iyonlarinin miktarinin, milyonda bir (ppm) ola-
rak ifade edilen bir gostergesidir. Yumugak su 50 ppmden az, sert su 200
ppm’den azdir. Sert su, kuru fasulye ve bakliyat gibi tirtinler i¢in daha uzun
pisirme siirelerine neden olmakta, ekmek ve kek kalitesini etkilemekte ve

meyve ve sebzeleri sertlestirmekeedir.

10.2.1.3. Su Aktivitesi: Gidalardaki su, serbest su ve bagli su olarak
iki formda bulunur. Gidalarin serbest su iceriginin azaltlmasi gidalarin
bozulmasinin kontrol altina alinmasi i¢in kullanilan temel yontemlerden
biridir. Gidada serbest suyu baglamak icin tuzlar gibi hidrofilik maddele-
rin kurutulmasi, dondurulmasi, konsantrasyonu ve eklenmesi, gida tirtin-
lerindeki serbest su miktarini azaltmak i¢in en yaygin iglemlerdir. Gidala-
rin serbest su miktari da, uygun pisirme teknigine (1slak pisirme veya kuru
pisirme) karar vermek ve yemek sirasinda gidalardan salinacak su mikta-
rint tahmin etmek i¢in ¢ok 6nemlidir. Gidalarin toplam su igerigi “serbest

su” ya da “bagli su” formu hakkinda bilgi vermez. [81]
Su aktivitesi (aw), gidalardaki kimyasal ve biyolojik reaksiyonlari des-

tekleyen serbest su formu hakkinda bilgi saglar; serbest suyun gosterge-
sidir. Su aktivitesi 0 (serbest su=0) ila 1.0 (saf su) arasinda degisir. Cogu
bakterinin biiyimesi i¢in minimum su aktivitesi 0.90'dir. Su aktivitesi
0.80’in altinda ise, gogu kiif yetismez. Daha distik su aktivitelerine sahip
gidalar raf 6mrii daha uzundur. Genellikle krakerler gibi daha diisitk nem

oranina sahip triinler ve kurutulmus meyve-sebze tirtinleri daha distik su
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aktivitelerine sahiptir. Ote yandan, yiiksek nem igerigine sahip bazi gida
triinleri, kimyasal bilegsimlerinden dolay: ¢ok az su aktivitesine sahip olabilir.

Gudalarin su aktivesini ayarlamak i¢in serbest suyu stkma, presleme ve
kurutma gibi fiziksel islemler, dondurma veya sekeri ve tuzu suya bagla-
yan maddelerin eklenmesi kullanilmaktadir.

10.2.2. Sodyum Bikarbonat
Sodyum bikarbonat (NaHCO,) iyonik bag' ile baglidir. Sodyumlu ve

bikarbonatli zengin mineralli sularda ise suda ¢6ziinmiis halde bulunan
sodyum (Na*) ve bikarbonat (HCO,) iyonik halde bulunmakeadur. Al-
kali olmasi nedeni ile mide asidini dengeleyerek sindirime yardimer olur.
[2] Mineralli sularin etiketlerinde bikarbonatli denilebilmesi icin miktarca
en az 600 mg/l bulunmas: gerekir. [3]

Kabartma tozu (Sodyum bikarbonat, Tartarik asit ya da Sodyum Asit
Pirofosfat ve bazen misir nigastast) ve karbonat (Baking soda/ Bicarbonate
of soda -E500, Sodyum bikarbonat) pisirme isleminde kullanilan kabartict
ajanlardir. Karbondioksit tiretirler ve pigmis tirtinlerin kabarmasina neden
olurlar. Sodyum bikarbonat reaksiyonu baglatp karbondioksit tiretmek
i¢in aside ihtiya¢ duyar. [81] Bikarbonatin agagidaki bozunma reaksiyon-
larinda gortldugi gibi sulu ortamda ve asitle (H+) reaksiyona girmesi so-
nucu daha ¢ok karbondioksit agiga ¢ikarmaktadr.

2NaHCO; (s) = Na,CO03 (s) + H,0(1) + CO, (g) (80 °C lizerinde)
NaHCO; (s) + H*(aq) -» H,0(1) + CO, (g) + Na*(aq) (asit eklendiginde)

Karbonat, asidik bir bilesen i¢ermedigi i¢in regetede asidik bir bilesen
gerekir. Limon suyu, yogurt veya sirke gibi asidik bir bilegen ilave edildi-
ginde, karbonat ve asidik madde arasinda bir kimyasal reaksiyon olusur ve
karbondioksit gazi tiretilir. Kabartma tozu, ayn1 pakette karbonat ve asitli
bir bilesen icerir. Stv1 eklendiginde karbondioksit tiretmek igin reaksiyon

Iyonik bag, bir atomun dis yériingesinden digerinin dis yiriingesine elektronlarin tam bir
transferidir. lyonik baglarda, bir atom elektron kazanmasi nedeniyle negatif yitkliidiir ve
digeri elektron kaybindan dolay: pozitif yiikliidir. Elektronegatiflik atomlar: bir avada
tutar.
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baglar. Boylece hamurun kabarmasini saglar, hazmini kolaylagtirir ve al-

benisini arttirir.

