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Ideali 5 gram olan tuz tiiketiminin Tiirk
halkinda 18 gram oldugu belirlendi

Ginliik tiiketilen her 6 gram fazla tuzun ise biiyiik ve kii¢iik tansiyonu
onemli olgiide yiikselttigi belirlendi.

Turk Hipertansiyon ve Bdbrek Hastaliklar Dernegi tarafindan duzenlenen 10. Ulusal
Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklar Kongresi, Antalya Belek'te struyor. Kongrede,
dernek tarafindan Turkiye'deki tuz tuketimine iligkin 14 ilde yapilan SALTurkey calismasinin sonuglarl aciklandi. 1970
kisinin 24 saat idrarlarinin toplanarak tuz

tuketimlerinin belirlendigi arastirmada, Turk halkinin gunluk tuz tuketiminin 18 gram oldudu tespit edildi. Erkeklerin
gunlak 19,3, kadinlarin ise 16.8 gram tuz tikettiginin ortaya ¢iktigi arastirmada, 6grenim durumu arttikca tuz
tiketiminin azaldigi saptand..

Arastirmada, gunluk tuketilen her 6 gram fazla tuzun sistolik kan basincinda (blylk tansiyon) 8 milimetre civa,
diastolik kan basincin da (kiuguk tansiyon) da 5 milimetre civa artisa neden oldudu tespit edilirken, kirsal kesim
nufusunun kentlere gore daha ¢ok tuz tukettigi, Akdeniz bélgesinde yasayanlarin daha tuzlu, Ege’dekilerin ise az tuziu
yemeye egilimli olduklar belirlendi.

Arastirmaya katilan hipertansiyon hastalarindan, hastaliklarinin farkinda olanlarin, fazla tuz tuketmediklerini
belirtmelerine ragmen ginde 16,55 gram tuz tukettikleri saptandi. Hipertansiyonlarinin farkinda olmayanlarin ise
hastalidinin farkinda olanlardan giinde 2-2,5 gram daha fazla tuz tukettikleri ortaya ¢ikti.

Arastirma sonuclarini aciklayan Hacettepe Universitesi Tip Fakultesi I¢c Hastaliklari ABD Nefroloji Bilim Dali Ogretim

Uyesi Prof. Dr. Yunus Erdem, "Arastirmadan ¢ikan en édnemli sonug; gelismis bati toplumlar, Cin ve Japonya'ya gore
cok yuksek oranda tuzlu yiyoruz" dedi. Bunun buyuk olasilikla yemek pisirirken ve pistikten sonra sofraya geldiginde

tuz eklenmesi gibi aliskanliklardan kaynaklandidini vurgulayan Erdem, el yapimi salca, eriste, tursular ve tuzlanarak

buzlukta saklanan yiyeceklerin tuz tuketimini artirdidini kaydetti.

'‘Cocuklar koruyalim'

Turk halkinin gocuklugundan itibaren fazla tuz tukettigini belirten Erdem, cocuklara da duguk tuzlu beslenme
uygulanmasi gerektigini kaydetti. Erdem, séyle konustu: "Cocuklarimizi fazla tuzlu yiyeceklerden uzak tutmamiz
lazim. Kuglk yasta tuzlu beslenenlerde ilerideki yaglarda daha fazla hipertansiyon, kalp hastalidi riski ortaya cikiyor.
Eder tansiyonunuz yiksekse ve tuzlu yiyorsaniz tuzu azaltarak tansiyon kontrolinu saglayabiliyorsunuz. Tuz
kisitlamasiyla hipertansiyonun ortaya ¢cikmasini ya da tedavi edilmesini saglayarak kalp, beyin ve bébrek
hastaliklarinin ortaya ¢cikmasini, 8luma engellemeniz mimkuan. Turkiye’de 15-18 milyon civarinda tansiyon hastasi
var. Bunlarin buyik bélumunu sadece tuzu kisarak, medikal tedaviden kurtaracagiz. Dusiik tuz kullanimi ile tansiyon
sikhdini da azaltabiliriz. Yasla beraber tansiyonun arttidini biliyoruz. Yaslanmayi durduramayiz ama tuzu azaltabiliriz.
Bu da Turkiye'nin genel bltcesi icin ciddi kazanimdir. Sadece yiksek tansiyon hastalarinin degil herkesin tuz
tiketimini azaltmasi ve bunun bir devlet politikasi haline getiriimesi gerekiyor."

'intiyag degil'

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 pigiriimesi gerektigini ifade eden Erdem, "Yemeklere tuz atma,
vicut ihtiyacindan ¢cok damak tadi aligkanligi. Kicuk yastan itibaren tuzlu yedigimiz i¢cin aligkanh§imiz yuksek. Onun
icin dunya rekoru olacak derecede tuz yiyen toplum haline geliyoruz" diye konustu.

Hedef 5 gram tuketim

Turk halkinin ginde 18 gram tuz tiketiminin 5 grama dusurulmesi gerektigini vurgulayan Erdem, "Tuketim 5 grama
inince normal bir tansiyonunuz varsa ileri de hipertansiyon ortaya ¢ikma ihtimalini dustruyorsunuz" dedi.

Arastirmada 'ben az tuzlu yiyorum’, 'tuzu kestim’ diyenlerin bile gunlik tuz tuketiminin 16 gram oldugunun
belirlendigini dile getiren Erdem, "ldeal olan giinde 5 gram tuz tiketimi icin yemekler tamamen tuzsuz pisecek,
piserken sal¢a kullaniimayacak, ekmek tuzsuz yenecek. Ayrica tursu gibi tuzu ¢ok olan yiyeceklerden uzak durulacak
ancak bu sekilde 5-6 gram tuza ulasabiliriz" diye konustu.

Uluslararasi Nefroloji Dernegi Bagkani Prof. Dr. Eberhard Ritz de, ideal olan gunlik tuz tiketiminin 5 gram oldugunu
soyledi. Anne sutunden kesildikten sonra tuz kisitlamasi yapilan bebeklerde kan basincinin dusik oldugunu belirten
Ritz, cocukluk cagindan itibaren disik tuzlu beslenmek gerektigini kaydetti.



