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SUNUS

Besinlerin pek gogunun bilesiminde bulunan sodyum, dogal yiyecek
tuzu olarak adlandirilir. Sofra tuzunun asil adi “sodyum klortr”dur.
Genellikle tuz, kabartma tozu ve yemek sodasi eklenmis yiyecekler
sodyum acisindan zengindir.

Saglk acisindan degerlendirildiginde; sodyum organizmada sivi
ve asit-baz dengesinin saglanmasinda énemli bir rol oynar. Sodyum
yetersizliginde kusma, zihin bulanikhigi, kas yorgunlugu, agrilar ve solunum
yetersizligi gibi belirtiler gorilir. Asin tuz tiketimi de saglik problemlerini
beraberinde getirir. Sodyuma duyarh bireylerde, fazla sodyum alimina
bagli olarak kan basinci yiikselir. Yiksek kan basinci veya hipertansiyon,
kalp hastaliklari, bébrek hastaliklari ve felg igin temel risk faktéradur. Bir
cok ulkede oldugu gibi tlkemizde de iyot yetersizligi ve 6zellikle guatrin
dnlenmesinde en iyi yéntem tuzun iyotlanmasidir. iyotlu tuz kullanimi, iyot
yetersizligi hastaliklari ile bebek ve gcocuklarda blyliime, zeka geriliginin
Onlemesinde etkilidir.

Tuz ve sodyum gereksinmesi, sodyum kaynaklari, saglkla iliskisi
konularinda bilgi verilmis ve hipertansiyondan korunma o6nerilerinde
bulunulan bu kitabi hazirlayan Sayin Dr. Dyt. Aylin Ayaz, katkida bulunan
Uzm. Dr. Turgut Sahinéz’e ve calismada emegi gegen herkese tesekkur
eder, kitabin okuyanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin CGOM
Genel Mudir
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TUZ TUKETiIMi VE SAGLIK

TARIHTE TUZUN ONEMI

Dunya’nin besin kaynaklari icerisinde tuzun énemli bir yeri
vardir. Salary (Gcret) kelimesinin, salt (tuz) dan geldigi iddia
edilmektedir.

1700’li yillara kadar tuz sadece besinlerde kullaniliyordu. Lezzet an-
layisi 1800’li yillarda deg@ismis ve insanlar daha az tuzlu besinleri tercih
etmeye baslamistir. Ondokuzuncu yulzyil siresince de tuz kullanmanin
disinda, besinleri saklama, konserve yapma, dondurma ve buzdolabinda
saklama yontemleri gibi diger yontemler de kullaniimaya baslanmustir. Yir-
minci ylizyilda ticari konserveleme, dondurma ve soguk tasimaciligin ge-
lismesiyle, insanlarin yilin her zamaninda taze besinleri bulmasi kolaylas-
mistir. Ginimuzde tuz besin eklemesinden daha ¢ok endustriyel amagcla
kullanilmaktadir.

Tuzun Tanimi

* Tuz, besinlerin bilesiminde bulundugu gibi, géllerden, de-
. nizlerden ve kayalardan saf olarak da elde edilir. Sofra tuzunun
asil adi “sodyum klortr’dir. Tuzun %60’1 klor, %401 ise sod-
yumdan olusur.

* Tuz lezzet verici oldugu kadar, sodyum ve klor gereksiniminin karsi-
lanmasi icin de 6nemlidir.

Tirk Gida Kodeksi Sofra ve Gida Sanayi Tuz Tebligi’ne gére
(Teblig No: 2004/44);

Tuz : Ana maddesi sodyum klorlr olan ham tuzdan insan tuketimine
uygun nitelikte Uretilen tuzlardir. Sofra tuzu ve gida sanayinde kullanilan
tuzlar olarak ikiye ayrilir.

* Sofra Tuzu : Dogrudan tuketiciye sunulan, ince toz haline getirilmis,
iyotla zenginlestirilmig, rafine edilmig veya edilmemis yemeklik tuzlardir.
25-40 mg/kg potasyum iyodat katilmasi zorunludur.

+ Gida Sanayi Tuzu : Gida sanayinde kullanilan yemeklik tuzlardr. iyot
eklenmesi zorunlu degildir.

