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Idealinden 3,5 kat fazla tuz tiiketiyoruz

Tiirk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Dernegi'nce yapilan arastirmada, ideali giinde
5 gram olan tuz tiiketiminin Tiirk halkinda giinliik 18 gram oldugu, giinliik tiiketilen her
6 gram fazla tuzun ise biiyiik ve kiigiik tansiyonu énemli dlgiide yiikselttigi belirlendi.

Tark Hipertansiyon ve Bébrek Hastaliklan Demegi tarafindan diizenlenen 10'uncu Ulusal
Hipertansiyon ve Bbébrek Hastaliklar Kongresi, Antalya Belek'te sirlyor.

Kongrede, demek tarafindan Turkiye'deki tuz tiketimine iliskin 14 ilde yapilan SALTurkey
cahsmasinin sonuglan agiklandi. 1970 kisinin 24 saat idrarlarinin toplanarak tuz tiketimlerinin
belirfendigi arastirmada, Tark halkinin glnlik tuz tiketiminin 18 gram oldugu tespit edildi.

Erkeklerin gunlik 19,3, kadinlarin ise 16.8 gram tuz tukettiginin ortaya ¢iktig1 arastirmada, 6grenim durumu arttikga tuz tiketiminin
azaldigi saptandi.

Arastirmada, ginlik tiketilen her 6 gram fazla tuzun sistolik kan basincinda (blyiik tansiyon) 8 milimetre civa, diastolik kan
basincin da (kigik tansiyon) da 5 milimetre civa artisa neden oldugu tespit edilirken, kirsal kesim nifusunun kentlere gére daha
cok tuz tukettigi, Akdeniz bdlgesinde yasayanlann daha tuzlu, Ege'dekilerin ise az tuzlu yemeye egilimli olduklan belirfendi.

Arastirmaya katilan hipertansiyon hastalarindan, hastaliklarinin farkinda olanlarin, fazla tuz tiketmediklerini belitmelerine ragmen
gunde 16,55 gram tuz tukettikleri saptandi. Hipertansiyonlarinin farkinda olmayanlarnn ise hastaliginin farkinda olanlardan ginde
2-2,5 gram daha fazla tuz tikettikleri ortaya ¢ikt.

"Alskanliklarimizdan kaynaklaniyor"

Arastirma sonuglarini agiklayan Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi I¢ Hastaliklari ABD Nefroloji Bilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr.
Yunus Erdem, AA muhabirine yaptigi agciklamada, "arastirmadan cikan en 6nemli sonug; gelismis bati toplumlan, Cin ve
Japonya'ya gore ¢ok yiksek oranda tuzlu yiyoruz" dedi.

Bunun biyiik olasilikla yemek pisirirken ve pistikten sonra sofraya geldiginde tuz eklenmesi gibi aliskanlklardan kaynaklandigin
vurgulayan Erdem, el yapimi salga, eriste, tursular ve tuzlanarak buzlukta saklanan yiyeceklerin tuz tiketimini artirdigini kaydetti.

Dusuk tuz kullanimi ile tedavi

Turk halkinin gocuklugundan itibaren fazla tuz tukettigini beliten Erdem, gocuklara da dusik tuzlu beslenme uygulanmasi
gerektigini kaydetti.

Erdem, sdyle konustu: "Cocuklarimizi fazla tuzlu yiyeceklerden uzak tutmamiz lazim. Kigik yasta tuzlu beslenenlerde ilerideki
yaslarda daha fazla hipertansiyon, kalp hastaligi riski ortaya ¢ikiyor. Eger tansiyonunuz yiksekse ve tuzlu yiyorsaniz tuzu azaltarak
tansiyon kontrolini saglayabiliyorsunuz.

Tuz kisittamasiyla hipertansiyonun ortaya ¢gikmasini ya da tedavi edilmesini saglayarak kalp, beyin ve bébrek hastaliklaninin ortaya
clkmasini, 6limi engellemeniz mimkin. Turkiye'de 15-18 milyon civarinda tansiyon hastasi var.

Bunlarin blyik bélimini sadece tuzu kisarak, medikal tedaviden kurtaracadiz. Dusiik tuz kullanimi ile tansiyon sikligini da
azaltabiliriz. Yasla beraber tansiyonun arttigini biliyoruz.

Yaslanmayi durduramayiz ama tuzu azaltabiliriz. Bu da Tirkiye'nin genel bitcesi icin ciddi kazanimdir. Sadece yiiksek tansiyon
hastalarinin degil herkesin tuz tiiketimini azaltmasi ve bunun bir devlet politikasi haline getirilmesi gerekiyor."

"Intiyac degil damak tadi"

Prof. Dr. Yunus Erdem, tuzun besinlerin icinde zaten varoldugunu belirterek, "Yemeklere ekilmese bile besinlerin icinde zaten var.
Sodyum her seyde vardir. Yemek piserken eger hi¢ tuz eklemesek bile biz sodyumu besinlerin kendisinden zaten aliyoruz" dedi.

Yemeklerin tuzsuz pisiriimesi gerektigini ifade eden Erdem, "Yemeklere tuz atma, viicut ihtiyacindan cok damak tadi aligkanhgi.
Kicik yastan itibaren tuzlu yedigimiz igin aliskanhgimiz yiiksek. Onun icin diinya rekoru olacak derecede tuz yiyen toplum haline
geliyoruz" diye konustu.

"Hedef glnlik 5 gram tuz tiketimi"

Tark halkinin giinde 18 gram tuz tiketiminin 5 grama disUrilmesi gerektigini vurgulayan Erdem, "Tketim 5 grama inince normal
bir tansiyonunuz varsa ileri de hipertansiyon ortaya ¢cikma ihtimalini diistriyorsunuz" dedi.

Arastirmada 'ben az tuzlu yiyorum', 'tuzu kestim' diyenlerin bile glinlik tuz tiketiminin 16 gram oldugunun belirlendigini dile getiren
Erdem, "ldeal olan giinde 5 gram tuz tiketimi igin yemekler tamamen tuzsuz pisecek, piserken salca kullaniimayacak, ekmek
tuzsuz yenecek.

Ayrica tursu gibi tuzu cok olan yiyeceklerden uzak durulacak ancak bu sekilde 5-6 gram tuza ulasabiliriz" diye konustu. Uluslararasi
Nefroloji Dernegi Baskani Prof. Dr. Eberhard Ritz de, ideal olan glnlik tuz tiketiminin 5 gram oldugunu séyledi.



