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Tuz tiiketiminde rekora kosuyoruz

Tuz tiiketimi tuzluya pathyor! Tiirk Hipertansiyon ve Bébrek Hastaliklari
Dernegince yapilan arastirmada, ideali giinde 5 gram olan tuz tiiketiminin
Turk halkinda giinliik 18 gram oldugu, glinliik tiiketilen her 6 gram fazla
tuzun ise buyik ve kigiik tansiyonu énemli élgiide yiikselttigi belirlendi.

Turkiye'deki tuz tuketimine iligkin 14 ilde yapilan SALTurkey ¢alismasinin sonuglar aciklandi. Tark
halkinin ginlik tuz tiketiminin 18 gram oldugunu gésteren arastirmada, gunlik tiketilen her 6 gram
fazla tuzun blyuk tansiyonda 8 milimetre, kugik tansiyonda ise 5 milimetre civa artisina neden
oldugu tespit edildi. Az tuzlu beslendigini iddia edenlerin dahi ginlik tuz tiketiminin 16 gram
oldugunu ortaya koyan calismada, kirsal kesim nifusunun kentlere gére daha ¢ok tuz tukettigi,
Akdeniz boélgesinde yasayanlarin daha tuzlu, Ege'dekilerin ise az tuzlu yemeye egilimli olduklari
belirlendi. Ogrenim durumu arttik¢a tuz tiketiminin azaldi§i saptandi. Turkiye'de 15-18 milyon
civarinda tansiyon hastasi bulunuyor. Bu hastalarin buyik b&luminin sadece tuzu kisarak, medikal
tedaviden kurtarilabilecedini kaydeden bilim adamlar, sadece yiuksek tansiyon hastalarinin degil
herkesin tuz tiketimini azaltmasi gerektigini vurguluyor. Uzmanlar, tuz aligkanhiginin kiicik yaslarda
edinildigini hatirlatarak, cocuklara da dusuk tuzlu beslenme uygulanmasi gerektidini ifade ediyor.
Tuz besinlerin iginde zaten bulunuyor. Yemek piserken hi¢ tuz eklenmese bile, sodyum besinlerin
kendisinden aliniyor. Tuz kullaniminin vicut ihtiyacindan ¢ok damak tadi aligkanhigi oldugunu dile
getiren uzmanlara gére, ideal tuz tiketimi igcin yemeklerin tamamen tuzsuz pisgiriimesi, salca
kullaniimamasi, tuzsuz ekmek tuketilmesi ve tursu gibi tuzu ¢ok olan yiyeceklerden uzak durulmasi
gerekiyor.



