Yemekte tuz zararli mi, sunnet mi?

Isa Bey: “Yemege tuzla baslamak siinnet midir?”

KAYNAKLARIMIZDA TUZ

Sahih kaynaklarda tuzla ilgili rivayetler var. Mesela: Hz. Enes bin Malik (ra)
anlatiyor ki: “Resfilullah (asm): “Katiginizin efendisi tuzdur” buyurmustur.1

Keza Hz. Aise (ra) anlatiyor: “Ey Allah’in Resulu! Verilmemesi caiz olmayan sey
nedir?” dedim. “Su, tuz ve ates!” buyurdular. Ben tekrar: “Ey Allah’in Res{lii, suyu
anladim, peki tuz ve ates niye dyledir?” dedim. Su cevabi verdi: “Ey Humeyra! Kim
(isteyene) ates verirse, bu atesin pisirdigi her seyi tasadduk etmis gibi sevap
kazanir! Kim de tuz verirse, o da bu tuzun tatlandirdig: her seyi tasadduk etmis gibi
olur. Kim su bulunan yerde bir Musluman’a bir igimlik su i¢irirse sanki bir kole azad
etmis gibi olur, suyun bulunmadig: yerde icirirse, ona hayat bahsetmis gibi olur.”2

Imam-1 Gazali yemege tuz tadarak baslamay: “yemege baslama adab1” olarak
zikrediyor.3 Keza Hz. Ali'nin (ra) “Yemege tuz ile baslamak yetmis derde sifadir”
dedigi rivayet edilir. Abdulkadir Geylani yemege tuz ile baslamanin siinnet oldugunu;
ekmekteki tuza niyet edince de bu siinnetin yapilmis olacagini beyan ediyor.4

Tuzun giizel bir katik olarak yemeklerde kullaniminin stinnet oldugu anlasiliyor.
Ekmek veya yemege pisirme esnasinda sunnet niyetiyle tuz atmanin bu sunneti
yasama agisindan yeterli olacagi, boylece yemege tuzla baslama siinnetinin de yerine
getirilmis olacagi da anlasilmis oluyor.

TUZ VE TANSIiYON

Diger yandan kronik bobrek iltihabi olanlarda tuzun yuksek tansiyona sebep oldugu
tibbi olarak bilinmektedir.

Cunku iltihaph bobrek sodyumlu bilesikleri suzemiyor. Kanda sivi orani artiyor. Yani,
sodyum (Na) ve karbonik asit (HCO3) birleserek sodyum hidrojen karbonat
(NaHCO3) olusuyor ve bu disar atilamiyor.

Bu da yuksek tansiyona sebep oluyor.

TUZUN YARARLARI


https://www.fikih.info/yemekte-tuz-zararli-mi-suennet-mi/

Fakat yine tibben sabittir ki, bobrek iltihab1 olmayanlarda tuzu ol¢ulu kullanmak
kaydiyla yararhdir. Soyle ki:

Yemekten once tadilan tuz, mide enzimini harekete geciriyor, sinirleri uyariyor,
hazmi kolaylastiriyor. Tukuruk guddeleri daha fazla salgi yapiyor, sindirim ve
agizdaki karbonhidrat parcalanmasi daha kolay oluyor. Agiz igine hava yoluyla
bulasmis mikroplar, tuzdaki sodyum klor sayesinde temizleniyor.

Yemekten sonra alinan tuz da, agza bol miktarda gelen ptiyalin ile dislere yapismis
olan karbon-hidratlar1 ¢ozip eritiyor ve dis ¢urumelerini onliiyor. Ayrica agizda
antiseptik ozelligi gosteriyor.”5

Bir gram tuz suda ¢ozulunce 0,6 gram klor iyonu ile 0,4 gram sodyum iyonu ortaya
cikiyor. Bu elementler kan, lenf, hucreler, dokular, kemik, kikirdak ve kirislerde
lazimdir. Klor ayrica mide asidi igin gereklidir.

Sodyum iyonu ayrica hucrelere besleyici maddenin (vitamin, mineral, enzim, amino
asit ve glikoz gibi) girisi ve hucrelerdeki artik maddelerin ¢ikisinda gorevlidir. Ayrica
sinir ve kaslarda uyarilar iletir.

Klor iyonunun yetersizligi kanin pH-Degerinin asitlesmesine, bu da asidoza sebep
olur. Asidoz ise bobrek zafiyeti, akciger iltihaplanmasi, asir1 kusma ve ishale sebep
olur. Klor bilindigi gibi sehirlerin su sebekesine katilir. Cinki klor mikroplari
oldurur. Klor ayni sekilde bagirsaklardaki zararli bakterilere ve bunlarin irettigi
zehirli gaz ve zehirli alkolleri zararsiz hale getirir. Ayrica vucudun toksinlerinin
atilmasinda yardimci olur.

Az tuz alanlarin, ¢ok tuz alanlara gore % 20 oraninda daha ¢ok kalp krizine
yakalandiklar tesbit edilmistir.6 Viicuttaki tuz azligi yaslilarda konsantrasyon,
algilama ve hafiza zafiyetine; ¢ocuklarda ise gelisme anormalliklerine, yorgunluga,
bas agrisina, okulda anlamamaya, nefes darligina, deri hastaliklarina ve erken
yaslarda yiiksek tansiyona sebep oldugu gorilmiustiir.7

Japonlarin saglikli ve uzun omirli olmalar gok tuz kullanmalarina baglanmistir.
Insan viicudundaki tuz orani, denizlerin tuz oranina esittir. Bu oran: % 3.5tir.

Su halde anlasiliyor ki, Peygamber Efendimiz’in (asm) ifadesiyle, tuz guzel ve sifali
bir katiktir.

Ama olgulu olmak kaydiyla...
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