DUNYA HIPERTANSIYON GUNU

Diinya Hipertansiyon Gunu, yliksek kan basincina bagli
onlenebilirinme, kalp ve bobrek hastalilarina dikkat cekmek,
bu hastaliklari 6nleme, tani ve tedavileri hakkinda toplumu
bilgilendirmek amaciyla olusturulmustur. Her yil 17 Mayis

Diinya Hipertansiyon Giinu olarak ilan edilmistir.

Yiksek kan basinci tim diinyada yaygin bir sorundur.

Diinya uzerinde 1.5 milyar insan yuksek kan basincindan
(ya da hipertansiyon) yakinmaktadir. Hipertansiyon, inme

kalp ve bobrek hastaliklarr icin en biyuk risk faktortudir.

Yiiksek kan basinci
inme, kalp ve bobrek
hastaliklarina bagli
oluimlerde tek basina
en buyuk risk

faktoraddr.

Tuz kan basincini arttiran en 6nemli faktorddr.

Her 10 eriskinin 3’Unde hipertansiyonun nedeni, yiiksek

oranda tuz alimidir. Hipertaniyon kardiyovaskiiler hastaliklarin

olusumunda en 6nemli risk faktériadar
(inmelerde % 64, koroner kalp _
hastaliklarinda % 49 oraninda hipertansiyon
sorumludur). Sodyum aliminin azaltilmasi
kan basincini disurir. Tim diinyada

her yil yliksek kan basincina bagl olarak

7 milyon 6liim meydana gelmektedir. Bu
Oltiimlerin buyiik cogunlugu tuz aliminin
azaltilmasi ile 6nlenebilir. Masada
kullandigimiz tuzun bir parcasi olan
sodyumu % 80 oraninda

hazir islenmis gidalardan, lokanta

yemekleri ve fast foodlardan almaktayiz.

Daha fazla bilgi icin

www.turkhipertansiyon.org

www.worldhypertensionleague.org

www.hypertension.ca

www.worldkidneyday.org

www.worldactiononsalt.com

www.ish-world.com

www.sodium101.ca
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Tirk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Dernegi
Konur Sokak 38/11
Kizilay - Ankara
Tel:03124173125
Faks:03124173126
info@turkhipertansiyon.org
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Bu brostir OMRON ‘un katkilartyla hazirlanmistir.
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Tuz ve Yuksek
Tansiyon

iKi SINSi DUSMAN
BILGILI OL, UZUN YASA

HIPERTANSIY®N

= GUNU

Tirk Hipertansiyon ve Bébrek Hastaliklari Dernegi
Diinya Hipertansiyon Ligi tyesidir.

17 MAYIS 2009



ULKELER TUZ ALIMINI' AZALTMAK
ICIN NE YAPABILIRLER?

Tuz aliminin azaltilmasi hayati 6nem tasimaktadir.

BIREYLER TUZ ALIMINLARINI AZALTMAK
ICIN NELER YAPABILIRLER?

Tuzu kesin, riski azaltin!

- Dinyada glinliik kisi bagina tuz alimi ortalama 9- 12 gram

kadardir.

Diinya Saglk Orgiitii giinde 1 tath kagigindan (5 - 6 gram)
daha fazla tuz alimini 6Gnermemektedir.

Cocuklarda ise gtinliik yarim
tath kasigi (2 - 3 gram) kadar tuz
alimi 6nerilmektedir.

. Ulusal tuz aliminin azaltiimasi
kardiyovaskuler hastaliklardan
korunmada en ucuz yéntemdir.

Tuz aliminin yariyariya indirilmesi ile,
diinya capinda, serebrovaskuler

olaylar ve kalp krizine bagli yilhk
2.5 milyonluk 6limden korunma
saglanacaktir.

