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Tuz hem dost hem de diisman

Bir kisinin giinde 6 gram tuz igerisinde 2.400 mg sodyum almasi gerekirken
7.000 mg civari sodyum tiikettigini belirten Prof. Dr. Y. Birol Saygi, "Tuz fazla
tiketildiginde diismana doniisiir. Kronik hastaliklara davetiye ¢ikanir" dedi.
Ayrica, 'Mineral degeri yiiksektir' ibarelerine dikkat edilmesi gerektigini de
anlatan Saygi, 6nemli olanin sodyum miktari oldugunu soyledi.

Tuz metabolizma igin ne kadar 6nemli? Neden tuz tiketimi konusunda endiseliyiz? Tuz arkadas
mi, yoksa digsman mi? Tuzun % 40 sodyum, % 60 klordan olustugunu belirten Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliimii Ogretim Uyelerinden Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, tuzda 6nemli olan mineralin sodyum oldugunu soyledi. Tuzdan gelen sodyumun bir
elektrolit oldugunu anlatan Saygi, “Elektrolitler; sinir adale uyarilabilirligini saglar, vicut
sivilarinin osmolaritesini devam ettirir, viicutta asit - baz dengesini diizenler, organizmada su
hacminin diizenlenmesinde ve dagiliminda goérev alirlar. Organizmada bdélimler arasi sivi
dagilimi saglar, hiicre membraninin islevinde etkilidirler. Biyolojik slireclerde islev gorirler ve
hiicre islevlerinde yer alirlar” dedi.

Gibbs-Donnan dengesini bozuyor

Tuz tiketimi konusunda “Saglik mi, lezzet mi?” sorusunun da énemli oldugunu soyleyen Saygi,
sozlerini soyle slrdirdla: “Saghk kaybedildiginde dizeltmek kolay degil ama lezzet
tercihlerinde metabolizmanin alismasi kolaydir. Lezzet, higbir zaman saghga tercih
edilmemelidir. Metabolizmaya sodyum alimi temel unsuru unutulmadan saglikli beslenmek
cok onemlidir. Metabolizmanin yeteri kadar sodyum almasi gerekir. Ginlik tuz kullanimi 5 bin
yil dnce 100 mg diizeyinde iken glinimiizde, Gilkemizde 15, hatta 18 gramin Uzerindedir. Turk
gida kodeksine gore dnerilen glinlik tuz alimi 6 gram olup bu da 2 bin 400 mg sodyum alimi
demektir. Biz ise glinlik 6 bin — 7 bin 200 mg sodyum almaktayiz. Bu da alinmasi gerekenin iki
katindan fazlasi demek oluyor.” Metabolizma icin sodyumun ¢ok 6nemli ve gerekli oldugunu
ancak fazlasinin Gibbs-Donnan dengesinin zorlanmasina neden olacagini da ifade eden Saygi,
normalde 1 olmasi gereken bu dengenin Tirkiye’de 2'nin lizerinde oldugunu acikladi.



Sodyum miktari 6nemli

Sodyumun ihtiyagtan fazla tiketilmesinin metabolizmada birgok kronik hastaligin tetikleyicisi
oldugunu anlatan Saygi, “Asiri sodyum ve yetersiz potasyum aliminin saglik tGzerine dnemli
etkileri var. Glinimuzde onerilen ‘faydali tuz’ olgusunun oncelikle sodyum igerigi ile
degerlendiriimesi gerekir. ‘Mineral icerigi ylksektir’ ifadesinde bu mineralleri alirken
metabolizmaya ne kadar sodyum aldigimiz 6nemli. Unutulmamasi gerekir ki tuz vicudumuz
icin mineral kaynagi kesinlikle degil. Gidalara lezzet veren tuz, glinlik kullanim limiti asildiginda
saglik riski iceren bir Griin oluyor. Yani tuz hem arkadas hem de dismandir” ifadelerini
kulland.



