TUZ NEDIR, ZARARLARI NELERDIR, NEDEN KALP VE BOBREK DOSTU TUZ KULLANMALIYIZ?

Besinlerin pek cogunun icinde bulunan ve tuzun ana maddesi olan sodyum, viicutta sivi dengesinin
saglanmasi ve kan basincinin dizenlenmesinde rol oynayan dnemli bir mineraldir. Ancak fazla tuz
tiketimi bazi hastaliklar icin biyuk risk faktori olusturur.

Tuz (Sofra tuzu) Nedir?

Sofra tuzu beyaz, kristal yapidadir. icerigi Sodyum Kloriir diir. Rafine olarak ya da rafine edilmemis
olarak pazarda satilmaktadir. Rafine tuzlar genellikle iyot iceriklidir.

Rafine olmayan tuzlar, Deniz tuzu, Kaya tuzu, Himalaya tuzu gibi adlar altinda satilmakla beraber bu
tuzlarin timu yaklasik olarak % 98 oraninda Sodyum Klordir icerirler ve iyotsuzdurlar. Baska bir
deyisle, bu tuzlar fazla sodyumun zararlarindan korunmak icin bir ¢c6ziim olmadig gibi, iyot
eksikliginin yol acacagl, Bebeklerde ve ¢ocuklarda zeka ve bedensel gelisme geriligi, problemli gebelik,
eksik uzuvlu dogum, Guatr gibi sorunlarla karsi karsiya kalinabilecektir.

Kalp ve Bobrek Dostu Tuz tadi NaNo Life Tuz un Farklari nelerdir?

1. NaNo Life Tuz uniceriginde sodyum yoktur, dolayisiyla asagida aciklanan, asiri sodyum
tiketimine baglh olusabilecek, yiksek tansiyon, kalp ve damar hastaliklari, bobrek harabiyeti,
o6dem, kemik erimesi gibi hastaliklardan korunmaniza yardimci olur.

2. NaNo Tuzun iceriginde Sodyum yerine, her giin yine disaridan almak zorunda oldugumuz ve
Glkemiz beslenme aliskanliginda genel olarak eksik olan potasyum, magnezyum, kalsiyum,
fosfor mineralleri vardir. NaNo tuz, bu mineral eksikligine bagli olusabilecek sorunlarin da
engellenmesine katkida bulunur.

3. NaNo Life Tuz, Iyot igeriklidir. Ulkemiz sularinda iyot eksikligi s6z konusudur. Bundan dolayi
tikettigimiz gidalarda da yeterince iyot bulunmamaktadir. Evde tiiketilen tuzun azaltiimasi,
iyot eksikligi sorununu da beraberinde getirmektedir. NaNo Tuz kullanimi ile iyot
eksikliginden olusabilecek hastalik ve metabolizma yavaslamasi sorununun engellenmesi igin
iyi bir ydontemdir.

Tuzun (SODYUMUN) Viicuda Verdigi Zararlar

e Yiksek tansiyona ve buna bagli olarak kalp ve damar hastaliklarina yol agar. Yiksek tansiyon
(Hipertansiyon) olusumunda, tuzun ¢ok blylk 6nemi vardir. Bazi insanlarda, bébregin tuz
(NaCl) atma kapasitesi sinirli olabilir ve gereginden fazla tuz alinmasi, hipertansiyonun ortaya
¢itkmasina veya hipertansiyonun tedavisinde basarisizliga yol acabilir.

Hipertansiyon, kan damarlarinda basincin artmasi durumudur. Tim organ ve dokularda
damar oldugu icin hipertansiyon tim viicudu etkileyebilir. Hipertansiyondan en ¢ok etkilenen
organlar; kalp, beyin, bobrekler, biylk atardamarlar ve gozlerdir. Hipertansiyon bu organlari
etkileyerek kalici sakatliklara ve 6liimlere yol acabilir. Kuskusuz hipertansiyonu tetikleyen



tuzun yiksek oranda tiiketiminin bu anlamda 6limlere neden oldugu oldukga aciktir. Nitekim
yiiksek tansiyonun sebep oldugu éliimler, sadece ingiltere’de yilda 170 bin kisi kadardir.

o Kemikler Gzerindeki olumsuz etkisi: Asiri tuz tiketimi, idrarda kalsiyum atilimini artirir. Bu ise
kemiklerde kalsiyum kaybina neden olur. Kalsiyum kaybinin artisi ise kemik erimesini
(osteoporoz) ve kemiklerin kirilma riskini artirir.