Ev tipi ve ticari kabartma tozlarindaki sodyum bikarbonat mikrari
(27- 30%, [83]) ile sodyum bikarbonatca zengin mineralli sulari (~2,5
g/l karsilagtirdigimizda 10 gramlik kabartma tozu paketlerinde sodyum
bikarbonat miktar1 2,7 — 3,0 gram arasinda degismektedir. Bu da sodyum
bikarbonat¢a zengin mineralli sularin (ayn1 zamanda karbondioksitce zen-
ginlestirilmis) belirli oranda (200 ml) ayn1 amacla kullanimini miimkiin
kilmaktadir. Tablo 10.1'de ekmek, kek ve yumurta recetelerinde [18-22,
41-49, 78-80] belirtildigi gibi bikarbonatli mineralli sular kabartic1 ajan

olarak kullanilmigtir.

10.2.3. Karbondioksit

Soliisyonlar, sadece iki veya daha fazla maddenin iyi karigmig oldugu
(homojen) karigimlardir. Kat: bir maddenin (¢6ziinen) siv1 bir maddede
(¢oziicir) ¢oziindugh sivi ¢ozeltilere ek olarak, sivi-sivi, kati-kat1 ve gazla-
rin swvilarda ¢oziindugu karigimlar da meveuttur. Tum karigimlarda ¢6-
zuntrlik sicaklikla dogru orantli olsa da gazlarin ¢6ziinirliagi sicaklikla
ters orantilidir. [84]

Karbondioksit bir gaz oldugundan, molekiilleri birbirine baglayan
ya da kirilmasi gereken baglar yoktur. Ancak, gaz ve siv1 arasindaki bag-
lar artan sicaklik ile daha kolay kopar ve diisiik yogunluk nedeni ile yii-
zeye ¢ikar. Bu nedenle sicak suya kiyasla soguk suda daha fazla karbondi-

oksit ¢oziinmektedir.

Su kaynaklarinin alkalinitesi kiregtag: gibi karbonatga zengin toprak-
lar (karbonatlar ve bikarbonatlar) ile artar. Uygun tad1 saglamak icin suya
siselenirken basingli karbondioksit (pCO2 basinct: ~2,5 atm) verilir. Kar-
bondioksit, karbonatli su (soda) tiretmek i¢in suda ¢oziindiiriliir ve ¢ozii-
ntrligi arurmak icin basing artirilir ve sicaklik diigtiriiliir. Karbondioksitli
su karboksilik aside doniigen ¢6ziinmiig karbondioksitten dolay1 hafif asi-
dik ortam (pH = 3,7) saglanir. [85, 86] Meyssami ve ark. (1992) tarafin-
dan yapilan ¢alismada normal basingsiz ortamda sicaklik arttik¢a (32 °C,
37 °C, 42 °C) karbondioksitin ¢oziiniirligi distigi icin pH'in (sirastyla
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5,68, 5,70 ve 5,80) artug tespit edilmistir. [87] Igerisinde 20%’lik sak-
karoz soliisyonu olan ¢ozeltiye eklendiginde ise pH 5,43 (32 °C) diis-
tigl gozlenmistir. Yani ortam sartlarina bagli olarak bu sistem degisken-
lik gostermekredir.

Karbondioksit atmosferik basingta su igerisine girer (a).
CO, (aq) > CO, (g) (2

Cozunmis karbondioksit su ile reaksiyona girerek karbonik asit olug-
turur (b). Karbonik asit zayif bir asittir ve karbonik asit olusumu atmos-
ferik kogullarda yavas bir reaksiyondur. Bu sistemdeki asit-baz davranigt
reaksiyon hizlarina ve pH degerine bagli olarak degismektedir. Ortamin
asitligi dengelenmekeedir.

CO, (aq) + H,0 <> H,CO, (aq) (b) (yavas)

pH <38
H,CO, (aq) <> H* (aq) + HCO; (aq) (c) (hizh)
Karbonik asit (HZCO3), protonlar1 kaybederek bikarbonat, HCO3-
ve karbonat, CO,> olusturur (c ve ¢). Bu durumda proton, pH’1 diigiire-
rek suyu serbest birakir.

CO, + OH <> HCO, (yavas) (d)

pH > 10

HCO, (aq) <> H* (aq) + CO,* (aq) (hizl1) (e)

Normal atmosfer kogullari i¢in hafif asidik bir ¢ozelti elde ederiz (pH
= 5,7) ve ¢oziinmiis karbon artk esas olarak CO, ve HCO,~ formlarin-
dadir. Notr veya hafif alkali suda (pH> 6,5), bikarbonat formu baskindr.
Yiiksek alkali suda (pH> 10,4) baskin form karbonattir.

Tablo 10.1’de belirtilen mutfak uygulamalarinda sise acildiktan sonra
mineralli su, diger malzemeleri iceren genis bir kaptaki karigima eklendi-
gindeki sicaklik (oda sicakligs, karigimin sicakligi ya da firin sicakligi) ve
atmosferik kogullar (1 atm) gecerlidir. Bu durumda reaksiyonun yonii igin
asil belirleyici mineral suyun igerisindeki bikarbonat ve diger mineraller
ve karigimin pH degeri olacakur. Her regete i¢in beklenen etkinin etkin-
liginin tespiti i¢in pH degisimi zamana, sicakliga, mineral icerigine ve ek-
lendigi karigimin igerigine bagli olarak ol¢iilmelidir.

203



204

MUCIZE ICECEK MADEN SUYU

10.3. Dogal Mineralli Sularin Mutfakta Kullanimi
10.3.1. Firincilik iiriinleri

Firincilik tirtinlerinin (bérek, ekmek, kek, pogaca v.b.) yumusak [12-
17], kabarik ya da citir ¢itir [50, 67] olmasini saglayan mineralli sularin
kullaniminin nedenlerini incelemek i¢in 6nce suyun hamurdaki rolini bil-
mek gerekir [88]: gliitene formunu verir, ¢6ziicii ve dagitict madde olarak
islev goriir (tuz, seker ve maya i¢in), mayanin tiremesini saglar ve hamuru

yumugatarak fermantasyonu hizlandirir.