Sofra Tuzu Etiket ve Ambalaj Bilgileri:

sovet, * Turk Gida Kodeksi Yénetmeligi’nin Ambalajlama ve Etiket-
& : leme-igsaretleme bélimuinde yer alan hikumlere uygun olmali-
'@ dir. Buna ek olarak asagidaki bilgiler de etikette olmaldir.
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TUZ TUKETiIMi VE SAGLIK

» iyotlu tuzda, sembol kolay gériinen boyutta ve iiriin adi ile ayni yiizde
bulunmaldir.

« iyot ilave edilen tuzun etiketinde, son tiiketim tarihinin belirtiimesi
zorunludur.

* lyot ilave edilen tuzda iyot kaybini engelleyecek ambalaj materyali
kulaniimahdir.

» Sofra tuzunda; Giriin adi “iyotlu Sofra Tuzu” olarak belirtilmelidir.

* Etiketinde kullanim bilgisi olarak “serin, kuru ve 1siksiz
ortamda agzi1 kapali olarak muhafaza edilmelidir” ifadesi yer
almalidir.

« iyot tilketmemesi gereken kisiler igin, ambalaj blyikli-
gu 250 g’1 gegmemek kaydiyla sofralik iyotsuz tuz tretimine izin verilmis-
tir. Etiket Uzerinde ambalaja kontrast tegkil edecek renkte trln adi olarak
“iyotsuz sofra tuzu” ifadesi yer almahdir.

Sodyum (Na) Nedir?
* Sodyum besinlerde dogal olarak bulunan bir mineraldir.

* Hucre disi sivinin baslica katyonudur. Vicuttaki sodyumun
M yaklagik %60’ 1 hicre digi sivida bulunur.

* Vicuttaki sodyumun %30-40’1 kemik kristallerinin ytzeyinde
bulunur ve gerektiginde hizla ¢éziinerek kana karisir.

* Geri kalani (vucuttaki sodyumun yaklasik %10’ u) plazmada, sinir ve
kas dokusunda bulunur.

Sodyumun Metabolik Fonksiyonlar: Nelerdir?

* Sodyum, klor ve potasyum gibi diger minerallerle birlikte elektrolit
olarak adlandirilir. Bu ismi almalarinin nedeni, vicutta elektrik akimini ilet-
meleridir.

* Elektrolitler, hiicre icinde ve disinda sivilarin dengesini kontrol eder-
ler. Sodyum ve klor hiicre disinda, potasyum ise hiicre icinde calisir.

* Sivi dengesinin saglanmasinda fonksiyonu vardir.
* Asit -baz dengesinin saglanmasinda goérev alir.

 Sinir- kas ¢alismasinda; elektro-kimyasal uyarilari sinir hlicresi bo-
yunca tagiyarak uyarinin kasa iletilmesini saglar.
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Sodyum Dengesi Nasil Saglanir?

 Viucuttaki sodyum duiizeyini bébrekler ayarlar. Bébreklerden
atihm aldosteron hormonunun denetimindedir. Bébreklerden su-
zulen sodyumun %99.5’i geri emilir. Aldosteron hormonunun ye-
tersizliginde bobreklerden geri emilim azaldigindan sodyum ve
klor atimi artar. Sodyum eksikligi, potasyum fazlaligi olusur. Bu
sekilde ortaya gikan bozukluga “Adison Hastaligi” denir.

+ Ostrojen hormonu da sodyum ve su atiimini azaltir.

* Bazi bébrek hastaliklarinda sodyum atimi azalirken, terleme ve diya-
re ile sodyum atilimi artar.

Fazla olan sodyum her zaman atilir mi1?

Hayir. Bobrek hastaliklari sonucu bébrekler uygun sekilde ¢calismazsa

fazla sodyum atilamaz. Bunun sonucunda, daha ¢ok yuzde olmak Uzere;

bacaklarda ve ayaklarda sigkinlik (6dem) gézlenir. Fazla tuz

e = tlketimi, idrarla kalsiyum atimini arttirir. Bilindigi gibi kemikler-

[«.\ | 7| den kalsiyum kaybinin artigi, osteoporoz ve kemiklerin kiriima

.\} \ riskini arttirir. Bu nedenle lezzetine bakmadan yiyeceklerini-
- "~ ze tuz eklemeyiniz ve fazla tuzlu besinleri tikketmeyiniz.

Sodyum yetersizligi olabilir mi?

Evet. Fakat sodyum yetersizligi normal sartlar altinda olusmaz. Ancak,
bireyin uzun sureli kusma ve ishali varsa sodyum dulizeyi azalabilir.

