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Yaslilarda saglikli beslenme — saglkl su tiiketimi
Healthy diet in elderly — healthy consumption of water
Nevin Turgay

Ege Universitesi Tip Fakiiltesi, Parazitoloji Anabilim Dali, izmir
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icme suyu, hijyen, endiistriyel kullanim gibi pek ¢ok alanda tiiketilen su, insanoglunun yeryiiziinde varolabilmesi igin
temel elementlerden birini olusturmaktadir. Temiz su kaynaklari son derece sinirli iken, varolan kaynaklarin da insan
eliyle olusan pek ¢ok tehdide agik oldugu gorilmektedir. Yerylziinde 750 milyondan fazla insan glvenli suya ulagim
sikintilari yasamaktadir. Her yil 6zellikle kirsal bdlgelerde yaklagik 840.000 kisi guvenli olmayan su tiketiminin
sonucu olarak meydana gelen ishaller ile yasamini kaybetmektedir. Gelismekte olan bolgelerde suyun pek g¢ok
organizma icin kaynak oldugu da bilinmektedir. Pek ¢ok etken, standart klorlama ile temizlenebilirken, tekrar
kontaminasyon riski ve bazi etkenlerin klorlamaya direngli olmasi bir problemdir. Tim insanlik igin temiz ve zengin su
kaynaklarina ulasmak hedef olsa da, daha iyi su hijyeni ile su kaynakl hastaliklarin énlenmesi, evlerdeki su
kalitesinin iyilestiriimesi ve belirli filtrasyon islemleri uygulanmis siselenmis su tlketimi ginimuzde kritik dnem
tasimaktadir.

Anahtar Sozciikler: Gulvenli su, su kaynakli hastaliklar, sanitasyon.

Abstract

Water for many uses such as drinking, recreation, sanitation, hygiene, and industry, is a critical element for humanity
to be able to survive on earth. Freshwater resources are limited and their quality is under the many threats caused by
human being. More than 750 million of people all around the world is having problem to access the safe water.
Diarrhea caused by drinking unsafe water kills approximately 840.000 people ever year and most of the cases are
from rural areas. Water is also main source for many pathogenic organisms in developing regions. Even though
many of the pathogens are easily control by standard chlorination, recontamination of water and resistance to
chlorination are still a serious problems. While adequate water supplies from rich and clean resources for all
humanity is the main objective, nowadays preventing water born diseases through better water sanitation and
hygiene, increasing domestic water quality and service level, drinking commercially-bottled water filtered with certain
type of systems are crucial.
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Girig Su kaynaklarina ulagimla ilgili diinyada yasanan

Su olmadan hayat olamaz! Dinya U(zerinde surekli
hareket halinde bulunan su, kati buz formundan sivi
forma, sividan gaz formuna ve buhardan yeniden sivi
hale doénisim gdOstermektedir. Bu slrekli dolasim
hayatin devamlilidi igin sarttir. Yerytziinde en yaygin yer
alan elementlerin basinda olan su, bir oksijen ve 2
hidrojen molekiliinin kovalent baglarla baglanmasindan
meydana gelmektedir. Yasamin temel elementi olarak
da tanimlanabilen, denizlerde, kutuplardaki buzullarda,
yuksek daglardaki buz kitlelerinde, gdllerde, nehirlerde,
yer alti kaynak sularinda hatta bulutlarin icerisindeki
molekillerde yer alirken, insan vicudunun da %7Q’ini
olusturan su, yasamin temel elementi olarak tanimlana-
bilmektedir (1).
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sikintilarin 21. yizyilla birlikte artacagr 6ngérilmekteydi.
Diinya Saghk Orgiiti (DSO) verilerine bakildiginda,
Afrika basta olmak Uzere tim dinyada 350 milyondan
fazla insanin su kaynaklarina ulagiminda problem
oldugu, tim diinyada her dakikada 1 gocugun su ile
bulagan hastaliklara bagl hayatini kaybettigi, dinya
Uzerinde yasayan her 9 insandan birinin temiz su
kaynaklarina ulagsiminin  mumkin olmadigi, dinya
Uzerinde cep telefonuna sahip olan insanlarin sayisinin
evlerinde tuvalete sahip olanlardan daha fazla oldugu
bildiriimektedir (2). Su kaynakli ve hijyen problemlerine
bagl olarak olugsan diarelere bagl her yil ortalama
842.000 kisinin hayatini kaybettigi de bildiriimektedir
(1,3).

