Tuz yillardir buyuk tartismalara neden olmus ve seker ve un ile birlikte u¢ beyaz
olarak amlmistir. Dorduncu beyaz kokain ile neredeyse ayn kategoriye konmustur.
Peki tuz gercekten zararli mi?

Tuzun bilimsel adi Sodyum Kloriirdiir. Adindan da anlasilacag lizere Tuz, bir atom
Sodyum ve bir atom Klorur icerir. Tuz, insan biyokimyasinin ve metabolizmasinin
vazgecilmez bir parcasidir, hayati bir oneme sahiptir:

- Hiicre ve dokulardaki su dengesinin saglanmasinda,

- Sinirlerin elektriksel iletiminin saglanmasinda,

- Kaslarin calismasinda,

- Kemiklerin yapisinda.

Genellikle tuzun hipertansiyona ve kalp hastaliklarina neden olduguna inanilir.
Soyle soyleyelim, tuz kalp hastaligina neden olmaz, sadece hipertansiyona neden
olabilir ve hipertansiyon da kalp hastaligina neden olabilir.

Tuzun hipertansiyonla iliskilendirilen kismi icindeki sodyum kismidir. Sodyum
viicutta su tutulmasina neden olur. Tuzlu bir sey yendiginde su icme ihtiyaci
hissetmek gibi. Ancak bobrekler viicuttaki fazla su ve tuzu dengelemek icin hemen
devreye girer, bunlan suizer ve idrarla disan atar. Bu nedenle, kan basincinda
onemli bir degisiklik olmadan denge yeniden saglanir.

Normal sartlar altinda tuz yemek tansiyonu etkilemez, saglikli bir insan birkac kasik
tuz yese bile tansiyonu degismez. Eger Gyle olsaydi tursu yiyen herkes komaya
girerdi. Ancak uzun suredir tedavi gormeyen hipertansiyonlu kisilerde bu durum
farkli olabilir. Bu kisilerde bobreklerin su ve tuz dengesini saglayan mekanizma
bozulmustur ve bu hastalarda tuz alim kan basincinin yiikselmesine neden olabilir.
Bu durum tuza duyarl hipertansiyon olarak adlandirilir. Ayn1 durum ciddi kalp
yetmezligi olan hastalar icin de gecerlidir. Ancak tekrar belirtmeliyiz ki normal
insanlarin ve hatta hipertansiyon hastalarinin biyiik cogunlugunda tuzun
hipertansiyon uzerinde onemli bir etkisi yoktur.

Peki bu tuz nefreti nereden ¢ikt1? Yillar 6nce Amerikan Kalp Dernegi'nden giinde
1.500 miligramdan fazla sodyum alinmamasi gerektigine dair bir aciklama geldi.
Yani giinde 3,5 gram tuz! Bu da yarim cay kasig1 tuz demek! Bu anlamsiz bir
onerme, saglikli bir insan bu kadar tuzu yarim salataligin lizerine serperek yer ve
hicbir sey olmaz!

Ancak bircok doktor bu bilgiyi Tanri'nin emri olarak kabul etti ve uygulamaya
basladi. Ote yandan basin da bu konunun iizerine atladi, abartti ve sonunda
insanlar buna kori koriine inanmaya basladi. Eger hipertansiyonun nedeni tuz
olsaydi, bu hastalarnn tuz kisitlamasi ile iyilesmeleri gerekirdi. Ancak son yillarda
yapilan bilimsel calismalar Amerikan Kalp Dernegi'nin bu onerilerinin dogru



olmadigini, tuz kisitlamasinin hipertansiyon goriilme sikligin1 azaltmada, kalp
hastaliklar1 ve inmeden korunmada etkili olmadiginm bilimsel olarak ortaya koydu.

Cochrane veri tabani tarafindan yapilan ve 2017 yilinda yayinlanan, 7284 kisinin 6
ay boyunca takip edildigi 8 bilimsel calismanin meta analizinde, tuz kisitlamasinin
kan basincinda sadece %3,5'lik bir diisiis sagladigi, kalp krizi ve felcten korunmada
ise onemli bir etkisinin olmadigi tartismaya yer birakmayacak sekilde gosterilmistir.
Bu %3,5'lik iyilesme ne anlama geliyor? Ornegin kan basincimz kontrolden cikmis ve
160 milimetre civarindaysa, tuz kisitlamasi %3,5 oraninda azalacagi, yani 160 olan
kan basincinizin 155'e inecegi anlamina geliyor! Yani neredeyse hicbir sey!

Ote yandan bilimsel calismalar, Amerikan Kalp Dernegi tarafindan énerilen tuz
aliminin iki kat1 olan gunde 3.000 miligramin altindaki tuz tuketiminin cok ciddi yan
etkileri oldugunu gostermistir. Yetersiz tuz aliminin yol actigi rahatsizliklar
sunlardir:

- Kan Kolesterol ve Trigliserid seviyelerinde artis,

- insiilin Direncinin Gelisimi,

- Kalp hastaligindan 6lme riskinde artis,

- Kalp yetmezliginden 6lme riskinde artis,

- Tip 2 Diyabetten olme riskinde artis.