Sodyum yetersizliginde;
* Kusma,

e Zihin bulanikhg,

* Kas yorgunlugu,

* Agri ve kramp,

* istah azalmasi,

e Solunum yetersizligi géralir.
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* Asiri sicak havalarda ya da fazla egzersiz yapildi-
ginda terleme ile sodyum kaybini énlemek igin su ile
birlikte gtnlik sivi tiketimini yavas yavas arttiriniz.

* Tuz ve Sodyum Gereksinmesi Ne Kadardir?

* Sodyum yetersizligi nadirdir. Genellikle besinler gereksi-
| nenden daha fazla sodyum igerirler.

* Yetiskinler icin minimum sodyum gereksinmesi glinde
500 mg’dir. Bu miktar yaklasik . tath kasigi tuzdur.

* Maksimum tuz alimi ise gunlik 6 g (2.4 g sodyum) olarak belirlen-
mistir.

Sodyum Kaynaklari

* Sofra tuzu, kabartma tozu ve yemek sodasi sodyumun en
iyi kaynaklaridir. Tuzun 1 graminda 400 mg sodyum bulunur.

* Tuketilen sodyumun buyuk bir kismi mutfak masasinda
\ yemeklere eklenen tuzdan degil, islem g6érmus besinlerden
. . gelir. Islenmis besinler sodyum aliminin %75’ ini olusturur.

e Salamura besinler de (zeytin, tursu, peynir gibi) sodyum
8 alimina 6nemli oranda katkida bulunur.

L . * Sodyum dogal olarak islem gérmemis besinlerde de bu-
; ‘/ﬁ!’f lunmaktadir.

¢ Tuzlu besinleri tercih etmek sonradan kazanilan bir 6zelliktir.

Bazi besinlerin sodyum icerikleri Tablo1’de verilmistir.

10
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Tablo 1. Bazi Besinlerin Sodyum (Na) igerikleri (mg/100g)

Besinler Na Besinler Na
__ (mg) (mg)

1. Sut ve Sut Urinleri 3.Sebzeler-Meyveler

Beyaz peynir (Kars Tipi) 965 Sebzeler

Otlu peynir 800 Bezelye (konserve-susuz) 236
Kasar Peyniri 710 Kereviz 100
Lor peyniri (%1 yagl) 406 Enginar 86
Beyaz peynir (Edirne) 252 Ispanak 71
inek sitd (yagl) 49 Havug 47
Yogurt (yaglh) 47 Sogan (kuru) 10
2.Et, Tavuk, Balik, Kurubaklagil Marul 9
Sardalya (konserve) 825 Taze fasulye 7
Midye 289 Salatalik 6
Bdébrek (kuzu) 200 Pirasa 5
Tavuk yumurtasi (Beyaz) 152 Domates 3
Tavuk yumurtasi (Tam) 138 Patates 3
Dana eti (yagh) 80 Bamya (taze) 3
Tavuk (siyah et) 85
Tavuk (buttin,deri) 70 Meyveler

Levrek 68 Kuru incir 34
Hindi (et,deri) 65 Kuru kayisi 26
Tavuk yumurtasi (sari) 49 Kavun 12
Bértlce 35 Ayva 4
Aycicek cekirdegi 30 Nar 3
Mercimek 30 Armut 2
Barbunya 10 Kiraz 2
Badem 4 Mandalina 2
Ceviz,findik 2 Visne 2

Elma 1

4. Tahil ve Uriinleri 5.Diger Besinler
Misir (patlamis-tuzlu) 1944 Sofra Tuzu 38758
Kraker (tuzlu) 1100 Et suyu tableti 24000
Kraker (peynirli) 1039 Kabartma Tozu 11618
Yufka (boéreklik) 1000 Tursu (salatalik) 1353
Kraker (sade) 670 Ketcap 1042
Galeta unu 736 Cips (patates) 1000
Ekmek (Bugday) 585 Hazir gorba (tarhana) 5360
Biskuivi (Marie) 252 Margarin (kahvaltilk, tuzlu) 943
Piring 5 Tereyagd 826
Bugday unu (ekmeklik) 2 Tahin 115
irmik 2 Dondurma(stitli) 63
Makarna 2 Seker 1

11
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Besinlerin islenerek Saklanmasinda Tuz ve Sodyumun Rolii

Tuzun, besinlere lezzet verme diginda besin saklamada da énemli rolt
vardir. Sekerden sonra en 6nemli saklama araci tuzdur.

