TUZ: DOST MU, DUSMAN MI?

AZ TUZLU BESLENME ALISKANLIGI BEBEKLIKTE KAZANILMALI

thi — Tuz, hayatin olusumunda ve
devamliliginda vazgecilmez bir
unsur. Ancak dogru miktarlarda
tiketilmediginde, dostumuz
oldugu kadar dismanimiz da..
Viicudun su dengesini saglamada
basrole sahip olan tuz, asiri
miktarlarda tiiketilirse basta
kalp-damar hastaliklari ve hipertansiyon olmak ilizere, pek cok
hastaliga davetiye cikariyor. Bu noktada ailelere, yeni neslin
tuz kullanim alaiskanligini heniiz bebeklik doéneminde
sinirlandirmalari tavsiye ediliyor.

Pek cogumuz henliz tadina bile bakmadan d6nce yemeklerimize tuz
dékmek gibi bir aliskanliga sahibiz. Insan yasami icin hayati
bir 6oneme sahip olmasina ragmen, pek cogumuz tuzu sadece
aliskanliklarimizdan kurtulamadigimiz ic¢in bu siklikta
kullaniyoruz. Bu sebeple, tat alma duyumuzun olusmasinda hicg
kuskusuz oldukca Onemli bir yere sahip olan tuz, wuzun
yillardir tim dinyada bir tartisma konusu haline geldi. Icin
bulundugumuz “14-20 Mart Diinya Tuza Dikkat Haftasi” kapsaminda
tuzu hangi miktarda kullanmamiz gerektigine iliskin pek c¢ok
soru gindemdeyken, Medical Park Goéztepe Hastanesi 1Ic¢
Hastaliklari Uzmani Dr. Semiha Kaplan tuz kullanimi hakkinda
merak edilenleri anlattui:

TURKIYE’DE KISI BASINA 18 GRAM TUZ TUKETILIYOR

Mutfaklarimizda kullandigimiz klasik sofra tuzunun, diger
adiysa “sodyum klorur”dur. Bunun yuzde 60’'ini klor, yuzde
40'1n1 sodyum olusturur. Yizde 60’1 su olan vicudumuzun su
dengesini tuz saglar, ancak gerektiginden fazla alinan her
gram tuz dengeyi bozmak icin yeterlidir. GuUnluk alinmasi


https://trabzonhaber.info/tuz-dost-mu-dusman-mi/

gereken tuz miktari ise 0.5 ila 5 gram dizeyindedir. Gunluk
alinan tuzun vyaklasik dortte ucu 1islenmis gidalardan
saglanirken, dortte biri ise masada yemege eklenen tuz ile
aliniyor. Vicudun gereksindiginden daha fazla tuketilen tuz
basta hipertansiyon ve damar sertligi olmak Uzere, bunlara
bagli bircok kalp ve damar hastaliklarina neden oluyor.
Yapilan arastirmalarda Turkiye’de kisi basina tuz tuketiminin
ginlik 18 gram civarinda oldugu goérilayor.

TUZ ALISKANLIGI BEBEKLIKTE KAZANILIYOR

Tuzun hayatimiza olan etkisi cocukluk yaslarina dayanmaktadir.
Damak zevkimiz, cocukluk doneminde ailemizin damak zevki ile
sekillenmektedir. Cocuklarimizi bebeklikten itibaren az tuzlu
bir beslenme ile egitirsek gelecekte tuzun neden olabilecegi
hipertansiyon ve kalp hastaliklarindan korunmasinda yardimci
olmus oluruz. Bu konuda kesin bir siire vermek cok dogru olmasa
da su bir gercek ki, kalp-damar hastaliklari ve hipertansiyon
acisindan var olan onemli risk faktorlerinden biri de asiri
tuz tuketimidir. Bu hastaliklar beraberinde bobrek
hastaliklarini da getirmektedir. Diger o6nemli hastaliklar ise
mide kanseri gelisimi, bobrek tasi, kemik erimesi (osteoporoz)
astim ataklari ve beyin damar hastaliklaridir.

