THE

IT\ISMHEESABAT Adam bedeninde suwyn tutyan orny

Suw, adam bedeni ii¢in in mohtiim we zerur maddalaryn biridir. Bedenin ahli oyjiikleri,
dokumalary we organlary suw bilen iipjiin edilyar. Suw i¢megin saglyk ii¢cin kép sanly
peydasy bar.

Bedenimizin takmynan 60%-i suwdan ybaratdyr. Suw, bedenin ahli éyjiikklerine we
dokumalaryna zerur maddalary dasamakda moéhtim rol oynayar. Seyle hem, suw bedenin
temperaturasy kadalasdyryar we bedenin zaherli maddalardan arassalanmagyna komek
edyar.

Suw i¢mek, bedenin energiya derejesini yokarlandyryar we disiinje ukyplylygyny
gowulandyryar. Suw yetmezciligi, yadawlyga we tinsliiligin peselmegine sebap bolup biler.
Yeterlik suw igmek, beyninif isleysini gowulandyryar we isjeiiligi artdyryar.

Suw derinin saglygyny saklamakda mohiim rol oynayar. Suw, derinin nemli we yumsak
bolmagyny tipjun edyar. Seyle hem, suw icmek, derinin arassalanmagyna we yas
gorinmegine komek edyar. Suw yetmezciligi, derinin guramagyna we yygyrtlaryn
doremegine sebap bolup biler. Seyle hem iymit sindiris ulgamynyn saglygyny saklamakda
mohim rol oynayar. Suw iymitlerin sindirilmegini we bedenin zaherli maddalardan
arassalanmagyny iipjin edyar.

Suw esasan agramy kadalasdyrmakda we agramy yitirmekde komek edyar. Suw, isdani
basyar we iymit sindiris ulgamynyn isini gowulandyryar. Seyle hem, bedenin energiya sarp
edisini artdyryar we yaglaryn yakylmagyny iipjiin edyar.

Suwyn adam bedeni ticin kop sanly peydaly tasirleri bar. Bedenin suw bilen {ipjiin edilmegi,
energiya we diisiinje ukyplylygynyn yokarlandyrylmagy, derinin saglygynyn saklanmagy,
iymit sindiris ulgamynyn gowulandyrylmagy we agramyn kadalasdyrylmagy yaly peydalar
suw icmegin ahmiyetini gorkezyar. Sonun i¢in, her giin yeterlik mukdarda suw icmek,
saglygynyzy goramak ticin mohtim adimdir.
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