Diinyada tuz kisitlama stratejileri

Diyetteki tuzun buyuk bir kismi islenmis ve paketlenmis
gidalardan, lokanta ve hizli yemek yenen (fast food) yerlerden
alinmaktadir.
. Gida enddstrisini, yapim asamasinda gidalardaki
tuz miktarini azaltmaya yoneltmek
. Devletin gidalar icinde bulunan tuz oraninin
azaltilmasi icin tesvik vermesi
. Yiyeceklerdeki tuz oranini gosteren etiketlemenin
gelistirilmesi
. Tuzun zararlar hakkinda egitim verilmesi

Tuzun buyik cogunlugu yemek pisirme sirasindaki eklemelerden

ya da kullanilan soslardan alinmaktadir.

. Tuzun diyet icindeki en fazla olan kaynagini belirlemek
. Saglik sektoriiniin ve yoneticilerin egitilmesi
- Halkin tuzun zararlari hakkinda egitilmesi

Tuzu ¢ok miktarda alan insanlar,

kalp krizi, inme ve bébrek hastaliklari ile
sonuglanabilecek daha yiiksek kan
basincina sahiptirler. Ama sadece o o
TUZLUKLAR en blyiik suca sahip degil! | =
Aldigimiz sodyumun % 80’ i islenip —— "
paketlenmis hazir gidalar, lokanta i o
yemekleri ile fast food tarzi yerlerde

yenen gidalar i¢cinde bulunmaktadir.

Besin ve Enerji Degerleri

1 Adet Simit (81g)
1 Kutuda 5 adet simit bulunmaktadir

Kalori yag orani 5

Almadan dnce gidanin

B Vitamini__15%
FalicAsit 4%

Nikotimik Asit 15%

icerigini kontrol et!

Sodyum aliminin azaltilmasi i¢in hazir gida almadan énce mutlaka

sodyum icerigini kontrol edin. Sodyum orani diisiik ya da
azaltilmis gidalan tercih edin. %20’ den daha fazla sodyum orani
bulunan gidalar almaktan kaginin.

1 gram tuz 400 mg sodyum
bulundurmaktadir.
1 gram sodyum 2,5 gram tuza esdegerdir.

GUnumuzde glinlik sodyum alimi
onerilenin ¢ok Ustiindedir.

Gunldk 1 tath kasigi tuz (ya da 2300 mg
sodyum) almaya calisin!"

Kan basinicinizi kontrol edin!

- Dizenli olarak evde kan basincinizi l¢in.

- Eger kan basiniciniz yiiksek ise mutlaka
oneriler almak tizere hekime basvurun.

. Eger tedavi almaktaysaniz mutlaka
ilaglarinizi diizenli olarak kullanin.

Bir porsiyonda
400 mgdan daha
fazla sodyum
mevcut ise

Bir porsiyonda
200 - 400'mg

sodyum mevcut

1se

Bir porsiyonda
200 mg'dan daha
az sodyum iceren

DUR - Sodyum icerigi yuksek
yivecekleri azalt!

Tursu, peynir, patates kizartmasi (tuz
eklenmisse), soslar, cerezler, zeytin,
etsuyu tabletler, kabartma tozu, ketcap,
tereyadi, hazir corbalarsalam, sosis,

tuzlu fistik, tuzlu balik, kdzde balik veya et,
konserve veya tuzlanmis etler

KABUL EDILEBILIR - Hazir gidalarin
porsiyonunu azalt!

Sebzeler, Kurabiyeler, biskuviler,
tahil gevrekleri, ekmek Uriinleri,burgerler,
kekler, pastalar, pizza, sandvig

YENEBILIR — Dislk sodyum iceren
gidalar tuket

Meyve ve sebzeler, yumurta, dondurulmus
balik, et ya da kiimes hayvanlarinin eti,
evde az tuzlu yapilmis ekmek, corba ve
yemekler,tuzu alinmis peynir, yogurt,

inek siitl, dondurma, piring,makarna

Diger yardimci hareketler;

- Masaya tuzlugu koyma
- Tuz yerine kuru veya taze
baharatlar kullanmaya calis

+ Aztuzlu ya da tuzsuz olarak
kendi sosunu kendin yap

- Yemegin tadina bakmadan
tuz ekleme