Evrensel olarak temiz su kaynaklarina ulasim
konusunda DSO tavsiye kararlarina bakildiginda 2030
yihina kadar, tim dlinyada acik alanlarin tuvalet olarak
kullaniminin  azaltiimasi, okullar evler ve saglik



kurulusglari basta olmak Uzere insani amagcl tiketilen
temiz sulara erisimin saglanmasinda sorun yasayan
populasyonun yarl yariya azaltimasi ve yetersiz su
kaynak ulagiminin yillar icerisinde azaltiimasi temel
amaglar olarak vurgulanmaktadir (4).

Tiirkiye’de Su Tiiketimi Durumu

DSO verilerine gére 2000-2012 yillari arasi Tiirkiye'de
sanitasyon kosullarinda iyilesmenin Ulke nifusunun
%17’si igin saglandigi ve glnimdugz itibariyle acik tuvalet
aliskanhginin kalmadigi rapor edilmektedir. Buna karsilik
yapilan calismalarda dinya Uzerinde yasayan toplam
nifusun 1.8 milyarinin fekal materyal ile kontamine
olmus kaynaklardan gelen igme suyunu kullandiklar
saptanirken, 1.1 milyar kisinin ise orta derecede riskli
olan suyu tikettikleri (>10 fekal mikroorganizma/100 ml)
gorilmustir (5). Giney Dogu Asya ve Afrika Ulkeleri ile
kiyaslandiginda, insani amaglh tuketilen sularda en iyi
kaliteye, orta ve gelismis gelir diizeyine sahip Ulkelerde
ulasildigi bildirilmektedir (1).

Su kaynaklarinin ciddi tehdit altinda bulunmasinin temel
sebeplerinin basinda insan faktorli gelmektedir. Toplu
insan hareketleri, kentsel nifusun artisi ve iklim
degisiklikleri, cevresel kirlilikler, tiketilen su kaynakla-
rinin yillar igerisinde zarar gérmesine ve azalmasina
neden olmaktadir. Dinyada su kaynaklarinin sinirli
oldugu bélgelerde yillik kisi basi dusen tatli su miktari 50
litre ile sinirlanirken kaynak bollugu olan bdlgelerde
bunun 100.000 litreye kadar ¢ikabildigi de bilinmektedir
(6).

Tarkiye igin su kaynaklarinin kirlenmesi konusunda en
Onemli risklerden birisi olarak kentsel atiklar
gosterilmektedir. Ozellikle 3 tarafi denizlerle gevrili olan
Ulkemizde deniz suyundan desalizasyon islemi ile icme
suyu duretiimesi su sikintisina karsi alinabilecek olasi
Onlemler arasinda sayillmaktadir. Ayrica kentsel
bélgelerde yagmur suyunun hasat edilerek tekrar
kullanim i¢in hazirlanmasi da Ozellikle blyuk kentlerdeki
ek su kaynagi temini problemine ¢6zim arayislarinda
fayda saglayacagi disiinilmektedir. Bunlara ilave olarak
su transferlerinin planlanmasi da kiiresel anlamda 1sinan
dinyada gelecekte vazgecilmez alternatifler arasinda
yer alacaktir (1,5,6,7).

