Azi karar, cogu zarar
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ASIRI TUZUN 6 ONEMLI ZARARI!

Gunumuzde giderek yayginlasan ve genc¢ yaslarda da gorudlme
sikligi artan kalp ve damar hastaliklarindan inmeye, bdébrek
yetmezliginden obeziteye.. Uzmanlarin tim uyarilarina Kkarsin
bir turld o6nd alinamayan asiri tuz tiketimi sagligi ciddi
sekilde tehdit ediyor! Dinya Saglik Orgiti gunlik tuz
tliketiminin 5 gram (bir c¢ay kasigi) olmasi kalmasi gerektigini
belirtirken, Ulkemizde tuz tuketimi birkac¢ kata cikabiliyor!
Ustelik pek cok kisi yemedin lezzetini artirmak ic¢in tabaga da
ayrica eklemekten kacinmazken; islenmis besinlerden
atistirmaliklara dek yuksek tuz iceren yiyeceklerin tuketimi
de riski artiriyor. Acibadem Kozyatagi Hastanesi Nefroloji
Uzmani Prof. Dr. Tevfik Rifki Evrenkaya, icerdigi minerallerle
dozunda yani gunlik ortalama 5 gram tiuketildiginde o6nemli
faydalari bulunan tuzun, asiri tiketildiginde ise yasamsal
tehlikelere yol acabildigini vurguluyor. Nefroloji Uzmani
Prof. Dr. Tevfik Rifki Evrenkaya 14-20 Mart Diinya Tuza Dikkat
Haftasi kapsaminda yaptigi aciklamada, asiri tuzun 6 zararini
anlatti, onemli uyarilar ve onerilerde bulundu.

Hipertansiyon


https://trabzonhaber.info/azi-karar-cogu-zarar/

Gunumuzde giderek vyayginlasan hipertansiyon (yuksek kan
basinci) asiri tuz tiketimi ile dogrudan iliskili olan
tehlikeli bir hastaliktir. Fazla tuz tuketimi kan basincini
artirarak kalp yetmezligi, kalp buyumesi ve kalp krizine neden
olabilir. Alinmasi oOnerilen gunluk tuz miktari yaklasik 5
gramdir ve bu da yaklasik bir cay kasigi tuzdur. Kokeni ve adi
ne olursa olsun (deniz, kaya vs) sofra tuzu sodyum klorurdiur
ve fazlasi kalp hastaliklari riskini artirir. Yapilan
calismalar; diyetle alinan tuzun 10 gramdan 5 grama
dusurulmesiyle kalp ve damar hastaliklarinin riskinin ylzde 17
oraninda azalabildigini gdstermektedir.

Bobrek hastaliklari

Fazla tuz kullanimi, bobreklerde hasara yol acan etkenlerden
biridir. Tuz alimi idrar yoluyla kalsiyumun vucuttan
atiliminin artmasina yol acar. Vicutta kalsiyum eksilince,
bagirsaktan kalsiyum emilimi artar. Bu da bébrek taslarina
zemin hazirlar. Ayrica asiri tuz tuketimi protein kacagina
neden olur ki, protein kacagi bodbrek hastaliginin en Onemli
bulgularindan birisidir. Tuz alaimi yliksek oldugunda
bobreklerin asiri tuzu atmak icin daha fazla calismasi
gerekir. Bu da bodbregin omridnu kisaltir. Bobrek
hastaliklarinin tedavisi ic¢in tuzun azaltilmasi sarttar.

Inme

24 saatlik idrardaki sodyum miktari ne kadar yuksek ise, inme
gorulme riski o kadar artar. Yapilan bilimsel calismalar; tuz
tiketiminin azaltilmasinin inme riskini azalttigini, Ornegin
diyetle alinan 10 gram tuzun 5 grama dusurulmesiyle inme
riskinin yiuzde 23 oraninda azalabildigini goOsteriyor.

Obezite

Fazla tuz tuketimi dolayli bir obezite nedeni olarak kabul
edilir. Yapilan calismalarda; marketlerde tuzlu yiyecekler ile
asitli ve sekerli iceceklerin satislarindaki artis hizinain
benzer oldugu saptanmistir. Asitli ve sekerli icecek



tuketiminin en onemli belirleyicisi tuzdur. Gunluk tuz alimi
10 gramdan 5 grama inince, gunluk sivi aliminda 350 ml azalma
olur ki bu sivilar genellikle mesrubat seklindedir.

Osteoporoz

Asiri tuz tuketimi kemiklerden kalsiyum kacisina yol acarak
kemik yapisinin zayiflamasina, kirilganliginin artmasina ve
basit diusmelerin bile kirikla sonuclanmasina neden olur.
Gunumuzde hareketsiz yasam ve yuksek tuz iceren fast-food
tuketimin de artmasiyla giderek yayginlasan, toplumda kemik
erimesi olarak bilinen osteoporozdan korunmak icin onemli
kurallardan biri de asiri tuz tuketiminden kacinmaktair.

Odem

Tuz alimi artinca idrarda basing¢ natrilrezi olur yani tuzun
fazlasini bobrekler atar. Ancak, asiri tuz alimi devam ederse,
vucutta tuz birikir. Her tuz molekidlu, 4 molekil su baglar ve
kalp yetmezligi, Odem, akciger o6demi gibi sorunlar olusur.
Odem bircok tibbi sorundan meydana gelebildigi gibi,
hareketsizlik, karbonhidrat agirlikli beslenme ve fazla tuz
tuketiminden de kaynaklanabilir. Dokularda fazla sivi birikimi
anlamina gelen o0deme karsi tuzu kisitlamak da etkili olur.