* Tuzlama veya tuzlama ile kurutma, balik ve bazi seb-
zelerin saklanmasinda kullaniimaktadir.

de, nem miktarini Snemli 6lctide dusgtrerek bozulmayi yapan bak-

0 « Tuz antiseptiktir. Her ne kadar biitiin bakterileri yok etmese
% terileri denetim altinda tutar.

e Tuz, suyun ozmotik cekilmesiyle kurutucu olarak etki
eder. Tuzlanmis ve kurutulmus et ve baliklarda, bakteri ve |
enzim etkisi durdurulur. Sit, peynir haline geldikten sonra
%16’lik tuzlu salamura ile saklanir.

* Yesil biber, yesil fasulye, yesil domates, salatalik, lahana,
=¥ karnabahar gibi sebzeler, genellikle %15’lik tuzlu salamura igeri-
sinde saklanir. Bu yogunluktaki tuz ¢dzeltisinde ¢cok az mayalan-
ma olur, fakat korunma saglanir. Bu sekilde hazirlanmis yiyecek
“tursu” diye tanimlanir.

* Glnimiuzde bir ¢gok klrlenmig besinde, koruyucu ola- | QRESeS.t /o
rak tuz veya sodyum iceren bilesikler (sodyum nitrat gibi) )
kullaniimaktadir. Ornegin; sucuk ve konserve et kiirlenmis 7%
besinlerdir.

* Bir cok besinde doku yapisina tuzun etkisi vardir. Or-
negin; tuzlu mayali ekmeklerde daha iyi bir yapi olusurken,
tuzsuz yapilanlar daha sert olurlar.

Tablo 2’de sodyum kaynaklari ve bunlarin kullaniima amaglar verilmis-
tir.

12
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Tablo 2. Sodyum Kaynaklari ve Bunlarin Kullanilma Amaclari*

Sodyumlu Bilesikler

Kullaniima Amaci

Karbonat (sodyum bikarbonat) Kabartici
Kabartma Tozu Kabartici
Salamura (tuz ve su) Koruyucu

Disodyum Fosfat

Emilsufiyer, stabilizatér

Mono Sodyum Glutamat (MSG)

Lezzet verici

NaCl (Sodyum klorr)

Lezzet verici, koruyucu

Tuz (Sodyum klorur)

Lezzet verici, koruyucu

Sodyum kazeinat

Koyulastirici, baglayici

Sodyum sitrat

Asitligi kontrol edici

Sodyum nitrat

Koruyucu

Sodyum propionat

Koruyucu, kuf énleyici

Sodyum sdilfit

Kurutulmug meyvelerde koruyucu

Soya sosu

Lezzet verici

*Et suyu, salamura, kirlenmis ve tutsltlenmis yiyecekler de sodyum

icerir.

Hazir besinlerin, tuz ve/veya sodyumlu bilesikleri
= icerip icermedigini (soda, mono sodyum glutamat,
kabartma tozu, sodyum nitrat gibi) etiket tizerinde
“== bulunan icindekiler listesinden belirleyebilirsiniz.

Besin Etiketinde Tuz ve Sodyum ile ilgili Bilgiler

Sodyum iceren besinlerin etiket bilgilerine bakarak bir porsiyonundaki
sodyum miktarini kontrol edebilirsiniz. Bir besin etiketinde Na, tuz, soda
veya sodyum seklinde yazilmig bir bilesik varsa sodyum oldugu anlasil-
malidir (Sodyumun kimyasal adi “Na”dir.).

13
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Besin etiketlerinde “sodyum” ve “tuz” ile ilgili bilgiler verilmektedir. Bu
aciklamalar;

Etiketteki Tanimi Anlami Ornek Besin

Sodyumsuz 1 porsiyondaki miktar 5 mg’dan az Krakerler

Cok diistik sodyumlu 1 porsiyonunda 35 mg veya daha Cipsler
az sodyum icerir

Distik sodyumlu 1 porsiyonda 140 mg veya daha az Corba, tahil
sodyum icerir Urnleri, krakerler

Sodyumu azaltiimig Sodyumu en az %25 oraninda Soya sosu, ¢orba
azaltilmis ve krakerler

Light sodyum %50’den daha az sodyum icerir*. Krakerler

Enerjisi 40 kaloriden veya yagi
3g’dan fazla olan besinlerde

kisitlanmigtir.