Gliiten, hamura elastik yapisini veren proteindir. Gliadin ve gliitenin,
bugday ununda bulunan ve hamura sirasiyla saglamlik ve elastikiyet sagla-
yan iki ana protein bilesenidir. Su ve un karistirildiginda, gliadin ve gliite-
nin zayif gliiten aglar1 olusturmak tizere birlesir. Hamurun yogrulmas: bu
daginik zayif protein aglarini ayirir ve protein iplik¢iklerini daha piirtizsiiz,
daha giiglii ve daha organize gliiten aglarina hizalamanizi ve baglamayi sag-
lar. Hamur daha giiclii ve esnek hale gelir. [81] Asit gliiten agin1 zayiflaur,
cinkii protein iplikgikleri tizerindeki net yiikii degistirirler. Ote yandan,
sinirlt miktarda tuz ilavesi gliten aginin olusumuna yardimer olur. Firin-
lama sirasinda kati ve siv1 yaglar su ve gliiten molekiillerini fiziksel olarak

ayirir ve katmanly, gevrek veya ufalanan bir doku saglar.

Firinlama esnasinda da maya veya mayalama maddeleri ile karbondi-
oksit gazi tiretilir. Karbondioksit gliiten ag i¢ine sikigir. Bu agda tutulan
gaz genisler, boylece hamurun hacmi sicaklik arttik¢a artar. Mayalar, gli-
ten formlarindan daha hizli ve fazla gaz tiretirse, kabarciklar patlarken gaz
kolayca kagar. Kagan gaz ile genlesen hamur hacim kaybeder. Bu nedenle

mayay (Saccha- romyces cerevisia) yavaglatmak i¢in tuz eklenebilmektedir.

Suyun asitlik derecesi de fermantasyon tizerinde bir etkiye sahiptir.
Sert su yumusak sudan daha alkalidir ve mayanin aktivitesini azaltabilir.
Ekmek pisirme i¢in hafif asitli su (pH 7’nin biraz altinda) tercih edilir.
Genellikle, yaklagik 100 ila 150 ppm mineral igeren orta sertlikte su, ek-
mek pisirmeye en uygunudur. Mineraller mayalar i¢in besin kaynag: ol-
duklar1 i¢in fermantasyonu desteklemektedir. [89] Su agir1 derecede sertse,
gliten tizerinde sikilagtirmaya ve fermantasyon oraninda azalmaya neden

olur (mineraller gliitenin su emilimini gii¢lestirir). Eger su agir1 derecede



MADEN SUYUNUN MUTFAKLARDA KULLANIMI VE KIMYASI

yumugaksa, mineral eksikligi yapiskan ve gevsek bir hamurla sonuglanir. Bi-
karbonat/karbondioksitin varligina, miktarina ve karigimin pH seviyesine
bagli olarak hamurun yumugaklig: ya da gevrekligine etkisi farkli olacak-

ur. Kullanilan su ¢ok klorlu ise maya tizerinde olumsuz bir etkisi olacaktir.

Buharli firinlarin tercih edilme nedeni kabuk renginin doygunlugu-
nun artmasini ve somun yiizeyinin parlamasini saglamasi ve ayrica ekme-
gin hacmini arttirmasindandir. Kabuk renk doygunlugunun artmasinin
nedeni, pisirmenin ilk asamalarinda, somun yiizeyinde enzimatik aktivi-
tede hizli artig olmasidir. Firinin buharlanmasi hamur tizerinde “sogutma
etkisine” sahiptir ve bu, enzimlerin daha uzun siire aktif kalmasini sag-
lar. Bu enzimler, hamurdaki nigastalar1 dekstrin ve indirgeyici seker adi
verilen diger basit gekerlere ayirir. Bu da “Maillard reaksiyonu” ve daha
sonra kabugun karamelizasyonu yoluyla kabuk kahverengilesmesine kat-
kida bulunur. Buharsiz bir firinda, somun ytizeyi, enzimlerin iglev gore-
bilmesi icin, yliksek sicaklikta ve hizlica 1sinir ve bu da soluk ve mat bir

kabuga neden olur. [88]

Parlak bir kabuga sahip olmanin nedeni, pisirmenin ilk agamalarindaki
buharin, somun yiizeyindeki nem nisastanin jelatinize olmasini saglar. Ni-
sastalar siser ve parlar, parlayan bir kabuk olugmasini saglar. Buharsiz bir
firinda kabuk, piroliz siirece girer. Jelatinlesme yerine, nisastalar ve dola-
yistyla ekmegin kabugu donuk kalir. Asitler ise nisasta molekiilleri arasin-

daki baglar1 parcaladig icin jel kuvvetini azaltr.

Mineralli sularin nihai iirtiniin hacmine ve yiizeyindeki enzimatik re-
aksiyonlara etkisi, dolayisiyla renk ve parlakligina etkisi, mineral i¢erigi de

ol¢tilerek detayli incelenmeli ve degerlendirilmelidir.

