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"Tuz'u Bilingsizce Kullaniyoruz

Turk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Dernegi'nce yapilan arastirmada,
ideali giinde 5 gram olan tuz tiketiminin Turk halkinda ginluk 18 gram
oldugu, gunlik tuketilen her 6 gram fazla tuzun ise buylk ve kaguk
tansiyonu énemli dlgtude yukselttigi belirlendi.

Turk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Dernegi tarafindan diizenlenen 10. Ulusal Hipertansiyon
ve Bobrek Hastaliklari Kongresi, Antalya Belek'te sirayor.

Kongrede, dernek tarafindan Turkiye'deki tuz tiketimine iligkin 14 ilde yapilan SALTurkey
calismasinin sonuclan aciklandi.

1970 kisinin 24 saat idrarlarinin toplanarak tuz tuketimlerinin belirlendigi aragtirmada, Tlrk halkinin
gunlik tuz tiketiminin 18 gram oldugu tespit edildi.

Erkeklerin gunlik 19,3, kadinlarin ise 16.8 gram tuz tukettiginin ortaya ¢iktigi arastirmada, 6grenim
durumu arttik¢a tuz tiketiminin azaldi§i saptandi.

Akdeniz "Tuzlu', Ege ise 'Az Tuzlu' Yemeye EJilimli

Arastirmada, gunlik tiketilen her 6 gram fazla tuzun sistolik kan basincinda (blyik tansiyon) 8
milimetre civa, diastolik kan basincin da (kili¢clk tansiyon) da 5 milimetre civa artisa neden oldugu
tespit edilirken, kirsal kesim niafusunun kentlere gére daha ¢ok tuz tikettigi, Akdeniz bélgesinde
yasayanlarin daha tuzlu, Ege'dekilerin ise az tuzlu yemeye egilimli olduklan belirlendi.

Arastirma sonuglarini agiklayan Hacettepe Universitesi Tip Fakultesi i¢ Hastaliklart ABD Nefroloji
Bilim Dal Ogretim Uyesi Prof. Dr. Yunus Erdem, AA'ya yaptigi aciklamada, "Arastirmadan ¢ikan en
6nemli sonug; gelismis bati toplumlan; Cin ve Japonya'ya gére cok yuksek oranda tuzlu yiyoruz"
dedi.

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

Tark halkinin cocuklugundan itibaren fazla tuz tukettigini beliten Erdem, ¢cocuklara da dusik tuzlu
beslenme uygulanmasi gerektigini kaydetti. Erdem sdyle konustu: "Sadece yuksek tansiyon
hastalarinin degil herkesin tuz tiketimini azaltmasi ve bunun bir devlet politikasi haline getiriimesi
gerekiyor."

"Vicut Ihtiyacindan Cok Damak Tadi Aliskanhigi"

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

Yemeklerin tuzsuz pisirilmesi gerektigini ifade eden Erdem, "Yemeklere tuz atma, viicut ihtiyacindan
cok damak tadi aliskanhgi. Kucuk yastan itibaren tuzlu yedigimiz icin ahiskanhgimiz yiiksek. Onun
icin dlinya rekoru olacak derecede tuz yiyen toplum haline geliyoruz" diye konustu.

"Hedef 5 Gram Tlketim"

Uluslararasi Nefroloji Dernegdi Baskani Prof. Dr. Eberhard Ritz de, ideal olan glnlik tuz tuketiminin 5
gram oldugunu sdéyledi. Anne sutinden kesildikten sonra tuz kisitlamasi yapilan bebeklerde kan
basincinin dusik oldugunu belirten Ritz, cocukluk ¢agindan itibaren disik tuzlu beslenmek
gerektigini kaydetti.



