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DSO'nin Diisiik Tuz Yonergesi Mortaliteyi Artiryor

Vicudun mumkdn oldugunca ideal (hlcresel olarak kullanilabilir) su ile temin edilmesinden
bahsedildiginde, er ya da ge¢ tuzdan da bahsetmek kaginilmazdir. CUnku tuz olmadan, en lyi
su bile gunde 5 litreden fazlasiniigebilirsiniz ve yine de ...

VUcudun mumkun oldugunca ideal (hlcresel olarak kullanilabilir) su ile temin edilmesinden
bahsedildiginde, er ya da ge¢ tuzdan da bahsetmek kaginiimazdir. CUnku tuz olmadan, en lyi
su bile gunde 5 litreden fazlasini igebilirsiniz ve yine de susuz kalirsiniz. Ancak insanlar igin ne
kadar ve hangi tuzun iyi veya kotu oldugu sorusuna gelince, tek bir konuda bu kadar ¢ok
celiskili ifade ve ¢alisma nadiren bulunur.

Resmi  kurumlar, tuzun vyuksek kan basincina neden oldugu uyarisini hala inatla
tekrarlamaktadirlar, oysa bunu curuten ve hatta tersini kanitlayan ¢alismalar vardir. Alman
Beslenme Dernegi (DGE) yetiskinler icin 6g sofra tuzu onerirken, DSO ginde yalnizca 5g tuz
yermeyi onerirken ve ABD Insanlar Enstitist (IOM) glvenli alimi sadece ginde 3,5g've, yani bir
cay kasigina sinirlamaktadir. Buyuk medya kuruluslan bu uzun suredir ¢urutulmus
"yonergeleri” tekrarlamakta, ornedin "Focus-online" Kasim 2022'deki bir raporda yine "cok fazla
tuz" konusunda uyarida bulunmustur. Beslenme doktoru Dr. med. Dirk Lempke bu dusuk sinir
degerlerini bir "felaket” olarak gormektedir, cunku ¢alismalara gore vucut kalict bir acil durum
moduna getiriimektedir. Dr. Lempke, Kore'yi 13 bilimsel olarak belgelenmis karsi ispatlardan
biri olarak gostermektedir. Koreli insanlar ne kadar ¢ok sodyum yeseler, yuksek kan basinci ve
koroner kalp hastaliklarindan o kadar az muzdarip olurlar. Sebep: Koreliler tuzu paralel olarak
cok miktarda sebze, salata ve meyve tuketirler ve boylece daha fazla potasyum ve
magnezyum alirlar. Dr. Lempke, konuyla ilgili gesitli calismalart degerlendirmistir. Bilim dergisi
The New England Journal of Medicine, 2014'te 102.000 kisinin 3,7 yil boyunca gozlendigi bir
calisma vyayinlamistir. Sonu¢: Gunluk 3-6g sodyum aliminda, yani /,5-15g tuz olarak
hesaplandiginda, olum orani en dusuktur. Deneklerin daha az tuz almasi durumunda olum
orani hizla artarken, daha fazla almasi durumunda yavas artar.

Sodyum eksik oldugunda, hayatilik igin onemli bir uyarl eksik olur. Ancak sodyumun
duzenlenmesi i¢in vucudun potasyum, magnezyum ve diderleri gibi daha fazla mineral gerekir.
Iranli doktor ve kitap yazar Dr. F. Batmanghelidj, su yardimiyla saglik bilgisi konusunda dunya
capinda taninmistir ve soyle diyor: "Kan basinci tuz alinmasi nedeniyle dedil, potasyum,
kalsiyum, magnezyum ve ¢inko eksikligi nedeniyle yukselir. Bunlar hucrelerin sivi duzeyini
duzenler ve sodyum ile birlikte kan basincinin normal kalmasini saglar.”
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Dr. James DiNicolantonio'nun ideal tuz temin edilisinin kurulmasti icin tasarlanmis 5 adimli
programi sayesinde, kigisel olarak ihtiyac duydugunuz gunluk tuz miktarini bireysel olarak
belirleyebilirsiniz. DGE, DSO veya IOM'nin ¢ok dustk tuz tavsiyesinin olasi bir aciklamasi su
baglantidaki yazida verilmektedir:
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It's good.
to be truu.
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