10.3.2. Etlerin Marinasyonu

Eti yumugatan maddeler, defneyapragi, papaya, ananas, incir, kivi ve
zencefil gibi bitkilerden ekstrakte edilen proteaz (protein sindirici) enzi-
midir. Meyve veya yapraklarda bulunduklari gibi saflagtirilmis toz halinde
de, tuz ve sekerle seyreltilmek iizere, bulunabilmektedir. Proteaz (opti-
mum: 5,5 pH, 50 °C) buzdolabi veya oda sicakliginda yavag ve 60-70 °C

arasinda beg kat daha hizli hareket eder, boylece neredeyse tiim yumugsama
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pisirme sirasinda gerceklesir. Asitlere nazaran daha yavas niifuz ettigi i¢in
i¢ kisimlara enjekte edilerek dagilim saglanabilir. [90] Kullanilan enzim
kaynagina bagli olarak enzimin aktivitesi ve minerallerin kofaktér olarak

enzim aktivitesine olumlu yansimasi s6z konusudur.

Alkali olan kabartma tozu etin pH degerini yiikseltir, bu enzimleri
daha aketif hale getirerek kas liflerini parcalar ve boylece daha yumugak bir
doku olusur. Bu, suyun tutulmasini ve béylece daha sulu kalmasini saglar.
Bikarbonatca zengin sularin pH seviyesine ve igerigine bagli olarak etin

yumusakligina katkis: daha detayli aragurilmalidir.

10.3.3. Kurutulmus Sebzeler ve Kuru Baklagiller

Kuru ve sert bitkisel gidalar1 (kuru fasulye, mercimek vb.) pisirirken
istenen duyusal 6zellikleri elde etmek ve 1sinin i¢ kisimlara iyi iletilmesi
i¢in kuruturken kaybolan suyu yeniden eklemek gerekmektedir. Yukarida
belirtildigi gibi 1slatma iglemi ozmos prensibine dayanmaktadir. Sebzenin
dis tabakasini yumugatmak ve sonraki pisirmeyi kolaylastiran 1slatma is-
leminde kullanilan suyun igerigi ve sicakligi 6nemlidir. Daha hizli niifuz
etmesi i¢in soguk su yerine 1lik su, tercih edilir. Islatma suyu daha sonra
pisirme icin degistirilir. Pisirme suyunun kirecli (kalsiyum karbonat) ol-
mast durumunda kalsiyum bitkisel hiicre duvarlarindaki pektin molekiil-
leri arasinda bir ¢imento gérevi goriir, yumugatmayi tegvik etmek yerine
onlari sertlegtirir ve pismesini onler. Su kiregli oldugunda kabartma tozu
(sodyum bikarbonat, NaHCO,) eklenmesi ile kalsiyum ¢okeirilir boy-
lece pektinlere baglanamaz ve su bazik hale gelerek pektin ayrimina kat-

kida bulunur. [82]

Sodyum iyonlar bitkilerin hiicre duvarlarindaki magnezyumun yerine
gecmesi ile daha hizli yumugamaya neden olabilir. Bu ayni zamanda nor-
mal sofra tuzu (NaCl) ilavesiyle de yapilabilmektedir. Ozellikle kabartma
tozunun, kuru fasulye tariflerine (1slatma veya pisirme sirasinda) eklenme-
sinin nedeni, fasulyeleri hafifce alkali hale getirmesi ve yumugatma etkisini
arttirmasidir. Tam tersine asidik pisirme sivilari ise hiicre duvart hemise-
lilozlarinin ¢6ziilmesine ve dolayisiyla yumugatma igleminin yavaglama-

sina neden olur. [90]
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Hiicre duvarlarinin yumugamasi, bazi sekerlerin daha hizli parcalan-
masina ve sonucunda gaz olusumuna neden olmaktadir. Ku ve dig. (1976)
[91], soya fasulyelerini %0,5 sodyum bikarbonat ¢ozeltisine batirmanin,
seker ekstraksiyonunu artirabilecek tohum kabugu ve fasulye i¢ kismi yu-
mugamasini artirabilecegini belirtmistir.

Baklagillerin i¢erisinde bulunan oligosakkaritlerin (rafinoz gibi) sindi-
rimi sigskinlige neden olmaktadir. Fasulyelerinizi 1slatmak fazla gekerin bir
kismini gidermeye yardimei olur. Islatma siiresinin artmasi ve daha yiik-
sek konsantrasyonlarda karbonat ve / veya basingli pisirme etkiyi artira-
cakur. Tuzlu ya da sabunlu istenmeyen lezzet verebilecegi icin karbonat
cklemek 6n hazirlik stiresinin sinirli oldugu durumlarda 6nerilebilir. Ya da
daha diisiik konsantrasyonda sodyum bikarbonat iceren mineralli su kul-
lanimu tercih edilebilir.

Diger yandan Ku ve dig. (1976) [91], kabartma tozu eklendiginde pi-
sirme sirasinda protein yikiminin ti¢ kat artugina dikkat ¢cekmistir. Ayrica
alkali ortam, B vitamini iceriginde, 6zellikle tiamin ve riboflavinde daha
fazla yikima neden olabilir. [92] Bu nedenle kabartma tozu yerine disitk
konsantrasyondaki sodyum bikarbonatli mineral su vitaminleri korumak
icin iyi bir alternatif olabilir ve siskinlik faktorleri icin orta derecede bir
azalmaya sahip olabilir.

