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Tuz kullamminda rekora kosuyoruz

Tiirk Hipertansiyon ve Bobrek Hastalikla-
iy Derncg: tarafindan duzezﬂenenlﬂ. Uhnal

s,

oplanarak tuztiiketimlerinin be-
rlendigi aragtirmada, Tiirk halkinn giinliik
tuz titketiminin 18 gram olduu tespit edildi.
Erkeklerin glinliik 19,3 kadinlarm ise 16.8
gram tuz tikettiginin ortaya ¢iktis arastirma-
da,6grenim durumu arttikea tuz tiketiminin
azaldign saptanch. Arastirmada, giinliik tiiketi-
. len her 6 gram fazla tuzun sistolik kanbasin-

cinda (biiytik tansiyon) 8 milimetre civa, dias-

tolik kan basincin da(kiigtik tansiyon) da 5
milimetre civa artisa neden oldugu tespitedi-
lirken, kirsal kesim niifusunun kentlere gore
daha ¢ok tuz tiikettigi, Akdeniz bolgesinde
yasayanlann daha tuzlu, Ege'dekilerin ise az
tuzluyemeye egilimli olduklar belirlen-
di.Arastirmaya katilan hipertansiyon hastala-
rindan, hastaliklariminfarkinda olanlarmn, fazla
tuz tuketmediklerini belirtmelerine ragmen
giinde 16,55 gram tuz tikettikleri saptandi.
Hipertansiyonlaninin farkinda olmayanlarin
ise hastaliginin farkinda olanlardan glinde 2-
2,5gram daha fazla tuz tikettikleri ortaya ¢ik-
t1. Arastirma sonuclarin agiklayan Hacettepe
Universitesi Tip Fakiiltesi IcHastaliklan ABD
Nefroloji Bilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr.
Yunus Erdem, yaptigs aciklamada, “arastir-
madan ¢ikan en 6nemli sonug; gelismis bati
toplumlari, Cin ve Japonya'ya gore cok yiik-
sek oranda tuzlu yiyoruz” dedi. Bunun biiytk
olasilikla yemek pisirirken vepistikten sonra

i‘-:e':“ . 1970 kisinin 24 saat

Ideali glinde 5 gram olan tuz ttiketiminin Turk halkinda 18
gram oldugu, gunlik tiketilen her 6 gram fazla tuzun ise
buyuk ve klgUk tansiyonu énemli 6lctide yukselttigi belirlendi

sofraya gcldlgmdc tuz eklenmesi gibi allskan-
Iiklardan kaynaklandigini vurgulayan Erdem,
el yapimu salga, eriste, tursular vetuzlanarak
buzlukta saklanan yiyeceklerin tuz tiiketimini
artirdigim kaydetti. Tirk halkinin ¢ocuklu-
gundan itibaren fazla tuz tiikettigini belirten
Erdem, cocuklara da diisiik tuzlu beslenme
uygulanmasi gerektigini kaydetti. Erdem, soy-
le konustu: “Cocuklarmiz fazla tuzlu yiye-
ceklerden uzak tutmamiz lazim. Kiictik yasta

tuzlu beslenenlerde ilerideki yaslarda daha
fazla hipertansiyon,kalp hastalig riski ortaya
cikiyor. Eger tansiyonunuz yiiksekse ve tuzlu
yiyorsaniz tuzu azaltarak tansiyon kontroliinii
saglayabiliyorsunuz. Tuzkisitlamasiyla hiper-
tansiyonun ortaya ¢ikmasini ya da tedavi edil-
mesini saglayarak kalp, beyin ve bobrek has-
taliklannin ortaya ¢lkmasini, 6lim engelle-
meniz mumkﬁn. 'I\lrhye’de 15 18 m:lyon ci-

viden kurtaracag:z Diisiik tuz kullanim ile
tansiyon sikligim da azaltabiliriz. Yasla bera-
ber tansiyonun arttigini biliyoruz. Yaslanma-
yidurduramayiz ama tuzu azaltabiliriz. Bu da
Tiirkiye'nin genel biitcesiicin ciddi
kazamimdir.Sadece yiiksek tansiyon
hastalarinin degil herkesin tuz
titketiminiazaltmasi ve bunun bir devlet
politikasi haline getirilmesi gerekiyor.” Prof.
Dr. Yunus Erdem, tuzun besinlerin i¢inde za-
ten var oldugunu belirterek, “Yemeklere ekil-
mese bile besinlerin icinde zaten var.Sodyum
her seyde vardir. Yemek piserken eger hic tuz
eklemesek bile biz sodyumu besinlerin kendi-
sinden zaten aliyoruz” dedi. Yemeklerin tuz-
suz pisirilmesi gerektigini ifade eden Erdem,
“Yemeklere tuz atma, viicut ihtiyacindan ¢ok
damak tach ahgkanh. Kiiciik yastan itibaren
tuzlu yedigimiz igin ahskanhgimiz yiiksek.
Onun i¢in diinyarekoru olacak derecede tuz
yiyen toplum haline geliyoruz” diye konustu.



