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FAZLA TUZ KULLANAN COCUKLAR SAGLIKSIZ
YETISKINLER OLUYOR...

Arastirmalar, cocuklarin tiikettigi gidalarin tuz deposu
oldugunu ortaya koydu. Bu, gelecek nesillerin yiiksek
tansiyon tehditi altinda oldugunu gosteriyor.

CASH-"Consensus Action on Salt and Health” Kurumu’ nun verdigi bilgiye
gore Ingiltere’de 6 yasindaki bir cocuk, tek bir porsiyonda giinliik maksimum tuz
limitinin yanisini alabiliyor. Arastirma ebeveynlerin de tuz iceren gidalar
konusunda kafalarinin karisik oldugunu gosterdi.

Londra St. George Hastanesi hekimlerinden CASH Baskani Profesér Graham
Mac Gregor yaptigi agiklamada * gegen yil yayinlanan bir arastirma, ¢ok tuzlu
beslenen ¢ocuklarin, daha az tuz tiiketen cocuklara gére daha ytksek tansiyonlar
oldugunu ortaya koydu” dedi. Arastirma, gocukluktaki tansiyon degerlerinin
eriskin yasama tasindigini; yani cocukken daha ytiiksek tansiyonu olanlarin erigkin
yasamda da tansiyonlarinin daha yiiksek oldugunu gostermistir.

Asin tuz tiketimine badli yliksek tansiyon sadece kalp krizi ve felg riskini
tetiklemekle kalmiyor; arastirmalara gore mide kanseri ve kemik erimesi olarak
bilinen osteoporozun da fazla tuz tiiketimi ile iligkisi var. Hatta yliksek oranda tuz
kullanimi astim belirtilerini de agirlastirabiliyor.

Uzmanlara gore, 6zellikle gocuklarin tikettigi tath biskiivi, kek, puding gibi bazi
gidalarda da yliksek oranda tuz bulunabiliyor ve bu gidalar “tath” olarak
gorildiga icin aileler gocuklarinin ne kadar yiiksek oranlarda tuz tiikettiklerini
fark etmiyor.

28 Ocak ve 3 Subat tarihleri arasinda her yil diinya genelinde halki
bilingclendirmek amaciyla Diinya Tuza Dikkat Haftasi diizenleniyor. Bu yilki
haftanin temasi gocuklar ve tuz olarak belirlendi. Hafta nedeniyle gocuklarin
eriskinlere oranla daha az tuz tiiketmeleri gerektidi ve ailelerin cocuklarinin
yiyeceklerindeki tuza 6zen gostermeleri cagrisinda bulunuldu.

Diinya Tuza Dikkat Haftasi aralarinda Tiirkiye, ABD, Ingiltere, Avustralya,
Kanada, Israil, Pakistanin da bulundugdu 18 tilkede cesitli etkenliklerle halki
uyarmak amaciyla yuritdllyor.
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Bu haftayl kamuoyunun dikkatine getiren Tiirk Hipertansiyon ve Bobrek
Hastaliklari Dernegi, ilkemiz igin konunun 6zel bir yeri oldugunu distiniyor.
Dernek Genel Sekreteri Prof. Dr. Mustafa Arici, bu hafta nedeniyle yaptigi
aciklamada “Tuz, hipertansiyon gelisiminde en énemli risk faktdrlerinden birisidir.
Dernegimizin daha dnce yaptigi galismalar Glkemizde 18 yas lzerinde her 3
kisiden 1'inin hipertansiyonu oldugunu gostermistir. Tirkiye niifusu oldukca geng
bir niifusdur. Ulkemizde 0-18 yas niifus orani, son rakamlara gére % 30'un
lzerindedir. Eger cocuklarda ve yetiskinlerde tuz tiiketimine dikkat edilmez ise,
ilerleyen yillarda daha cok eriskin hipertansiyon ve getirdigi saglik sorunlari ile
karsi karslya kalacaktir” dedi.

Dr. Aricl, “llkemizde insanlarimizin ne kadar tuz tiikettiklerine iliskin saghkli
bilgiler olmadigini, kendi klinik gézlemlerine gore eriskinlerin glnliik ihtiyacin en
az 2-3 kati tuz tikettiklerini” sdyledi. “Cocuklarimizin ne kadar tuz tikettikleri
konusunda hemen hemen hig bilgi olmadigini” sdyleyen Dr. Arici, “Tirk
Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Dernegi’'nin bu sene 8 ilde erigkinlerde tuz
tiketimine iliskin bir calisma yiriittigini ve sonuglarin Mayis ayinda 10. Ulusal
Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Kongresi'nde sunulacagini” belirtti.
Dr. Aricl, “kamuoyunun tuz ve zararlari konusunda bilgilendirilmesinin,
yiyeceklerdeki tuz miktarinin azaltiimasinin ve gida paketleri tzerine ginlik tuz
ihtiyacinin ne kadarini igerdiginin yazilmasinin saglik agisindan faydal olacagini”
sdyledi. Dr. Arici, tuz konusunda “Ulusal Eylem Plam” hazirlanmasinin mutlaka
gerekli oldugunun da altini gizdi.

Ek Bilgi:

Ingiltere’de hiikiimete beslenme konusunda bilimsel danismanlik yapan konseyin (UK
Scientific Advisory Committee on Nutrition ) verilerine gdre yas gruplarina gére alinmasi
gereken tuz miktarlar su sekildedir:

Yas Ortalama tuz alimi hedefi (g/giin)
0-6 aylar <lg

7-12 aylar 1g

1-3 yaslar 29

4-6 yagslar 3g

7-10 yaglar 59

11-14 yaslar 69

Yetiskinler 6g
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