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Ginde 5 gram tuz yeterli,
Turkler 18 gram aliyor

Tiirk Hipertansiyon ve Bébrek Hastaliklari Dernegince yapilan arastirmada, ideali giinde 5 gram olan tuz
tiikketiminin Tiirk halkinda giinliik 18 gram oldugu, gtinliik tiiketilen her 6 gram fazla tuzun ise biyiik ve
kiigiik tansiyonu 6nemli élgiide yiikselttigi belirlendi.

Turk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Dernegi tarafindan diizenlenen 10. Ulusal Hipertansiyon ve Bobrek
Hastaliklari Kongresi, Antalya Belek'te surtiyor. Kongrede, dernek tarafindan Turkiye'deki tuz tiketimine iliskin 14
ilde yapilan SALTurkey ¢alismasinin sonuglar agiklandi. 1970 kisinin 24 saat idrarlarinin toplanarak tuz
tiketimlerinin belirlendigi arastirmada, Tirk halkinin giinliik tuz tilkketiminin 18 gram oldugu tespit edildi. Erkeklerin
glinlik 19,3, kadinlarin ise 16.8 gram tuz tikettiginin ortaya ¢iktigi arastirmada, 6grenim durumu arttikga tuz
tiketiminin azaldid: tesbit olundu.

Arastirmada, gunlik tiketilen her 6 gram fazla tuzun sistolik kan basincinda (bllyiik tansiyon) 8 milimetre civa,
diastolik kan basincin da (ku¢ik tansiyon) da 5 milimetre civa artisa neden oldugu tespit edilirken, kirsal kesim
nifusunun kentlere gore daha ¢ok tuz tiukettigi, Akdeniz bolgesinde yasayanlarin daha tuzlu, Ege'dekilerin ise az
tuzlu yemeye egilimli olduklar belirlendi.

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

Arastirma sonuglarini agiklayan Hacettepe Universitesi Tip Fakultesi I¢ Hastaliklart ABD Nefroloji Bilim Dali Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Yunus Erdem, AA muhabirine yaptidi agiklamada, "arastirmadan gikan en 6nemli sonug; gelismis
bati toplumlari, Cin ve Japonya'ya gére ¢ok yilksek oranda tuzlu yiyoruz" dedi. Bunun buyik olasilikla yemek
pisirirken ve pistikten sonra sofraya geldiginde tuz eklenmesi gibi aliskanliklardan kaynaklandidini vurgulayan
Erdem, el yapimi salga, eriste, tursular ve tuzlanarak buzlukta saklanan yiyeceklerin tuz tiketimini artirdigini
kaydetti.

Tirk halkinin gocuklugundan itibaren fazla tuz tikettigini belirten Erdem, ¢ocuklara da dusuk tuzlu beslenme
uygulanmasi gerektigini kaydetti. Erdem, séyle konustu:

"Cocuklarimizi fazla tuzlu yiyeceklerden uzak tutmamiz lazim. Kugik yasta tuzlu beslenenlerde ilerideki yaslarda
daha fazla hipertansiyon, kalp hastaligi riski ortaya cikiyor. Eger tansiyonunuz yiiksekse ve tuzlu yiyorsaniz tuzu
azaltarak tansiyon kontrolunl saglayabiliyorsunuz. Tuz kisittamasiyla hipertansiyonun ortaya ¢ikmasini ya da tedavi
edilmesini saglayarak kalp, beyin ve bdbrek hastaliklarinin ortaya ¢ikmasini, 8lumu engellemeniz mimkn.
Turkiye'de 15-18 milyon civarinda tansiyon hastasi var. Bunlarin blylk bélimuni sadece tuzu kisarak, medikal
tedaviden kurtaracagiz. Diiglk tuz kullanimi ile tansiyon sikh§ini da azaltabiliriz. Yagla beraber tansiyonun arttigini
biliyoruz. Yaslanmayi durduramayiz ama tuzu azaltabiliriz. Bu da Turkiye'nin genel biitgesi i¢in ciddi kazanimdir.
Sadece yiksek tansiyon hastalarinin degil herkesin tuz tiketimini azaltmasi ve bunun bir devlet politikasi haline
getirilmesi gerekiyor."

Prof. Dr. Yunus Erdem, tuzun besinlerin i¢inde 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, vicut ihtiyacindan ¢ok damak tadi
aliskanhgi. Kuguk yastan itibaren tuzlu yedigimiz i¢in aliskanhgimiz yiksek. Onun igin diinya rekoru olacak derecede
tuz yiyen toplum haline geliyoruz" diye konustu.

Tirk halkinin giinde 18 gram tuz tiketiminin 5 grama dusur tlmesi gerektigini vurgulayan Erdem, "Tilketim 5 grama
inince normal bir tansiyonunuz varsa ileri de hipertansiyon ortaya ¢ikma ihtimalini dusuriiyorsunuz" dedi.
Arastirmada 'ben az tuzlu yiyorum', 'tuzu kestim' diyenlerin bile gunliik tuz tiketiminin 16 gram oldugunun
belirlendigini dile getiren Erdem, "ldeal olan giinde 5 gram tuz tiiketimi icin yemekler tamamen tuzsuz pisecek,
piserken salca 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 sutiinden kesildikten sonra tuz kisittamasi yapilan bebeklerde kan basincinin distik oldugunu belirten
Ritz, gocukluk ¢agindan itibaren diisiik tuzlu beslenmek gerektigini kaydetti.