Tuzsuz 1 porsiyonda 5 mg’dan daha az Bitkisel karigimlar
sodyum icerir.

Diisiik sodyumlu yemek | 100g’da 140 mg veya daha Dondurulmus yemekler
az sodyum icerir.

Tuzsuz i§lem sirasinda tuz eklenmemistir. Margarin, krakerler,

veya tuz eklenmemis Sodyum icermedigi anlamina gelmez. | konserve sebze,

kahvaltilik tahil

*Standart besine goére kiyaslandiginda

Tuz Yerine Gegen Maddeler Nelerdir?

| * Besin seciminde tuz yerine gecen maddeleri kul-

lanmak sodyum alimini azaltmak i¢in iyi bir yol mudur?
" Tuz yerine gegen maddeler her birey icin uygun ve saglikh
olmayabilir.

Tuz yerine kullanilan maddelerin cogunda sodyum yerine potasyum
vardir. Bazi bireyler icin fazla potasyum tiiketimi zararli ola- _
bilir. Ozellikle bébrek rahatsizligi veya daha baska saglik so- ’ /¢
runlar olan Kisiler tuz yerine gecen maddeleri kullanmadan ¢&
6nce doktora danigmalidirlar.

14
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Tuz alimini azaltmak icin, tuz yerine gecen maddelere

segenek olarak ot-baharat karigimlari, limon ve limon sula-

r daha lezzetli olabilir. Bugiin marketlerde tuz icermeyen

cesitli kanigimlar bulunmaktadir. Etiketlerdeki icerikleri de

okumayi unutmamalisiniz. Bazi ot-baharat karigimlarinda hem tuz, hem de
sodyum bulunabilir.

TUZUN SAGLIKLA iLiSKisi

* Tuzu gereginden cok aldigimizda, kandaki tuz mik-
tan artar ve susariz. Sonucta su icme geregi duyariz.

o igilen su ile birlikte fazla tuz, idrarla, terle disari ati-
lir. Ancak bobreklerde, karacigerde bozukluk olursa, tuz
disarn atilamaz. Kanda miktar artar ve suyu da cekerek
vucudun belirli yerlerinde “6dem” denilen siskinlikler olusturur.

* Asiri terleyenlerde, ishalde ve glinde 4 litreden fazla idrar ¢ikaranlar-
da tuz alimi artinimalidir.

iSHALDE TUZUN ONEMI

* Besin zehirlenmesi ve bagirsak enfeksiyonlan gibi durumlarda kus-
ma ve ishalle vicuttan su ile birlikte “elektrolit” dedigimiz sodyum ve po-
tasyum kaybi da olur.

+ Ulkemizde ishale bagh gelisen “dehidratasyon” sonucu ézellikle go-
cuklar arasinda 6élimler gérulmektedir.

e Cocuk sagligini korumak ve ishale bagl 6liimleri azaltmak igin, ishal
durumunda kaybolan sivi ve elektrolitlerin yerine konulmasi igin agizdan
sivi tedavisi uygulanir.

Agizdan Sivi Tedavisi (AST)

UNICEF tarafindan AST adiyla kuru bir karisim hazirlanmistir. Bu kari-
sIm;

¢ 3.5 g tuz,
e 2.5 g karbonat, M
* 1.5 g potasyum klorid, ot

* 20 g glukoz icgerir,
Karisim 1 litre kaynamis sogutulmus suda eritilerek gocuga verilir.

15
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* Asiri sicaklarda, fazla beden hareketlerinde terlemeyle, atesli has-
taliklarda terleme ve idrarla, ishallerde ise digkiyla su ve tuz kaybedi-
lir.

Bobrekler kan sodyum dulzeyinin dizenlenmesinde énemli organlar-
dan biridir. Bazi b6brek hastaliklarinda, vicutta sodyum birikimi olur. Has-
taligin siddeti, 6demin varlidi ile miktari ve ila¢ terapisine bagl olarak,
diyette sodyumun miktar kisitlanir. Nefrit, ileri derecede 6dem gibi agir
durumlarda sodyum igerigi yiiksek olan besinler azaltilir.

* Tim bébrek hastalari tuz kisitlamasi yapmak zorunda
degildir.