Kisi bagina yilda disen 92.000 metrekip su miktari ile
Kanada su zengini Ulke siralamasinda birinci sirada yer
alirken, Turkiye'de son 40 yilda 3 adet Van Golu
buyukliginde sulak alan kaybedilmistir. Buna karsilik
138 metrekiip ile Urdiin ve 124 metrekiip ile israil en su
fakiri Ulkeler arasinda yer almaktadirlar. Kanada’da
insanlar giinde 150-200 litre su kullanirken Cad ve Mali
gibi Afrika Ulkelerinde gunluk tiketim bir sifon gcekmeye
karsilik gelebilecek 10 litre civarindadir. Dinya nufusu-
nun vyarisi atk su aritma sistemlerinden mahrum
yasamaktadir. En ¢ok su tuketiminin gerceklestigi tarim
sektérll ise yine en cok tasarrufun yapilabilecegi alan
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olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ulkemizde kullanilan
suyun %72’sinin tarimsal alanda kullanildigi g6z éniine
alindiginda su tasarrufu igin en akilci yéntem tarimsal
sulamada damlamali sisteme gecilmesi olarak
gorilmektedir (7).

icme suyu acisindan bakildiginda ise, giin icerisinde
yetiskin bir kisinin 2 litre saglikli su tlketmesi 6neril-
mektedir. Yiyecekler, cay ve kahve gibi iceceklerle
alinacak miktarin disinda tiketiimesi gereken bu su,
tercihen oda sicakliginda olmalidir. igilen suyun pH’inin
7.0-7.5 araliginda olmasi, sertliginin ise 5-10Fr arasinda
bulunmasi 6nerilmektedir (6).

icme suyunun kalitesini de@erlendirmek igin &rnek
alindig1 andaki igerigine gore degerlendiriime yapilmak-
tadir. Halk saglii acisindan degerlendirildiginde en
onemli kontaminasyonun fekal kontaminasyon ile
bulagan E.coli ve o6zellikle klorlamaya direngli bir
protozoon olan Cryptosporidium ile gerceklestigi bilin-
mektedir. Ayrica arsenik ve flor elementlerinin 6zellikle
yer alti kaynaklarindaki varli§i da suyun Kkalitesini
belirlemektedir. Yapilan su analizlerinde 6rnek alinan
yere ve zamana bagll olarak 0&zellikle mikrobiyal
etkenlerin tespitinde sikinti yasanabilecedi gibi 6zellikle
Cryptosporidium gibi bazi 6zel etkenlerin tespit
edilebilmesi i¢in ileri tani ydntemlerinin uygulanmasi
gerekmektedir. Bu konuda rutin su analizleri Tirkiye'de
eskiden “Hifzissthha Enstitisu” laboratuvarlari olarak
bilinen ve yeni yonetmelikle “Halk Saghig! Laboratuvarlari”
olarak isimlendirilen merkezler tarafindan gerceklestiril-
mektedir (8,9).

Musluk sularinin olasi kontamine etkenlere karsi filtre
edilmis olmasi, Cryptosporidium spp gibi klorlamaya
direncli etkenleri temizleyebilmek i¢cin 1 pm’dan kuguk
por agikhgi olan filire sistemlerinin  kullaniimasi
Onerilmektedir.  Cryptosporidium ve Giardia diger
organizmalarla kiyaslandiginda en ciddi seyreden su
kaynakli salgin sebepleri arasinda yer almaktadirlar.
Genel olarak suyun klorlanmasi, isitilmasi, dondurul-
masi, ultraviole ile dezenfeksiyonu gibi standart islemler
ile bu etkenler arindirlamazken 06zel filtrasyonlarin
yapiimasi gerekmektedir. Ozellikle “reverse ozmoz’
islemi yapan sistemlerin basarili oldugu gosterilmistir
(10).

