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Damarimizi kessen tuz akacak

Yapilan arastirmada, aslinda giinde sadece beg gram tiiketmemiz gereken tuzu 18 gram tiikettigimiz ortaya giktr.
Uzmanlar tansiyon problemi olanlara ve tansiyon problemine sahip olmak istemeyenlere tuzu azaltmalanni oneriyor

T iirk Hipertansiyon ve Bibrek Tirk hallerun olacak derecede tuz yiyen 1
Hastaliklan itibaren fazla tuz titkettigini haline geliyoruz” diye konugtu.
yapilan aragtirmada, ideali belirten Erdem, gocuklara da 5 GRAMA INMELI + Tiirk halkunn
bes gram olan tuz diigiik tuzlu beslenme giinde 18 gram tuz tiketiminin
titketiminin Tiirk ! ey gr digiiriibmesi
glinlik 18 gram olduju, giinlik Erdem, goyle konugtu: gercktiggini vurgulayan Erdem,
tiiketilen her alt gram fazla “Cocuklarimun fazla tuzlu “Tiiketim beg grama inince
tuzun ise biyiik ve kigik yiveceklerden uzak tutmanuz normal bir tansiyonunuz varsa
tanshyonu Snemb Alciide lazim. Kiiciik yasta tuzlu ileride hipertansiyon ortaya
ERKEKLER GUNDE 19.3 GRAM « daha fazla hig kalp ligiriyorsunuz” dedi.
Tiirk Hipertansiyon ve Babrek hastahij riski ortaya qhayor. Eger  Aragtrmada ‘ben az tuzlu
Hastalikl find. yitksekseve tuzlu  yiyorum', ‘tuzu kestim'
ditzenlenen 10. Ulusal yiyorsaniz tuzu azaltarak tansiyon  diyenlerin bile giinlik tuz
Hipertansiyon ve Bobrek ! layabiliy inin 16
Hastabklan Tuz belirlendigini dile getiren Erdem,
Belek'te siirityor. Kongrede, iyonun ortaya gkmasim  “ldeal olan giinde beg gram tuz
dernek tarafindan Ti: ‘deki ya da tedavi edilmesini vizketimi icin tamamen
tuz tiiketimine iligkin 14 ilde satlayarak kalp, beyin ve bobrek tuzsuz pigecek, salga
yapilan SALTurkey Kl ¥ Kullansh k tuzsuz
sabgmasimn sonuglan aliimil engellemeniz miimkiin. yenecek. Aynica turgu gibi turu
agiklands. 1970 kiginin Tirkiye'de 15-18 milyon civarmd: olan yiyeceklerden uzak
24 saat idrarlanmn toplanarak tansiyon hastas: var. Bunlann durulacak ancak bu gekilde
tuz tiketimlerinin beli biayiik boliimiin sadece tuzu beg-alts gram tuza
sragtirmads, Tiek hallons Josarak, medikal tedaviden ulagabiliriz” dive konugtu.

giinliik tuz tiketiminin
18 gram oldugiu tespit edildi.
Erkekderin ginlik 19,3,
lkadinlann ise 16.8 gram

kurtaracajne. Ditgitk tuz kullanim
ile tansiyon sikligina da
azaltabiliriz. Yagla beraber
tansiyonun arttigam biliyoruz.

tuz tiikettiginin ortaya qlkg Yaglanmay durduramayiz ama
4 im d tuzy azaltabiliriz. Bu da

arttikga tuz tiketiminin Tiirkiye'nin genel bitgesi icin

L ciddi kazanimdir. Sadece yiiksek
EN GOK BIZ TUKETIYORUZ « tansiyon hastalarnin degil
Aragtirma sonuclanm aqklayan herkesin tuz tiketimini azaltmas:
Hacettepe Universitesi Tip wve bunun bir devlet politikass
Fakilltesi I¢ Hastahklan ABD haline getirilmesi gerekiyor.”

Nefroloji Bilim Dah Ofretim
Uyesi Prof. Dr. Yunus Erdem,
*Aragtirmadan gikan en dnemli
sonug, geligmis bati toplumlan,
Cin ve Japonya'ya gbre gok yilksek
oranda tuzlu yiyoruz® dedi.

Bunun biiyitk olasihkla yemek

Prof. Dr. Yunus Erdem, tuzun
besinlerin iginde zaten
varoldugunu belirterek,
“Yemeklere ekilmese bile
besinlerin iinde zaten var.
Sodyum her geyde vardir. Yemek
piserken eger hig tuz eklemesek

pigirirken ve pistikten sonra bile biz sodyumu besinlerin
sofraya geldifrinde tuz ckh kendisinden zaten aliyoruz” dedi.
gibi alighanliklardan Yemekderin tursuz pigirilmesi
kaynaklandi gulay gerektigini ifade eden Erdem,
Erdem, el yapumi salca, erigte, “Yemeklere tuz atma, vilcut
turfular ve tuzlinarak buzlukta ihtiyacmdan ¢ok damak tady
sakdanan yiyeceklerin ahgkanhin. Kiigik yagtan itibaren

tuz titketimini artirdufam kaydetti.
COCUKLARDAN UZAK TUTUN »

tuzlu yediimiz icin ahgkanhgmz
yitksek. Onun igin ditnya rekom

Uluslararas Nefroloji
Dernegi Baskan Prof. Dr.
Eberhard Ritz de, ideal olan
giinbik tuz tiketiminin beg gram
oldugunu siyledi. Anne
sitiinden kesildikten sonra

da bes milimetre civa artija I
tespit edilicken, kirsal kesim nifusunun

Wy r

) tik ine
ugu  giinde 16,55 gram tuz tiikettikleri

saptands. Hiper un farkunda
* almayaniann ise |