Yesil sebzelerin kalite kriterlerinden biri olan renk maddesi “klorofil”
asit icerigi diisiik olan yesil sebzelerde daha yiiksek oranda bulunmakeadir.
Klorofilin feophytin ve feophorbide, parlak yesilden donuk zeytin yesili
veya zeytin sarisi, sonugta tiiketici tarafindan kalite kayb: olarak algilanir.
[93] Pisirme sirasinda sicak suyun etkisi ile daha asidik bir ortam olugur.
Klorofil-a (mavi-yesil) ve klorofil-b (sari-yesil) zayif asit ortamlarda 1s1l is-
lem sirasinda klorofilin yapisinda yer alan magnezyumun (Mg+) ayrilarak
yerine hidrojenin gelmesiyle feofitin-a ve feofitin-b olusur. Daha sonra seb-
zeler yesil rengini kaybederek sar1 kirli yesil renge doniistir. Bu kayiplarin
mikear1 pigirme stiresine baglidir, bu nedenle yesil sebzeler 7 dakikadan
daha az bir stirede pisirilmelidir. [94] Sodyum bikarbonat eklenmesi du-
rumunda pH dengelenerek daha parlak bir yesil renk ama daha yumugak
bir doku elde edilecektir. Diger alternatif, pisirme suyuna klorofil mole-

kiilliindeki magnezyumun yerini alabilen ve hidrojen ile yer degistirmeye
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direnebilen diger metalleri (bakir ve ¢inko) eklemektir. Fakat bakir ve
cinko gerekli eser besinlerdir, ancak birka¢ miligramdan daha yiiksek doz-
larda toksik olabilirler. [90] Sodyum bikarbonatli ve eser miktarda bakir
ve ¢inko iceren mineralli sular icilebilir nitelikte olmalari nedeni ile kul-
lanabilirler. Klorofil diginda diger renk maddeleri de hafif alkali kogullar-
dan etkilenir: Esmerlesme reaksiyonlar: artar, ¢ikolata kirmizist olur ve ya-

ban mersini yesile doner. [90]

Kalsiyum; magnezyum ve potasyum gibi ¢6ziinmiig mineralleri igeren
sularda baklagillerin pigirilmesi sirasinda sert kalmalarina neden olabilir.
Fakat sodyum bikarbonatga zengin mineral suyu karbondioksitten arininca
alkali etki verecektir. pH ve mineral icerigi ol¢iilerek sertlik ve renk (renk
maddeleri) tizerindeki etkiler daha detayli incelenmelidir.

10.4. Sonug

Yukarida firincilik Grtinleri, meyve sebze triinleri ve etler agisindan
kullanilan suyun kalitesinin pisirmeye ve duyusal kaliteye etkisi sistematik
olarak incelenmistir. Farkli receteler incelenerek karbondioksitce zengin-
lestirilmis, bikarbonatga ya da mineralce dogal olarak zengin sularin kul-
lanim1 degerlendirilmistir. Suyun igerigindeki ve asit-baz dengelerindeki
degiskenligin duyusal ozelliklerinde degiskenlik yaratacag anlagilmigtir.
Sadece alternatif mineral kaynag: olmasi nedeniyle degil bahsi gecen gi-
dalardaki duyusal kaliteye fonksiyonel katkilarint daha etkin hale getire-
bilmek i¢in kontrollii deneysel arastirmalarin yapilmasinin ve uygun rece-
telerin olugturulmasinin gerekliligi ortaya ¢ikmigtir.
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D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%B2%-
D0%BE%DO

ol ilos BN gl s 1 sl o b By gitaall sbiadl 5 el ey
A Bdnodl oball oo s pmall 0 i e, (tarih yok). (Erigim Tarihi: 15
Aralik 2019) dselection: hteps://dselection.ru/ar/zamesit-testo-na-mineral-
noi-vode-kulinariya-master-klass.html

Subasar, L. (2018, Ekim 06). Maden Sulu Tam Bugday Unlu Ekmek. (Erigim
Tarihi: 12 Aralik 2019) Nefis Yemek Tarfileri: hetps://www.nefisyemektarif-

leri.com/maden-sulu-tam-bugday-unlu-eckmek/

Sultan, C. (2013, Ekim 21). Sodali Bazlama. (Erisim Tarihi: 13 Aralik 2019)
Cahide Sultan: https://cahidesultan.net/2013/10/21/sodali-bazlama-ckmek/

Garcia, M. (2010, Ekim 03). Bread with Sparkling Water. (Erisim Tarihi:
17 Aralik 2019) The Winter Guest: http://invitadoinviernoeng.blogspot.
com/2010/10/bread-with-sparkling-water.html

Tortillas au sésame et aubergine. (tarih yok). (Erisim Tarihi: 16 Aralik 2019)

Le Figaro Madame Cuisine: http://madame.lefigaro.fr/recettes/tortillas-se-
same-aubergine-300114-685614

Andrieu, J. (tarih yok). Pain D*épeautre En Cocotte De Julie. (Erisim Tarihi:
13 Aralik 2019) Julie Andrieu: https://www.julieandrieu.com/recettes/pa-
in-depeautre-en-cocotte-de-julie

Taner, K. (2019, Agustos 27). Centik Kebabi. (Erisim Tarihi: 10 Aralik
2019) Nefis Yemek Tarifleri: https://www.nefisyemektarifleri.com/centik-ke-
babi-6219271/



24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31

32.

33.

34.

35.

36.
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Maden Sulu Biftek. (tarih yok). (Erisim Tarihi: 21 Aralik 2019) Lezzet: ht-
tps://www.lezzet.com.tr/yemek-tarifleri/et-yemekleri/kirmizi-et-tarifleri/ma-

den-sulu-biftek

T.C. Milli Egitim Bakanlig1. (2011). Tiirk Mutfagina Ozgii Et ve Sakatat Ye-
mekleri. Ankara: Milli Egitim Bakanlig:.