Amerika Birlesik Devletleri tarihinde gelmis ge¢cmis en
biyldk su kaynakh salgin 1993 yilinda Milwaukee’de
403.000 kisinin etkilendigi Cryptosporidium spp’e bagh
sehir suyu kaynakli olarak meydana gelmistir (11). Bu
salgin sirasinda 69 hasta hayatini kaybetmistir. Standart
klorlama, Isitma ve dondurmaya direngli olan bu
organizmanin sehir sebeke suyundan yayildig1 tespit
edilmistir. Immun suprese olgularda giinde 30 litre sivi
kayiplari ile seyreden ve ileum epitel hiicreleri icerisinde
cogalarak hucreleri patlatan bu etkenin, ince barsak-
lardaki su emilimini bozdugu ve immunsuprese olgularda
Olimcll seyrettigi  gorGimigstir (12). Milwaukee’deki
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salginda d&len olgularin %93’Gnin de immun sistemi
baskilanmis olgular oldugu bildirilirken, yapilan daha
sonraki galismalarda cryptosporidiosisin immun suprese
olgularda en sik gorllen sekonder enfeksiyonlara bagli
kayip sebeplerinin basinda yer aldigi gorilmustir (13).
Cryptosporidium spp 4-6 ym boyutlarinda ookistleri olan
insan kaynakl olabilecegi gibi buyik bas hayvanlardan
da bulagsabilen bir protozoondur. Temel bulas araci icme
sulari  ve yizme havuz sulandir.  Ozellikle
Crptosporidium ile enfekte kisinin ylzme havuzuna
girmesi sonrasi kirlenen havuz suyunun yutulmasi ile
saglkh kisilere bulagsmasi mimkiin olup, ingiltere’de
bildirilmis havuz suyu kdkenli salginlar bulunmaktadir.
Ozellikle seyahatle farkli iilkelerden gelen kisilerin iklim
degisikliklerinin ve yolculugun yarattigi stres ortaminda
bu tur etkenlere olan hassasiyeti artmaktadir. Bu
nedenle seyahat hastaliklari arasinda crptosporidosisin
adi da gegmektedir (14).

Her yil CDC kayitlarina goére 300.000 yeni
cryptosporidiosis olgusu bildirilen ABD’de “glivenli” su
taniminin ~ farkh  agihmlari  bulunmaktadir.  Ancak
Cryptosporidium ookistleri agisindan 10 ookist/ml varhgi
enfektif olarak tanimlanirken, bu oran ingiltere’de 1
ookist/ml olarak belirlenmigtir. Enfektif doz agisindan
bakildiginda suyu tiketen kisinin yasi ve genel saglik
durumu da belirleyicidir.

izmirin ilcelerinde evlerde g¢esme suyunun kokeni
incelendiginde guney havzada bulunan ilgelerde
cesmelerden akan su agirlikh olarak baraj kaynakli iken,
kuzey havza ilgeleri olan Bornova, Bayrakli, Karsiyaka,
Cigli'de gesme suyunun 6nemli bir kismi yer alti kaynak
sularindan  saglanmaktadir (15). Ozellikle hayvan
otlaklarinin ¢ok oldugu bdlgelerde bulunan kaynaklarin
da besledigi bu sularda Cryptosporidium ookistlerinin
bulunmasi sasirtict  olmayacaktir. Son yillarda Ege
Universitesi Tip  Fakilltesi  Parazitoloji  Poliklinik
Laboratuvari’'nda saptanan Cryptosporidium olgularinin
yasadiklari yerlere gbére dagilimlarina bakildiginda
cogunlukla kuzey havza kokenli oldugu da dikkati
cekmektedir. Su o6rneklerinde Cryptosporidium analiz
gorevi Halk Saglhigi Laboratuvarlari’na verilmis olup 6zel
filtrasyonlar ile icme suyundaki analizin yapilabilmesi i¢in
yaklasik 100 litre suyun filtre edilmesi, atik sularda ise bu
miktarin 15-20 ml ile sinirlanabilecedi bildiriimektedir.
Ancak rutin su analizleri ve hastalardan alinan
orneklerinde tani yontemlerine bakildiginda enfeksiyon-
dan suiphelenilmedigi siirece 6zel iglemlerin yapiimadigi
bilinmektedir. Amerika ve Ingiltere’de oldugu gibi
Ulkemizde  bildirimi  zorunlu  bir  hastallk  olan
cryptosporidiosisin ayirici tanisina hem hasta hem de su
orneklerinde 6nem verilmesi gerekmektedir (9,14,17,18).

