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idealinden 3,5 kat fazla tuz tiiketiyoruz

Tork Hipertansiyon ve Bbrek Hastaliklari Dernegince yapilan arastirmada, ideali giinde 5 gram olan tuz tiketiminin Turk halkinda
gunlik 18 gram oldugu, ginltk tiketilen her 6 gram fazla tuzun ise biyik ve kigik tansiyonu dnemli dlgide yUkselitigi belirlendi

Tiirk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklan Dernegi ta-
rafindan duzenlenen 10'uncu Ulusal Hipertansiyon ve
Bibrek Hastahklan Kongresi, Antalya Belek'te siruyor.
Kongrede, dernek tarafindan Tiirkiye'deki tuz tiketimine
iliskin 14 ilde yapilan SALTurkey ¢ahgmasinin sonuglan
agikland.

1970 kiginin 24 saat idrarlanmin toplanarak tuz tike-
timlerinin belirlendigi arasurmada, Turk halkimn giinlik
tuz tiketiminin 18 gram oldugu tespit edildi.

Erkeklerin ginlik 19,3, kadinlarin ise 16.8 gram
tuz tikettiginin ortaya gikuifn aragirmada, &grenim
durumu arttikca tuz tiketiminin azaldiga saptand.
Aragtirmada, ganlik tiketilen her 6 gram fazla -
zun sistolik kan basincinda (biiyik tansiyon) 8 mili-
metre civa, diastolik kan basincin da (kiigiik tansi-
yon) da 5 milimetre civa artiga neden oldugu tespit
edilirken, kirsal kesim nifusunun kentlere gore
daha cok tuz tiikettigi, AkdenizBolgesinde yagayan-
larin daha tuzlu, Ege'dekilerin ise az tuzlu yemeye
efiilimli olduklan belirlendi. Aragurmaya kaulan hi-
pertansiyon hastalanndan, hastaliklanmin farkinda
olanlann, fazla wz tiketmediklerini belirtmelerine
ragmen giinde 16,55 gram tuz tikettikleri saptands.
Hipertansiyonlarinin farkinda olmayanlann ise has-
tahiginin farkinda olanlardan ginde 2-2,5 gram daha
fazla tuz tikettikleri ortaya giku.

"ALISKANLIKLARIMIZDAN

KAYNAKLANIYOR" 5

Arastirma sonuglanm agiklayan Hacettepe Uni-

versitesi Tip Fakiltesi Ig Hastahklan ABD Nefroloji Bilim
Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr. Yunus Erdem, AA muhabiri-

ne yapus ‘agiklamada, "aragtirmadan gikan en onemli so-

nug; geligmig bat toplumlan, Cin ve Japonya'ya gore gok

yitksek oranda tuzlu yiyoruz” dedi. Bunun biyiik olasilikla
vemek pisirirken ve pistikten sonra sofraya geldiginde tuz
cklenmesi gibi aligkanhiklardan kaynaklandigin vurgulayan
Erdem, el yapimi salga, eriste, tursular ve tuzlanarak buz-
lukta saklanan yiyeceklerin tuz tiketimini artrdizim kay-

detti.

DUSUK TUZ KULLANIMI ILE TEDAVI

Tiirk halkinin gocuklufundan itibaren fazla tuz tiketti-
gini belirten Erdem, ocuklara da disiik tuzlu beslenme
uygulanmasi gerektigini kaydetti. Erdem, soyle konustu:
"Cocuklanmiz fazla wzlu yiyeceklerden uzak tutmamiz
lazam. Kiigiik yagta tuzlu beslenenlerde ilerideki yaglarda
daha fazla hipertansiyon, kalp hastalig riski ortaya gikyor.

Eger tansiyonunuz yitksekse ve tuzlu yiyorsaniz tuzu azal-
tarak tansivon kontroltnii saglayabiliyorsunuz. Tuz kisitla-
masiyla hipertansivonun ortaya glkmasim ya da tedavi
cdilmesini saglayarak kalp, beyin ve bibrek hastaliklannin
ortaya gikmasini, olimi engellemeniz mimbkin. Tiarki-
ye'de 15-18 milyon civaninda tansiyon hastasi var. Bunlann
biiviik bolimiini sadece wzu kisarak, medikal tedaviden
kurtaracafiz. d

Diisiik tuz kullammi ile tansivon sikhim da azaltabili-

riz. Yasla beraber tansiyonun arttini biliyoruz. Yaglanmay
durduramayiz ama tuzu azaltabiliriz. Bu da Tarkiye'nin ge-
nel biitgesi igin ciddi kazammdr. Sadece yitksek tansiyon

hastalannin degil herkesin tuz tiketimini azaltmast ve bu-
nun bir devlet politikas: haline getirilmesi gerekiyor.”

*IHTIYAC DEGIL DAMAK TADI"

Prof. Dr. Yunus Erdem, tuzun besinlerin iginde zaten
varoldugunu belirterck, “Yemeklere ekilmese bile besinle-
rin iginde zaten var. Sodyum her seyde vardir. Ye-
mek piserken eger hig tuz eklemesek bile biz sod-.
yumu besinlerin kendisinden zaten aliyoruz® dedi.
Yemeklerin tuzsuz pisirilmesi gerektigini ifade eden
Erdem, "Yemeklere tuz atma, viicut ihtiyacindan
ok damak tadh aligkanlify. Kiigiik yastan itibaren
tzlu yedigimiz igin ahigkanhimiz yiiksck. Onun
icin diinya rekoru olacak derecede tuz yiyen top-
lum haline geliyoruz” diye konustu.

"HEDEF GUNLUK

5 GRAM TUZ TUKETIiMI*

Tirk halkinin ginde 18 gram tuz tiketiminin 5
grama dagtirilmesi gercktigini vurgulayan Erdem,
Tiiketim 5 grama inince normal bir tansiyonunuz
varsa ileri de hipertansiyon ortaya gtkma ihtimalini
diigiiriiyorsunuz” dedi.

Aragtirmada ben az tuzlu yiyorum', ‘tuzu kes-
tim' diyenlerin bile giinlik tuz tiketiminin 16 gram
oldugunun belirlendigini dile getiren Erdem, *ldeal
olan giinde 5 gram tuz tiketimi igin yemekler ta-
mamen tuzsuz pigecek, piserken salga kullanilmaya-
cak, ekmek tuzsuz yenecek. Aynca tursu gibi tuzu gok
olan yiyeceklerden uzak durulacak ancak bu sekilde 5-6
gram tuza ulagabiliriz” diye konustu. Uluslararas: Nefroloji
Dernegi Bagkani Prof. Dr. Eberhard Ritz de, ideal olan
gianlik tuz tiketiminin 5 gram oldugunu sdyledi. Anne si-
tiinden kesildikten sonra tuz kisitlamasi yapilan bebekler-
de kan basincinin diigiik oldugunu belirten Ritz, qocukluk .
candan itibaren digik tuzlu beslenmek gerektigini kay-
detti.