TUZ TUKETIMINI AZALTMANIN 7 SIRRI

1- Taze sebze ve meyve tiiketimini artirmali, fast food
tilketimini azaltmali hatta miimkiinse ortadan kaldirmaliyiz.

2- Yemeklerimize tuzu aratmayacak taze baharatlar ile
cesitlendirebiliriz. Nane, kekik, maydanoz, dereotu, feslegen
gibi baharatlar bu ihtiyaci giderebilir.

3- Alisveris yaparken aldigimiz iiriinlerin
izerlerindeki tuz oranlarina dikkat etmeliyiz.

4- Tuz orani yuksek olan, tursu, ketcap, mayonez,
zeytin, tuzlu peynir gibi gidalarin tiiketimine dikkat
etmeliyiz.



5- Patates, pancar, muz, kuru fasulye gibi potasyum
yoniinden yiiksek gidalarin tiiketimini artirabiliriz. (Bazi
bireyler icin fazla potasyum tiiketimi zararli olabilir.
Ozellikle bobrek rahatsizligi veya daha baska saglik sorunlari
olan kisiler tuz yerine gecen maddeleri kullanmadan once
doktora danismalidirlar)

6- Tuz orani yiiksek olan kavrulmus kuruyemisleri degil
taze olanlari tiiketmek daha saglikladar.

7- En onemlisi de tuzu keserken birden bire degil
azaltarak yapiniz; yeme zevkiniz bozulursa tuzu kesmek 1stirap
gibi olabilir.

IYOTLU TUZ MU? IYOTSUZ TUZ MU?

Iyotlu tuz, iyot eklenmis sofra tuzudur. Iyot vicudun enerji
harcama hizini etkileyen ve bir tiroit hormonu olan tiroksinin
yapisinda yer alir. Yeterli miktarda iyot alinmazsa, vucut
yeterli tiroksini Uretemez. Bunun sonucunda vucudunuzun
enerjiyi harcama hizi azalir ve kilo artisi sorun olmaya
baslayabilir. Guatr olusumunda esas etken yetersiz iyot
alimidir. Ulkemiz icin 6nemli bir saglik sorunudur. Ulkemizde
Ege, Karadeniz ve Akdeniz’in ic¢ kisimlari, Dodu ve Ic
Anadolu’da bazi yerlerin endemik guatr bolgesi oldugu
bildirilmektedir. Basit guatr olustuktan sonra iyotlu tuz
kullaniminin etkisi yoktur. Iyotlu tuz, hastaligin olusmasini
ve gelismesini o6nlemektedir. Iyotlu tuzun 1 graminda yaklasik
70 mikrogram iyot vardir. Iyot yetersizliginin yol actigi bir
diger hastalik da Kretinizm’dir. Bu hastalik, gebeligi
siresince yetersiz miktarda iyot alan annelerden dogan
cocuklarda go6rilen bir hastaliktir. Zeka geriligi, spastik
motor bozuklugu, kas erimesi, isitme ve konusma engeli,
konusma ve 0Ogrenme guclugl gibi rahatsizliklarla iliskilidir.

TUZ YEMEK PISTIKTEN SONRA EKLENMELI

Iyot yetersizligi; dinyada onlenebilir zek& geriligi ve beyin
hasarinin en temel nedenidir. Onemli bir halk sagligy



sorunudur. Iyot yetersizligi sorununun o6nlenmesi; kolay ve
ucuzdur. Pisirme sirasinda iyot kaybi olur, bu nedenle tuz
yemeklere pisirme sonrasli eklenmelidir. Saklama sirasinda
olusacak iyot kaybini onlemek icin; iyotlu tuz, serin, Kkuru,
151ks1iz ortamda ve koyu renkli cam kaplarda saklanmalidir.