Kisacasi gunde 3.000 miligramin altinda tuz tuketiminin cok ciddi yan etkileri ve
zararlan oldugu anlasilmaktadir.

Son yillarda Amerikan Tip Birligi ve Amerikan Kalp Birligi onerilerini revize ederek
gunluk maksimum tuz tuketim miktarin1 1500 miligramdan 2500 miligrama
cikarmistir.

Bu Ust diizey bilimsel saglik kuruluslarinin gecmiste bu kadar yanlis tavsiyelerde
bulunmasinin nedeni ne olabilir? En onemli neden, kurumlar bu sonuca gotliren
bilimsel calismalarin neredeyse tamaminin Amerikan toplumunda yapilmis
olmasidir. Fast food, mesrubat ve yagli yiyecekler gibi tuz ve tuz benzeri
kimyasallardan zengin sagliksiz beslenen bir topluma ilave tuz kullanmayin demek
dogru olabilir ama bunu tiim diinyaya yaymak hatadir!

Ozellikle hipertansiyondan bahsederken herkes tuzdan bahsediyor, ancak neredeyse
hic kimse Potasyumdan bahsetmiyor. Tuzun yani sodyumun panzehiri potasyumdur,
sodyum ve potasyum tum hucrelerimizde denge halindedir. Bu denge sodyum-
potasyum pompasi adi verilen cok onemli bir mekanizma tarafindan saglanir. Fazla
tuz kadar yetersiz potasyum da dengeyi bozar. Hipertansiyonun bir salgin gibi
yayilmasinin nedenlerinden biri asin islenmis gidalar tuketmek ve tuz almaksa,
diger nedeni de taze meyve, sebze ve salatalardan olusmayan yetersiz
beslenmeden kaynaklanmaktadir.



Unli Lancet dergisinde 2018 yilinda yayinlanan, 18 ilkede yiiz bin kisi Uizerinde
yapilan sekiz yillik kur calismasinin sonuclar, gunde 5000 miligrama kadar, yani
Amerikan Kalp Dernegi'nin onerdigi miktarin 2 katindan fazla tuz tiiketiminin
hipertansiyon, kalp hastaliklar ve 6lim oranlarinda etkili olmadigin1 gosteriyor.
Ayni calisma yuksek potasyum tiketiminin hipertansiyon ve kalp damar
hastaliklarin1 onlemede olumlu etkisi oldugunu géstermekte ve vurgulamaktadir.

Kisaca ozetlemek gerekirse,
- Tuz metabolizmamiz icin son derece onemli bir maddedir,

- Gunde 5000 miligram sodyum, yani 15 grama kadar tuz kullanmanin zararli bir
etkisi yoktur,

- Aksine, guinde 5 gramdan daha az tuz tuketimi kan kolesterol ve trigliserit
seviyelerinde bozulmaya ve insulin direncine neden olmaktadir,

- Uzun vadede yetersiz tuz tuketimi kalp hastaliklarindan olme riskini
artirmaktadir,

- Tuketilen tuz miktarindan daha onemli olan, tuzun potasyum ile dengelenmesidir,

- Potasyumdan zengin meyve, sebze ve salata tuketimi tuz ve kan basincinin
dengelenmesi acisindan ¢ok onemlidir,

- Sofra tuzundan daha tehlikeli olan, ozellikle islenmis gidalarda bulunan “gizli tuz
"dur. Hazir corbalar ve yemekler, soya sosu, salam, sosis, ketcap, fast food,
atistirmaliklar ve hatta alkolsuz icecekler yuksek oranda tuz ve tuz benzeri
kimyasallar (MSG ve Sodyum Benzoat gibi) icerir.

Sonuc olarak, tuz daha 6nce distiniildigi gibi bir zehir degildir. Elbette her konuda
oldugu gibi tuz tiketim miktarinda da olclili ve dengeli olmakta biiyiik fayda
vardir.

Sik¢a sorulan bir soru da sofra tuzu olarak bilinen rafine tuz var, bir de son yillarda
piyasaya ¢ikan deniz tuzu, kaya tuzu, Himalaya tuzu gibi tuzlar var, bunlardan
hangisi daha saglikli?

Gercek su ki, tuz tuzdur. Bu urunler arasinda biyokimyasal etkileri acisindan onemli
bir fark yoktur. Rafine tuz beyazlatici ve topaklanmayi onleyici maddeler acisindan
tercih edilmemesi gereken bir iiriindiir. Ote yandan deniz tuzu, kaya tuzu ve
Himalaya tuzunun mineral icerdigi icin daha saglikli oldugu soylenmektedir. Nitekim



iclerindeki minerallerin dozu o kadar dusuktur ki bunlardan herhangi bir fayda
beklemek anlamli degildir.

Tuzun zararli olabilecegi durumlar vardir,

- Bobrek hastalan,

- Ciddi kalp yetmezligi olan hastalar,

- Tuza duyarli hipertansiyonu olan hastalar,

- Su ve tuz tutulmasina neden olan bazi hastaliklar,

- Kortizonlu ilac¢ kullanan hastalar,

- Hamileler.

Bu durumlarda tuzun zararli etkileri olabilir, doktorunuza danismak gerek.



