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Hiicre suyunun kaybi, kirisik cilt, iltihaplanmalar vb. "Sofra tuzu" nedeniyle

"Tuz fazlalid" konusunda uyanda bulunanlar kural olarak endustriyel tuzdan, yani market
raflarindaki pisirme, "sofra" veya masa tuzundan bahsederler. Endustriyel tuzlar, %99,99'u
sodyum klorurden olusan rafine edilmis tuzdur. ...

"Tuz fazlalig" konusunda uyanda bulunanlar kural olarak endustriyel tuzdan, yani market
raflarindaki pisirme, "sofra” veya masa tuzundan bahsederler. Endustriyel tuzlar, %99,99'u
sodyum klorUrden olusan rafine edilmis tuzdur. Endustriyel tuzlar kimyasal bir temizleme
surecinden gecerler. Bu sure¢ sirasinda dogal tuzdan mineraller ve iz elementler ¢ikartilir.
Geriye sadece sodyum ve klorur kalir. Sofra tuzu olarak kullanimak uzere, genellikle
magnezyum karbonat (E504) veya kalsiyum karbonat (E170) veya aluminyum hidroksit (E551)
gibi akis yardimailari ile karistirilir. Iyot, flor veya folik asit gibi katkilar sik sik eklenir.

Gida marketlerinin raflarinda buldugumuz sofra tuzu aslinda rafine edilmis endustriyel tuzlarin
sadece yaklasik %0,3'unu olusturmaktadir. Bu tuzlarin %93-94'U plastik Uretimi, mineral yadg,
yumusatict vb. i¢in  gereklidir. Geri kalanini gida endustrisi gidalari koruma amaciyla
kullanmaktadir, cunkl sodyum klorur o kadar agresiftir ki, mikropleri guvenilir bir sekilde
oldurdr.

Peter Ferreira, su ve tuz konusu hakkinda Youtube'da ve gesitli web sitelerinde oldukca
etkileyici, 4,5 saatlik bir konusmayla kendine bir anit dikmisdir. O, ikna olmus bir sekilde,
yemeklerimizde pisirme tuzu veya soz konusu ‘sofra’ tuzunun agresifligi nedeniyle ver
olmadigini dusunmektedir. Hucrelerimiz icin sodyum klorur de ayni sekilde bir zehir olup, vucut
bunu olabildigince hizli bir sekilde ¢ikarmaya veya en azindan notralize etmeye galisarak
bununla mucadele eder.

Bobreklerin gunde 57 gram NaCl atabilecek kapasitesi oldugu soylenmektedir. Ancak bati
dunyasinda endustriyel olarak uretiimis urunler aracihigyla, yani gizli bir sekilde, ortalama
gunde 12-20 gram tuz alnz. Vucudun atamayacadl seyi notralize etmesi gerekir. Bu
notralizasyon icin "en 1yi su'ya, yani hucre suyuna ihtiyac duyar; bu, bizim Aguaporinler ve
hucre suyu hakkindaki yazimizda agiklandigr uzere, zorla hucre tarafindan bulunabilir duruma
getirilmis sudur. VUcut, bobrekleri araciliiyla atilmayan her bir gram sodyum klortru notralize
etmek (bagdlamak) igin bu dederli htcre suyunun 23 katini kullanmak zorundadir. Sonug: Hucre
dehidre olur. Gorulebilir isaretlerden biri kirisik cindir.
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It's good.
to be truu.
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