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Fazla tuz tuketiminin insan sagligi igin 6 zarari

Uzmanlar fazla tuz tiketiminin insan sagligi agisindan birgok zararinin oldugunu ve hayat standartlarini
dnemli élglide distirecek gesitli saglik sorunlarina yol agtigini belirtiyor. Ozellikle diinya ¢apinda
hipertansiyon hastalarinin sayisinin artmasi ile birlikte, tuz tiketimi ile ilgili kronik rahatsizli§i olan bireylerin
daha dikkatli olmasi bekleniyor. 150 yili agkin kdkli gegmisiyle musterilerine hizmet veren Generali Sigorta,
fazla tuz tiketiminin insan sagligina verdigi zararlari agikladi.

Hipertansiyon hastalarinin sayisi artiyor

Kalpten viicuda tasinan kanin atardamar duvarlarina uyguladigi kuvvetin, kalp hastaligi gibi saglk
sorunlarina neden olabilecek kadar ylksek oldugu tibbi durum hipertansiyon olarak adlandiriliyor. Diinya
¢apinda hipertansiyon hastalarinin sayisi son dénemlerde giderek artiyor. Hipertansiyon hastalarinin fazla
tuz tiketmesi vicuttaki sivi miktarinin artmasina ve kan basincinin yikselmesine neden olabiliyor. Bu durum
ciddi tansiyon sorunlarinin yani sira birtakim kronik hastaliklara da zemin hazirlyor.

Beslenme tarzi bilyiik 6nem tasiyor

Gunumuzde birgok birey tuz miktarinin yiksek oldugu fast food, hazir gida ve islenmis gidalari siklikla tercih
ediyor. Bu tarz gidalarin tiketilmesi tuz miktarinin yani sira icerisinde yer alan trans yaglar, korucuyu
maddeler ve yiiksek seker miktari agisindan da oldukga zararlidir. Ayrica evde yemek yaparken de fazla tuz
kullanmak saglik sorunlarina yol agabilmektedir. Bu noktada tuz tlketimini azaltmak icin evde yemek
yaparken baharatlardan yararlanabilirsiniz.

Bobrek saghgini tehdit ediyor

Fazla tuz tiketimi bébrek saghgini buylk ol¢ide tehdit ediyor ve bébreklerin normal fonksiyonlarini
bozabiliyor. Bébreklerin tuz dizenleme islevi bozuldugunda veya islevini tam manasiyla yerine getiremedigi
takdirde vicudun sivi dengesinin bozulmasina zemin hazirliyor. Bu durum boébreklerin islevselligini
etkileyerek bobrek yetmezligi gibi ciddi saglik sorunlarina yol agabiliyor.

Kemik sagligina zarar veriyor

Tuz kullanim oranlarinin artmasi kemik sagligini da olumsuz etkileyebiliyor. Fazla tuz tiketimine bagli olarak
vicuttaki kalsiyum dengesi bozulabilir ve bu durum kemiklerin zayiflamasina neden olabilmektedir.
Dolayisiyla fazla tuz tiiketen bireylerin osteoporoz gibi ¢esitli kemik hastaliklarina yakalanmasi olasiligi
artmaktadir.

Mide ve bagirsak sorunlarina neden oluyor

Tuz tiketiminin artmasi mide ve bagirsak sagligina da buyuk dlgide zarar verebilmektedir. Tuz tliketiminin
artmasina bagli olarak mide ve bagirsaklardaki asit miktari artabilir ve bu durum mide yanmasi, refli,
huzursuz bagirsak sendromu ve buna benzer birgok saglik probleminin yasanmasina neden olabilmektedir.
Ozellikle kronik mide ve bagirsak sorunlari yagayan bireylerin tuz tiketimini minimuma indirmesi gerektigi
uzmanlar tarafindan 6neriliyor.

Viicut sivi dengesini bozuyor

Dolagim sistemi dahilinde vicudumuzda dolasan sivilarin damar digina ¢ikara doku veya cilt aralarindaki
bosluklarda birikmesi su tutulmasi, halk arasindaki adiyla da 6dem olarak adlandiriliyor. Fazla tuz tiketimi
vicudun sivi dengesini bozarak 6zellikle bacaklarda, ayaklarda ve ellerde 6dem olugsmasina neden olabiliyor.
Bu durum hareket kisitlanmalarina ve birgok farkl rahatsizliklara yol agabilir.




Uzmanlar giinlik ihtiyagtan daha fazla tuz tiketilmesi halinde birgok farkli saglik sorununun ortaya
cikabilecegini ve giinliik hayat kalitesinin de buna baglh olarak diisebilecegini belirtiyor. Diinya Saglik Orguiti;
hipertansiyon, kalp hastaliklari, bébrek hastaliklari basta olmak lizere obezite, diyabet ve bazi kanser
tarlerinden korunmak ve kemik saghgini olumsuz etkilememek amaciyla ginlik olarak tiketilmesi gereken
tuz miktarini glinde 5 gram olarak dneriyor.
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