Tum diinya agisindan bakildiginda guvenli olmayan su
tuketimi ile bulasan tek hastalk “diare” dedgildir.
Schistosomiasis gibi kétu hijyene ve sanitasyon
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Onlemlerine dikkat edilmeyen durumlarda karsimiza
cikabilen pek cok tropikal hastalik, 6zellikle diinyanin az
gelismis bodlgelerinde ciddi bir sorun olarak devam
etmektedir. Oyle ki, giivenli suya ulasimin kolaylastiril-
masi ile diinya ¢apinda su kékenli hastaliklarin yikindn
%9.1 ve su kaynakl hastaliklara bagli 6limlerin de %6.3
azalacagi éngérulmektedir (16,17,18).

Yaslilarda Saglikli Su Tiiketimi

Ozellikle immun suprese olgulara ve geriatrik yas
grubuna tavsiye edilen su tiketimi konusunda halk
arasinda “hazir su” olarak tarif edilen damacana ve pet
sise sularinda, piyasada bulunan markalar arasindan
tercih yapilirken dikkatli olmak gerekmektedir. Ozellikle
sularin depolandigi plastik siselerin hammaddesi olan
fosgen adli maddenin savaslarda zehirli gaz olarak
kullanildigi unutulmamaldir. Yipranmis damacanalarda
bulunan su, uzun sire ve gines altinda bekletildiginde
plastik sisenin bilesenlerinden pek ¢ok zararli maddenin
suya karistigi ve bunlarinda kanserojen oldugu bilin-
mektedir. Evlere alinan damacanalarin yipranmamis
olmasina, tercih edilen markanin givenli bir marka
olduguna dikkat etmek gerekir. Son yillarda 6zellikle cam
siselerde satilan su miktarinda artis “saglikli su tiketimi”
agisindan iyi bir segenek sunmakta olup, suyun cam
sisede tercih edilmesinde pek cok fayda gorilmektedir
(15,18).

Tercih edilen suyun genel olarak renksiz, berrak, lezzetli
olmasi istenmektedir. Bulaniklik pek g¢ok enfeksiyon
etkeni acisindan fikir verici olabilmektedir. Dezenfek-
siyon igin kullanilan klor miktarinin 1 mg/L civarinda
olmasi suyun igilebilir olmasinda 6nemli bir kriter olan
lezzete agisindan kolaylik sadlamaktadir. igme suyunun
temizliginden siphe edilen olgularda en az 10 dk
kaynatilmasi ve sogutularak tuketilmesi de &nerilebil-
mektedir. Sudaki azotlu nitrit ve nitrat tirevlerinin
maksimum konsantrasyonun Ustinde olmamasi gerek-
mektedir. Ayrica suda ¢éztinmus halde bulunan kalsiyum
ve magnezyum bilesiklerinin toplami suyun sertligini (Fr)
olusturmaktadir. Cok yumusak igimli kalsiyum icerigi zayif
sularin iciminin daha kolay olmasina karsilik, 5-10Fr
sertlikteki yumusak sularin tercih edilmesinde fayda
bulunmaktadir. igeriginde bulunan kalsiyum, magnezyum,
potasyum agisindan zengin sularin alkali pHa sahip
oldugu ve ideal icme suyu pH’nin 7.5-8 araliinda hafif
alkali olmasi 6nerilmektedir (1,6).

Temiz kaynaklardan, uygun kosullarda elde edilmig,
sanite icme suyunun evlerdeki ¢esmelerden akmasi
glizel bir hedeftir. Ancak tim dinyadaki kosullar da g6z
onune alinarak gelecek nesillerin de temiz ve zengin su
kaynaklarina ulasabilmesi icin bugunden itibaren
toplumsal ve kisisel tasarruf énlemlerine 6nem vermek,
satin alinan su segiminde belirli kriterleri g6z 6ninde
bulundurmak saglikh bir gelecek igin kaginilmaz gorin
mektedir.
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