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Tuz kullaniminda

rekora kosuyoruz

Tiirk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklan Dernegince yapilan aragstlrmada ideali glinde 5 gram olan tuz tiketiminin Tirk halkinda
gUinltk 18 gram oldugu, glnlilk tiketilen her 6 gram fazla tuzun ise blyik ve kiiglk tansiyonu 6nemli dlclide yikselttigi belirlendi.

ANTALYA (A.A) - Tiirk
Hipertansiyon ve Bibrek
Hastalklan Dernegince yapilan
araghrmada, ideali gunde 5
gram olan tuz thketiminin Tirk
halkinda ganiik 18 gram
oldudu, glnlk tiketilen her &
gram fazla tuzun ise blyik ve
kilglk tansiyonu dnemli Slglde
yiikselttigi belirlendi.

Erkeklerin glnlik 19,3, kadn-
lann ise 16.8 gram tuz tiket-

klerin tuz tike-

tands. Hi
Iarklnda olmayanlann ise
farkinda

tiginin ortaya Gkt arag
da, &jrenim durumu artikga
tuz tidketiminin azaldid sap-
tandh.

Aragtrmada, ginlik
tketilen her 6 gram fazla tuzun
sistolik kan basincinda (biylk
1aﬂsuyon: 8 milimetre civa,
kan basincin da

Tiirk Hip ve
Bibrek Has[ailklan Dernegi
tarafindan dozenlenen 10.

(kiglk tansiyon) da 5 milimetre
civa ariga neden oldugu tespit

Ulusal Hip ve Bbbrek
Hastaliklan Kongresi, Antalya
Belek'te siriyvor. Kongrede,
demek tarafindan Tarkiye'deki
tuz tiketimine iligkin 14 iide
yapilan SALTurkey galigmasimn
sonuglan agikland. 1970
kiginin 24 saat idrarlanmn

ilirken, kirsal kesim nifusu-
nun kentlere gére daha ok tuz
tikettigi, Akdeniz bélgesindes
yegayaniann daha tuziu,
Ege'dekilerin ise az tuziu yem-
eye efilimli olduklan belirlendi.

Arastirmaya katilan hiper-
fansiyon hastalanndan,

iz tiket inin
bellrlendlﬁl arastrmada, Tork
halkinin ganiik tuz tketiminin
18 gram oldudu tespit edildi,

farkinda olan-

glinde 2-2,5 gram daha fazla

tuz tikettikleri ortaya gikb.
~ALISKANLIKLARIMIZDAN
KAYNAKLANIYOR'-
Aragtirma sonuqla.nm agik-

layan k

timini a‘hrd'lglm kaydetti.
-DUSUK TUZ
KULLANIMI ILE TEDAVI-
Tark halkinen gocuklugun-
dan itibaren fazla tuz tikettigini

engellemeniz mamkdn.
Tarkiye'de 15-18 milyon
civannda tansiyon hasmst Var.
Bunlann biydk balGm

Sodyum her geyde vardir.

Yemek pigerken eder hig tuz
eldamssak bile blz sodyumu
i zaten

sadm mzu Iusa:ak medikal
ich . Disik

beliten Erdem, gocuklara da
digiik tuzlu beslenme uygulan-
detti

Tip Fakiiftesi g Hastallklan
ABD Nefroloji Bilim Dah Ogre-
tim Uyesi Prof. Dr. Yunus
Erdem, AA muhabirine yaptdi
agiklamada, “aragtirmadan
gikan en dnemli sonug;
gelismis bat toplumlan, Gin ve
Japonyaya gére gok yitksek
oranda tuzlu yiyoruz® dedi.
Bunun biyik olasilikla yemek
pisirirken ve pistikten sonra
sofraya geldiginde tuz eklen-

masi g
Erdem, soyle konugtu:
‘Gooumanmm fazla tuziv

tuz kullanlm: ile Lansnyw sik-
higini da azakabiliriz. Yagla
beraber tansiyonun arttifjam
biliyoruz. Yaglanmay durdura-
mayiz ama tuzu azaltabiliriz. Bu
da

ahyoruz® dedi.

Yemeklerin tuzsuz pigiriime-

si gerektigini fade eden
Erdem, “Yemeklere tuz atma,
viieut ihtiyacindan gok damak
tad aligkanid. Kogok yagtan
ftibaren tuzlu yedidimiz igin

1 uzak iye'nin genel bitgesi aliskanh@imiz yiksek. Onun
lazim, Kigk yasta tuzlu besle- igin ciddi kazanmdr. igin dinya rekoru olacak dere-
nenlerde ilerideki yaslarda Sadece ylksek tansiyon caede tuz yiyen toplum haline
daha fazla hip: iyon, kalp h dedil herkesin tuz qgel diye konustu.
hastalifj riski ontaya gikiyor. taketimini azaltmas: ve bunun 'H EDEF 5 GRAM
Efer tansiyonunuz yiksekse bir devlet politikas: haline getir- TUKETIM®

ve tuzlu yiyorsanz tuzu aza-
tarak tansiyon kontrolind
sadlayabiliyorsunuz. Tuz kistla-

mesi gibi ahgkanlklardan kay-

ilmesi gerekiyor.”
“IHTIYAG DEGIL DAMAK
TADI-

lann, fazla tuz
belitmelerine rafjmen glinde
16,55 gram tuz tOkettikleri sap-

Erdem, el \rapum'l sal';a. arigte,
tursular ve tuzlanarak buzlukta

masiyla hipertansiyonun ortaya Prof. Dr. Yunus Erdem,

G ya da tedavi tuzun besinlerin iginde zaten
dilmesini sag K kalp, .

beyin ve bobrek

oraya gikmasini, limi

bile
besinlerin Iq;incle zalen var.

Tirk halkinin glinde 18
gram tuz tiketiminin 5 grama
diglrilmesi gerektigini vurgu-
layan Erdem, "Tiketim 5
grama inince normal bir

onunuz varsa ileri de hipertan-

siyon ortaya gikma ihtimalini
dustriyorsunuz® dedi.

Aragtrmada ben az quhl
yiyorum', tuzu kestim'
lerin bile glnlik tuz hlkehmmm
16 gram oldu§unun belir-
lendigini dile getiren Erdem,
"Ideal olan ginde 5 gram tuz
tiketimi igin yemekler tama-
men tuzsuz pigecek, piserken
salga kullaniimayacak, ekmek
tuzsuz yenecek. Aynca turgu
gibi tuzu gok olan yiyecekler-
den uzak durulacak ancak bu
sekilde 5-6 gram tuza ulagabili-
riz" diye konustu,

Uluslararas: Nefroloji
Demegi Bagkan Prof. Dr.
Eberhard Ritz de, ideal olan
ganlik tuz tiketiminin 5 gram
oldugunu sdyledi. Anne sitin-
den kesildikten sonra tuz kist-
lamas1 yapian bebeklerde kan
basincanin digik cldugunu
balirten Ritz, gocukluk gagin-
dan itibaren dagik tuziu
beslenmek gerektijini kaydetti.