Sandstrom, O. (2019, Aralik 04). Chicken Marinated in Mineral Water and
Baked with Garlic Sauce. (Erigim Tarihi: 12 Ocak 2020) International Menu:
https://internationalmenu.com/chicken-marinated-in-mineral-water-and-ba-
ked-with-garlic-sauce/

Shish Kebab on Mineral Water. (tarih yok). (Erisim Tarihi: 11 Ocak 2020)
Recipes: https://en.knowwoow.com/hot-2/6044-shish-kebab-on-mineral-

water.html

Schaschlik, S. (2017, Ocak 17). Mineralwasser Schaschlik. (Erisim Tarihi:
17 Aralik 2019) Schaschlik-Grill. De.: https://schaschlik-grill.de/schasch-
likspiesse/schaschlik-mit-mineralwasser/

Meyveli Maden Suyu Kokteyli Nasil Yapilir? (tarih yok). (Erisim Tarihi: 14
Aralik 2019) Yesil Topuklar: http://www.yesiltopuklar.com/meyveli-ma-
den-suyu-kokteyli-nasil-yapilir.heml

Churchill (Cérgil) Nasil Yapilir? (2018, Kasim 25). (Erigim Tarihi: 19 Aralik
2019) Hiirriyet Kelebek: htep://www.hurriyet.com.tr/kelebek/gurme/churc-
hill-corcil-nasil-yapilir-iste-tarifi-41027995

Erogul, M. (2016, Ekim 03). Mandalinali Naneli Soda. (Erisim Tarihi: 15
Ocak 2020) Icecek Tarifleri: hetp://icecekrarifleri.net/mandalinali-naneli-soda/
Erogul, M. (2016, Agustos 22). Yesil Cayli Zencefilli Soda. (Erisim Tarihi: 19
Ocak 2020) Icecek Tarfileri: http://icecekrarifleri.net/yesil-cayli-zencefilli-soda/
Soda Ayran Limon Kiirii Nasil Yapilir? (2019, Temmuz 09). (Erisim Tarihi:
3 Ocak 2020) Yasemin: http://www.yasemin.com/diyet/haber/2798516-go-
bek-eriten-kur-soda-ayran-limon-kuru-nasil-yapilir

Sodali Tiirk kahvesi tarifi. (tarih yok). (Erigsim Tarihi: 5 Ocak 2020) Pembe-
nar: htep://www.milliyet.com.tr/pembenar/sodali-turk-kahvesi-tarifi-2486337
Tuncer, A. (2014, Temmuz 23). Yaz Giinesi: Cilekli Maden Suyu Kokteyli
Tarifi. (Erisim Tarihi: 8 Ocak 2020) Yemek.com: https://yemek.com/tarif/
cilekli-maden-suyu-kokteyli/

Yetgin, E. (tarih yok). Kivi ve Ispanakli Maden Suyu. (Erisim Tarihi: 10 Ocak
2020) Sofra: https://www.sabah.com.tr/sofra/tarifler/soslar-ve-icecekler/ki-

vi-ve-ispanakli-maden-suyu
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37.

38.

39.

40.

41.

42.

43,

44.

45.

46.

47.

48.

49.

Mexican Raspberry Cream Soda. (tarih yok). (Erisim Tarihi: 23 Aralik 2019)
Topo Chico: https://www.topochicousa.net/recipe-blog/2016/2/3/mexi-

can-raspberry-cream-soda01

Ananas Soda. (tarih yok). (Erisim Tarihi: 9 Ocak 2020) Gutekueche.at: ht-
tps://www.gutekueche.at/ananas-soda-rezept-18389

Eau parfumée aux fruits. (tarih yok). (Erisim Tarihi: 11 Aralik 2019) Mar-
miton: https://www.marmiton.org/recettes/recette_eau-parfumee-aux-fru-
its_345539.aspx (tarih yok).

(Erisim Tarihi: 6 Ocak 2020) Morinaga: https://www.morinaga.co.jp/re-
cipe/detail/968

Ozgiizel, C. (2018, Subat 16). Kabina Sigmaz: Sodalt Siinger Kek Tarifi.
(Erigsim Tarihi: 7 Ocak 2020) Yemek.com: https://yemek.com/tarif/soda-
li-sunger-kek/

Maden Sulu Islak Kek. (tarih yok). (Erisim Tarihi: 3 Aralik 2019) Lezzet:
https://www.lezzet.com.tr/yemek-tarifleri/tatli-tarifleri/kek-tarifleri/ma-
den-sulu-islak-kek

Maden Sulu Havuglu Kek Tarifi. (tarih yok). (Erigsim Tarihi: 11 Ocak 2020)

Yemekev.com: https://www.yemekev.com/maden-sulu-havuclu-kek-tari-
fi-g1872.heml

Maden Sodali Kek Tarifi. (2016, Ekim 27). (Erisim Tarihi: 14 Aralik 2019)
Pratik Tath Tarifleri: heep://www.pratikeatlitarifleri.com/maden-sodali-kek-tarifi
Zebra Cake with Mineral Water. (2013, Ekim 02). (Erisim Tarihi: 23 Ocak
2020) Give Recipe: https://www.giverecipe.com/zebra-cake-mineral-water/
Mineralwasser - Schokoladenkuchen. (2010, Eyliil 17). (Erisim Tarihi: 4 Ocak
2020) Chefkoch: https://www.chefkoch.de/rezepte/1751821284666469/
Mineralwasser-Schokoladenkuchen.html

Marmor-Muffins. (2012, Agustos 27). (Erisim Tarihi: 21 Aralik 2019) Chef-
koch: hteps://www.chefkoch.de/rezepte/2156221346009939/Marmor-Muf-
fins.html

Torta All'acqua Minerale. (2010, Mart 21). (Erisim Tarihi: 9 Ocak 2020)
Torte ¢ Decorazioni: http://tortedecorazioni.blogspot.com/2010/03/tor-
ta-allacqua-minerale.html