e Diyet yapan kisilerin tuz tiiketimine dikkat etmesi gereklidir.Clinki fazla tuz, viicutta su
tutulmasina yol acar ve bu durum kiside siskinlik hissine neden olabilir. Ayrica tuzun istah
acicl bir 6zelligi oldugundan, 6zellikle diyet doneminde ylksek miktarda tiiketilmemelidir.

e Hamilelerde saglik sorunlari yaratabilir.

e Fazla tuz tiketiminin bazi hamilelerde viicutta su toplanmasi yani 6demle birlikte yliksek
tansiyona neden oldugu saptanmistir. Hafif vakalarda bebek ya etkilenmez veya hafif
diizeyde gelisme duraklamasi gosterir. Fakat gelismedeki duraklama 8 aydan sonra daha
belirgin hale gelir. Hafif vakalarda genelde vaktinde dogum gerceklesir. Agir vakalarda ise 6
aydan sonra gelisme yavaslar ve bebegin sagligi bozuldugundan erken dogum olur.

Tuzu Azaltmak igin Neler Yapilmalidir?

e Hekimlerin bliyik cogunlugu, yemegin tuzsuz yapilip, sofrada tuz eklemenin daha az tuz
almaya yardim edecegi kanisindadir. Ozellikle sicak yenen tahillarda (pilav, makarna...) bu ¢ok
ise yarayabilir.

e Yemeklerin daha az tuzla yapilmasi ve sofrada yemeklere tuz eklemekten kaginilmasi da ikinci
bir yéntem olarak tavsiye edilmektedir.

e Satin alinan Uriinlerin etiketleri mutlaka okunmali, sodyumu (tuzu) azaltiimis veya tuzsuz
arinler tercih edilmelidir.

e Yemeklerin lezzetini artirmak icin tuz yerine maydanoz, nane, kekik, dereotu, rezene,
feslegen gibi bitkilerle, baharatlar, limon, sirke, yogurt kullanilabilir.

e Tuzlanarak hazirlanan salam, jambon gibi besinler, konserveler, hazir corbalar, hazir
karisimlar, salamuralar (tursu, zeytin vb), hardal, ket¢ap, konserveler ve hazir soslarin tuz
icerigi cok fazladir. Bu besinlerden olabildigince uzak durulmahdir.

e Bol suicilmeli, sise ve maden sularinin sodyum igerigi etiketinden kontrol edilmelidir.
e Sebze ve meyve tiketimi artirllmalidir.

e Etolarak konserve ve tiitsilenmis (fiime) Grin tiketiminden kaginiimalidir.

e Daima taze ve az tuzlu veya tuzsuz besinler tercih edilmelidir.

e Sofra tuzu yerine NaNo Life Tuz tiketilebilir.



Ne Kadar Tuz Almaliyiz?

e Saglikh yasam kurallarindan biri de giinliik sodyum ihtiyacini karsilayacak sekilde tuz
tuketmektir. Glnlik sodyum ihtiyaci, 1000- 1500 miligram civarindadir. Glnlik, alinabilecek
en fazla sodyum miktari, 2400 miligramdir. Bu miktar glinlilk 5 gram civarinda tuzla
karsilanabilir. Glinllk tiketilen islenmemis dogal besinlerin icinde bulunan dogal tuz
(sodyum) bireylerin giinliik ihtiyacini karsilar. Ekmek, peynir, zeytin, salga, konserve, tursu
gibi islenmis Grlinlerdeki tuz ve evde yemek ve salatalarda kullanilan tuz ile bu miktar ¢ok
fazla asilmaktadir. Tilrkiye'de glinlik tiketilen ortalama tuz miktari, 16 gram civarindadir. Bu
da ginlik ihtiyacin yaklasik 10 katidir.

¢ Rafine sofra tuzlari iyotla zenginlestirilmistir. Cok az miktarda (1/4 cay kasigi) iyotlu tuz,
giinliik iyot gereksinimini karsilamak igin yeterlidir. iyot cabuk kayba ugradigindan iyotlu
tuzlar isik gecirmeyen kapali kaplarda saklanmalidir. Bunun yani sira, yemek pistikten sonra
veya pismeye yakin tuzun katilmasi iyot kaybini 6nleyecektir.



