Tuzu bilincl tulketin!

“Diinya Tuz ve Saglik Hareketi” tarafindan bu yil 20-26
Mart tarihleri arasinda 18.'si diizenlenecek olan “Tuza
Dikkat Haftasi"nda ylksek miktarda tuketilen tuzun yiuksek
kan basinci, felc ve kalp krizlerine yol acabildigine dikkat
cekilerek halkin bilinclendirilmesi ve egitiminin arttirilmasi
amaclaniyor. Sabri Ulker Vakfi, saglikli bir yasam icin

Tuz tiiketimi ve saglik

Tuzun bileseni olan sodyum,
yasam i¢in gerekli en onemli
minerallerden biridir ve besin-
lerde dogal olarak bulunur.
Kan basincinin diizenlen-
mesinde, viicut sivi denge-
sinin ayarlanmasinda, kas ve
sinir fonksiyonlarinda 6nemli
gorevleri vardir. Besinlerde dogal
olarak bulunan tuzun, yemeklere
ilave olarak eklenmesinde dikkatli
olunmalidir. Ozellikle hipertansiyon ve
kalp-damar hastalarinin gunluk tuz tiike-
timini sinirlandirmalan biytk 6nem tasir.
Saglik Bakanhigrnin “Tuarkiye Asir1 Tuz
Tiketiminin Azaltilmasi Programi”
raporunda, diyetteki fazla tuz miktarinin
gunde 1 gram azalulmas: felcleri %5, kalp
krizlerini %3, gunde 9 gram azaltilma-

st ise felcleri %34, kalp krizlerini %24
oraninda azaltabilecegi vurgulanmak-
tadir. Fazla tuz tuketimi, ayrica idrarla
kalsiyum atimini artirarak kemiklerden
kalsiyum kaybina neden olabilir. Kemik-
lerden kalsiyum kaybi, osteoporoz riskini
arttirir.

Kan basincini duizenlemek ve yuksek
tansiyonu ¢nlemek igin;

¢/ Tuz oram ytiksek olan besinleri kont-
rollu titkketin. Salamura, tursu, hardal,
zeytin, soya sosu gibi besinlerin tuz iceri-
gi fazladur.

v Vicut agirhginizi dengede tutun.

v Fiziksel aktivitenizi artirin, viicut
agirhgin dengeleyerek kan basincim
duastirmeye calisin.

v/ Sebze ve meyve tilketiminizi artirin.
Bu besinlerde bulunan potasyum, kan ba-
sincinin dengelenmesinde onemli rol alir.
¢/ Satn alacaginiz besinlerin etiketlerini
okumay1 aliskanlik edinin.

¢/ Baharat ve nane, kekik, dereotu gibi
aroma saglayicilari tuz yerine tercih edin.
v Bol su icin.

bilincli tuz tiketiminin 6nemine dikkat cekiyor.

Tuzu azaltmak, peki ama nasil?

Turk Hipertansiyon ve Bobrek Hastalik-
lar1 Dernegi'min 2012 yilinda yayinladig
calismaya gore; Tirkiye’de gunlik orta-
lama tuz tiketimi 15 gram kadardr.

SABRI ULKER
GIDA ARASTIRMALARI ENSTITOSO

VAKFI

Dlnya genelinde uluslararasi
referans kabul edilen, glvenilir
kurumlar ve platformlar takip
ederek, onlarla isbirligi icinde olan
Sabri Ulker Vakfi, ayni zamanda
Avrupa Beslenme Vakiflari iletisim
Platformu’nun Tirkiye'den tek
tyesidir. Vakif, 2009 yilindan bu
yana toplumun saglikli yasam ve
beslenme konularinda dogru ve
glvenilir bilimsel bilgiyi ulastirmakta
ve referans kurum olma hedefiyle
yoluna devam etmektedir.

Diinya Saglik Orgutit (WHO) niin
> 2012 yilinda yayinladigi rapora
gore ise gunltuk alinmasi one-
rilen tuz miktar1 5 gramin

altinda olmalidur.
Ulkemizde tuketilen tuz
miktari, onerilen duzeyin 3
kat fazlasidir.
Gunluk tuz tuketiminizi
kontrol altinda tutmaya 6zen
gosterip, diizenli kan basinci
degerlerinizi takip ederek; ytksek
tansiyon, kalp hastalig1 gibi kronik
hastalik riskinizi azaltabilirsiniz. Bas
donmesi-agrisi, kulak ¢inlamasi, dii-
zensiz kalp atislari, bulanik gérme gibi
belirtilerle karsilasirsaniz bir doktora
goriinerek, yitksek tansiyonun yol acabi-
lecegi diger rahatsizliklara kars1 onlemi-
nizi alabilirsiniz.
“Duinya Tuz ve Saglik Hareketi” tarafin-
dan bu yil 20-26 Mart tarihleri arasinda
18.si duizenlenecek olan “Tuza Dikkat
Haftasi”nda yuksek miktarda tiiketilen
tuzun yuksek kan basinci, fel¢ ve kalp
krizlerine yol acabildigine dikkat cekile-
rek halkin bilin¢lendirilmesi ve egitimi-
nin artirilmasi amaclanmaktadir.

@ Dunya Saghk Orgiiti’ne gore, tuz
alimi onerilen duzeylere indirilerek,
yilda 2.5 milyon yiiksek tansiyon ve
kalp hastaliklardan kaynaklanan olum
onlenebilir.

@ ABD Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezi'nde gunluk sodyum aliminin,
onerilen duzeyin yaklasik 1.5 kat1 oldu-
guna vurgu yapilmaktadir.

® Saglik Bakanlhigrnin ilkemizde tuz
tiketiminin azaltilmasina yonelik calis-
malariyla, 2008-2012 yillar1 arasinda,
gunltk tuketimin 18 gramdan 15 grama
dusuruldagu, ancak halen onerilen
duzeyin yaklasik 3 kat1 oldugu unutul-
mamaldir.