Cugqui. (tarih yok). Pastel de Almendras con Almibar de Naranja. (Erisim Ta-
rihi: 14 Aralik 2019) Cookpad: https://cookpad.com/ve/recetas/124462-pas-

tel-de-almendras-con-almibar-de-naranja?via=search&search_term=pastel%20
al%20agua%20mineral



50.
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59.
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T.C. Tarim ve Orman Bakanlig. (tarih yok). Sardalye Baligi Yemekleri. (Eri-
sim Tarihi: 2 Ocak 2020) T.C. Tarim ve Orman Bakanlig1 Denizli Il Tarim ve

Orman Mudirlagi: hetps://denizli.tarimorman.gov.tr/Belgeler/Download/
Lifletler/Su_Sardalya%20bal%C4%B1%C4%9F%C4%B1%20yemekleri.pdf

Erol, D. (tarih yok). Sodali Karnibahar Kizartmasi. (Erisim Tarihi: 8 Ocak
2020) Yemek Mutfak: http://www.yemekmutfak.com/yemek-tarifleri/1/133/

sodali-karnibahar-kizartmasi

Yilmaz, S. (2018, Mart 17). Citr Patates mi? Olur Olur Maden Suyuyla
Muhtesem Olur. (Erigsim Tarihi: 2 Ocak 2020) Milliyet Blog: http://blog.
milliyet.com.tr/citir-patates-mi--olur-olur-maden-suyuyla-muhtesem-olur/
Blog/?BlogNo=584256

Sodali Patlican Kizartma. (tarih yok). (Erigsim Tarihi: 24 Aralik 2019) Sibel'in
Lezzetleri: htep://www.sibelinlezzetleri.com/recipe/sodali-patlican-kizartma/
Maden Sulu Hamsi Kizartma Tarifi. (2015, Aralik 18). (Erisim Tarihi: 25
Aralik 2019) Evdeborek Yemek Tarifleri: https://www.evdeborek.com/ma-
den-sulu-hamsi-kizartma-tarifi/857/

Goksel. (2016, Aralik 13). Sodali Kabak Kizartmasi (Yunan Usulit). (Erigim
Tarihi: 12 Ocak 2020) Yiyiverin: http://www.yiyiverin.com/sodali-kabak-ki-
zartmasi-yunan-usulu.heml

Giindiiz, S. (tarih yok). Kalamar Tava. (Erigim Tarihi: 15 Aralik 2019) http://
www.sezgingunduz.com/FileUpload/op3521/File/kalamar_tava.pdf
Tuncel, S. (2018, Haziran 08). Sodali Citir Tavuk. (Erisim Tarihi: 12 Ara-
lik 2019) Nefis Yemek Tarifleri: hteps://www.nefisyemekrarifleri.com/soda-
li-citir-tavuk-4723693/

Giiler, O. (2017, Ocak 04). Soda Eklenince Lezzetine Lezzet Katan Birbirin-
den Pratik 13 Sahane Tarif. (Erigim Tarihi: 13 Aralik 2019) Onedio: hetps://
onedio.com/haber/soda-cklenince-lezzetine-lezzet-katan-birbirinden-pra-
tik-13-sahane-tarif-749611

Maden Sulu Hamur Isleri. (tarih yok). (Erigim Tarihi: 18 Aralik 2019) Ki-
zilcahamam Camlik: heeps://www.kizilcahamammadensuyu.com/hamurisi/
pdf/hamurisi.pdf

Bratovz, J. (2017, Ocak 30). Fried Oyster with Orange Mayonnaise. (Eri-
sim Tarihi: 19 Aralik 2019) Four: https://www.four-magazine.com/recipes/
fried-oyster-with-orange-mayonnaise/

Lawson, J. (tarih yok). Potato Scallops. (Erisim Tarihi: 17 Aralik 2019) SBS:
heeps://www.sbs.com.au/food/recipes/potato-scallops

y
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62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

Becca. (2016, Haziran 09). Vegetable Tempura. (Erisim Tarihi: 21 Aralik
2019) Easy Cheesy Vegetarian: https://www.casycheesyvegetarian.com/ve-
getable-tempura/

Marra, L E. (tarih yok). Pastella Per Fritti: Pesce, Verdure o Frittelle. (Erisim

Tarihi: 19 Aralik 2019) Studenti ai Fornelli: hetps://blog.giallozafferano.it/
studentiaifornelli/ pastella-per-fritti-pesce-verdure-o-frittelle/

Zeppoline Di Baccala in Pastella Ricetta Facile e Veloce. (tarih yok). (Erisim
Tarihi: 8 Aralik 2019) Arte in Cucina: https://blog.giallozafferano.it/vick-

yart/zeppoline-di-baccala-in-pastella-ricetta-facile-e-veloce/

Banderillas de Salchicha Mexicana. (tarih yok). (Erisim Tarihi: 22 Aralik 2019)
Cookpad: https://cookpad.com/cr/recetas/109341-banderillas-de-salchic-
ha-mexicana?via=search&search term=banderillas%20de%20salchicha%20
con%20agua%20mineral

Andriyahina, N. (2012, Subat 26). Pri6a B kastpe na munepaaxe. (Erigim Ta-
rihi: 23 Aralik 2019) Alimero: https://alimero.ru/blog/recepti/riba-v-klya-
re-na-mineralke.4766.html

