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Bizi fazladan 13 gram tuz hasta ediyor

ANTALYA - Trkiye'de tuz tii-
ketimiyle ilgili kapsaml aragtirma,
Tirklerin gerekenin neredeyse
dort kat tuz aldigim gosterdi. Uz-
manlara gore, eger bu miktar ma-
kul ditzeye cekilebilse, Turkiye'de
hipertonsiyon sorununda énemli
bir mesafe alinabilecek.

Hipertansiyon ve Bobrek Has-
taliklan Dernegi'nin 10'uncu ulu-
sal kongresi, Antalya Belek'te bag-
lad:. Kongrede dernek tarafindan
yuriitillen ‘Salturkey’ arasirmanin
sonuclan da agiklands,

Tansiyon kisirdongiisii

14 ilde yiirtitiilen arastirma igin
1970 kisinin idrarlan 24 saat bo-
yunca toplanarak tuz tiketimleri
incelendi. Arastirmada ideali giin-
de 5 gram olan ginlik tuz tiket-
minin Tarkiye'de giinde ortalama
18 gram oldugu belirlendi.

Bunun yaratacaf zincirleme
sonug soyle ozetlendi:

Tark halkinin giinlik tuz -
ketimi 18 gram. Erﬁ]derin ganlik
19.3, kadinlarinsa 16.8 gram.

Arastirmaya katlan ve ‘Hasta-
Iigzmun farkindayim, az tuz titke-
tiyiromu' diyenlerin bile giinde or-
talama 16.55 gram tuz titkettikle-
ri saptandi.

Giinde fazladan tiketilen her al-
t1 gram tuzun buyik tansiyonu
(sistolik kan basinci) 8 milimetre
civa, kigiik tansiyonu (diastolik
kan basinei) ise 5 milimetre civa

Onerilen giinliik
tuz titketimi

5 gram.
Tirklerse giinde
18 gram tuz
tiketiyor! En
kapsamh tuz
arastirmasina
gore ‘“Tuzu
kestim’ diyenler
bile giinde
ortalama 16.5
gram tuz aliyor!

Tiirkiye'de tuz tiiketimi makul diizeye

cekilse, medikal tedavi ihtiyaci azalacak.

kadar yikselttigi anlagild:.

Tuz tiketimi, geleneksel da-
mak tadiyla belirlense de efitim
farklihk gosterdi. Ogrenim duru-
mu arttikea tuz tiiketimi azalyor.
Kirsal kesimde yasayanlar kentle-
:]egﬁmbga]wcokmz iiketi r.g-

eniz bolgesinde yasayanlarin da-
ha tuzly, Ege'dekim az tuzlu ye-
meye egilimli.

Arastirma sonuglanm agikla-

n Hacettepe Universitesi Tip Fa-
iltesi ¢ Hastahklan Nefroloji
Bilim Dal Ogretim Uyesi Prof. Dr.
Yunus Erdem endiseli: “Bu aras-
tirmadan ¢ikan en onemli sonug;
gelismis Bat toplumlan, Cin ve Ja-
ponya'ya gore cok yitksek oranda
tuzlu yiyor olmamiz Bu biiyik ola-
silikla yemek pisirirken ve pistik-
ten sonra sofraya geldiginde tuz
eklenmesi gibi aliskanliklardan

kaynaklaniyor. El yapimi salca,
eriste, tursular ve tuzlanarak buz-
lukta saklanan yiyecekler de tuz ta-
ketimini artnyor.”

‘Zaten her seyde var’

Prof. Dr. Erdem'in verdigi bilgiye
E:Tﬁrk halk: gocuklugundan 16-

n, sadece damak tadi boyle ge-

listigi igin gok fazla tuz viketiyor.
Oysa yemeklere eklenmese bile
sodyum hemen her eyde var:

“Yemeklere tuz atma, viicut ih-
tiyacindan ¢ok damak tadi ahs-
kanhg@. Kigik yastan itibaren
tuzlu yedigimiz icin ditnya reko-
ru olacak derecede tuz yiyen top-
lum haline geliyoruz. Gocuklan-
miz1 fazla tuzlu yiyeceklerden
uzak tutmamiz lazim. Kiigiik yas-
ta tuzlu beslenenlerde ileriki yas-
larda daha fazla hipertansiyon,
kalp riski ortaya ¢ikiyor.”

Erdem'in Tiirkiye'de hipertan-

-siyon ve bagh hastaliklanin yay-

ginbigyla ilgili gizdigi tablo ka-
ramsar. Ama umutsuz degil. Cin-
ka tedavinin ilk adimi da burada:

“Tiirkiye'de 15-18 milyon civa-
rinda tansiyon hastas1 var. Bun-
lanin bityiik bolamiina sadece tu-
zu kusarak, medikal tedaviden kur-
taracagz. Dissiik tuz kullanimi ile
tansiyon sikhigin: da azaltabiliriz.
Yasla beraber tansiyonun arttif1-
m biliyoruz. Yaslanmay: durdu-
ramay1z ama tuzu azaltabiliriz. Bu
da Tiirkiye'nin genel bitgesi igin

ciddi kazamimdir. Sadece yiksek
tansiyon hastalannin degil her-
kesin tuz tiketimini azaltmas: ve -
bunun bir devlet politikas: haline
getirilmesi gerekiyor. Eger tansi-
yonunuz yiiksekse ve tuzlu yi-

orsaniz tuzu azaltarak tansiyon
Konuclﬁnﬁ sagla]yabﬂiyo:sunuz.
Tuz kisitlamasiyla hipertansiyo-
nun ortaya gikmasini ya da teda-
vi edilmesini saglayarak kalp, be-
yin ve bébrek hastaliklarinin or-
taya qikmasin, 6lima  engelle-
meniz miamkan.”

Tuz nasil azaltillir?

Arastrmada 'Ben az tuzlu yi-

rum', 'tuzu kestim' diyenlerin ﬂ-
{: tinliik tuz titketiminin 16 gram
oldugunun belirlendigini dile ge-
tiren Erdem, “Ideal olan ginde 5
gram tuz titketimi igin yemekler
tamamen tuzsuz pisecek, piserken
salca kullanilmayacak, ekmek tuz-
suz yenecek. Ayrica tursu gibi tu-
zu ¢ok olan yiyeceklerden uzak du-
rulacak ancak bu sekilde 5-6 gram
tuza ulasabiliriz” diye konustu.

Uluslararasi Nefroloji Dernegi
Baskam Prof. Dr. Eberhard Ritz
ideal olan giinlik tuz tiketiminin
5 gram oldugunu syledi. Anne sii-
tiinden kesildikten sonra tuz ki-
sitlamas: yapilan bebeklerde kan
basincinin disik oldugunu belir-
ten Ritz, gocukluk ¢agindan itiba-
ren disitk tuzlu beslenmek ge-
rektigini vurgulads. (aa)