Obregdn, R. (tarih yok). Hamburguesa BBQ Con Aros de Cebolla. (Erisim Ta-
rihi: 5 Ocak 2020) Cookpad: https://cookpad.com/hn/recetas/3777062-ham-
burguesa-bbg-con-aros-de-cebolla?via=search&search_term=mineral
Sodali Puf Kéfte. (2018, Agustos 24). (Erisim Tarihi: 27 Aralik 2019) Ne-
fis Yemek Tarifleri: hteps://www.nefisyemekrarifleri.com/sodali-puf-kofte/
Firinda Sodali Kéfte Tarifi. (2018, Temmuz 04). (Erigsim Tarihi: 4 Ocak
2020) Nur Mutfag:: htep://www.nurmutfagi.de/firinda-sodali-kofte-tarifi/
Elkovan, B. (2017, Mart 02). Sodal1 Inegsl Kofte. (Erigsim Tarihi: 11 Ocak
2020) Bahareli: http://www.bahareli.com/2017/03/sodali-inegol-kofte/
Lugonje, V. (2010, Haziran 04). The Ultimate Meatball. (Erigsim Tarihi: 29 Ara-
lik 2019) A Canadian Foodie: https://www.acanadianfoodie.com/2010/06/04/
the-ultimate-meatball/

Stylianides, K. (2016, Subat 05). How to Make Soda Water Pancakes. (Eri-
sim Tarihi: 14 Ocak 2020) House Beautiful: https://www.housebeautiful.
com/uk/lifestyle/recipes/recipes/a452/how-to-make-soda-water-pancakes/#
Gerollte Apfelpfannkuchen mit Birnenkompott. (tarih yok). (Erisim Tarihi: 12
Ocak 2020) Chef Koch: hteps://www.chetkoch.de/rezepte/2363801375370445/
Gerollte-Apfelpfannkuchen-mit-Birnenkompott.html

Crepes Salate All'acqua Minerale. (tarih yok). (Erisim Tarihi: 11 Ocak 2020)
Storie Di Acqua: https://www.sanpellegrino-corporate.it/storiediacqua/cre-

pes-salate-con-acqua-minerale/
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Sodali Pogaca. (tarih yok). (Erisim Tarihi: 5 Ocak 2020) Soke: https://www.
soke.com.tr/tarifler/pogaca-tarifleri/sodali-pogaca

Kiymali Sodali Bayatlamayan Pogaca Tarifi. (tarih yok). (Erisim Tarihi: 10
Ocak 2020) Yemek Tarifleri Sitesi: https://www.yemektarifleri-sitesi.com/
kiymali-sodali-bayatlamayan-pogaca-tarifi

Turkish Pogaca. (tarih yok). (Erisim Tarihi: 7 Ocak 2020) Give Recipe: ht-
tps://www.giverecipe.com/fluffy-pogaca/

Peynirli Kabaran Omlet Tarifi. (2018, Eyliil 07). (Erisim Tarihi: 11 Ocak
2020) Leziz: hetp://www.hurriyet.com.tr/lezizz/peynirli-kabaran-omlet-ta-
rifi-36805111

Sodali Omlet. (2014, Nisan 12). (Erisim Tarihi: 16 Ocak 2020) Hepsi Ne-
fis: hteps://www.hepsinefis.com/2014/04/sodaliomlet.html

Snch. (2019, Nisan 09). Masala Scrambled Eggs. (Erisim Tarihi: 17 Ocak
2020) Cook Republic: https://www.cookrepublic.com/masala-scrambled-e-
ggs-sodastream/

Ozilgen, Z. S. (2020). Cooking as a Chemical Reaction: Culinary Science
with Experiments. Florida: CRC Press.

This, H. (2010). Kitchen Mysteries: Revealing the Science of Cooking. New
York: Columbia University Press.

Dizlek, H., & Giil, H. (2009). Kabartma Tozlar1 ve Unlu Mamullerde Kul-
lanimlari. Gida, 34 (6), 403-410.

Field, S. Q. (2012). Culinary Reactions: The Everyday Chemistry Of Coo-
king. Chicago: Chicago Review Press.

Greenwood, N. N., & Earnshaw, A. (1998). Chemistry of the Elements. Ox-
ford: Butterworth-Heinemann.

Ropp, R. (2013). Encyclopedia of the Alkaline Earth Compounds. Amster-
dam: Elsevier.

Meyssami, B., Balaban, M. O., & Teixeira, A. A. (1992). Prediction of pH
in Model Systems Pressurized with Carbon Dioxide. Biotechnology Prog-
ress (8), 149-154.

Water. (tarih yok). (Erisim Tarihi: 22 Ocak 2020) King Arthur Flour: ht-
tps:// www.kingarthurﬂour.com/ pro/reference/water .

Suas, M. (2009). Advanced Bread and Pastry. Boston: Delmar Cengage Le-
arning.

McGee, H. J. (2004). On Food and Cooking: The Science and Lore of the
Kitchen. New York: Scribner.
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91.

92.

93.

94.

Ku, S., Wei, L. S., Steinberg, M. P., Nelson, A. L., & Hymowitz, T. (1976).
Extraction of Oligosaccharides During Cooking of Whole Soybeans. Jour-
nal of Food Science, 41 (2), 361-364.

Sikorski, Z. E. (2002). Chemical and Functional Properties of Food Com-
ponents. Florida: CRC Press.

Koca, N., Karadeniz, F, & Burdurlu, H. S. (2007). Effect of pH on Chlo-
rophyll Degradation and Colour Loss in Blanched Green Peas. Food Che-
mistry, 100 (2), 609-615.

Srilakshmi, B. (2003). Food Science. New Delhi: New Age International
Publishers.