* Diyetteki tuz miktari doktor ve diyetisyen tarafindan de-
gerlendirilmelidir.

: * Tuz yerine gobre zehir, yerine gbre panzehirdir. Bu
P4 nedenle yerinde kullanmasini bilmek gerekir.

iyotlu Tuz Kullamimi ve iyot Yetersizligi Hastaliklar
iyotlu Tuz Nedir?

lyotlu tuz, iyot eklenmis sofra tuzudur.

iyodun Viicut Calismasindaki islevleri Nedir?

lyot viicudun enerji harcama hizini etkileyen ve bir troid hormonu olan
tiroksinin yapisinda yer alir. Yeterli miktarda iyot alinmazsa; vicut yeterli
tiroksini Gretemez. Bunun sonucunda viicudunuzun enerjiyi harcama hizi
azalir ve kilo artisi sorun olmaya baglayabilir.

Iyot Yetersizligi Hastaliklari Nelerdir?

Viicuda yetersiz iyot alinmasi, énemli saglik sorunlarina neden olmak-
tadir.

1. Endemik Guatr Nedir?

Hava, su ve topraginda yetersiz iyot bulunan bélgelerde
endemik guatr hastaligi sik gorilmektedir. Guatr, troid bezi-
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nin buyimesidir. Guatrin olusmasinda diyetteki iyodun ye-
tersizligi yaninda, guatr yapici 6gelerin ve genetik faktorlerin
rolii oldugu bildiriimektedir. Ancak guatr olusumunda esas - '
etken yetersiz iyot alimidir. Ulkemiz igin 6nemli bir saglik so-
runudur. Ulkemizde Ege, Karadeniz ve Akdeniz’in i¢ kisimla-

rn, Dogu ve i¢ Anadolu’da bazi yerlerin endemik guatr bélgesi
oldugu bildiriimektedir.

_ * Basit Guatr olustuktan sonra iyotlu tuz kullaniminin
- etkisi yoktur.
Z]

* iyotlu tuz, hastaligin olusmasini ve gelismesini

.

s Onlemektedir.

» fyotlu tuzun 1 graminda yaklasik 70 mikrogram iyot vardir.

2.Kretinizm

Gebeligi suiresince yetersiz miktarda iyot alan annelerden
| dogan cocuklarda goériilen bir hastaliktir.”Noérolojik” ve “Mik-
sddemik” olmak Gzere iki tipi belirlenmisgtir.

Norolojik Kretinizm’de;

 Zeka geriligi,

* Spastik motor bozuklugu,

» Kas erimesi,

* isitme ve konusma engeli,

* Konusma ve 6grenme guglagu vardir.
Miks6demik Tipte;

* Mental (zihinsel) islevler daha iyidir.

* Tembellik, isteksizlik, kilo almaya meyil ve 6grenme guicligu bulu-
nur.

* yot Yetersizligi; Diinya’da 6nlenebilir zeka geriligi ve beyin hasa-
rinin en temel nedenidir. Onemli bir halk saghgi sorunudur.

* iyot yetersizligi sorununun dnlenmesi; kolay ve ucuzdur.
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iYOTLU TUZ ZEKA GERILiGiNi VE BEYIiN
HASARINI ONLER.
OKUL BASARISINI ARTTIRIR.

lyot eksikligi 6nlenebilir zeka geriliginin en énde gelen
nedenlerinden birisidir ve kisiyi anne karnindan baslayarak
’ tim yasami boyunca olumsuz olarak etkileyen bir hastaliklar
f( batinadar.

IYOTLU TUZ KULLANMAZSAK!
BEBEK ve COCUKLARDA:
Biyiime Geriligi
Zeka Geriligi
Ciicelik
GEBELERDE:

Diisiik ve Olii Dogum Yapma Riski
HER YASTA:

Guatr Hastaligi Gorulur

SN
B2
—

* Pisirme sirasinda olusacak iyot kaybinin en aza indiril-
mesi i¢in, tuz yemeklere pisirme sonrasi eklenmelidir.

<

» Saklama sirasinda olusacak iyot kaybini 6nlemek igin;
iyotlu tuz, serin, kuru, 1Siksiz ortamda ve koyu renkli cam
kaplarda saklanmalidir.
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Sodyumun Yiiksek Kan Basinciyla iligkisi

Yuksek kan basinci veya hipertansiyon; kalp |
-~~~ hastaliklari, bobrek hastaliklari ve felg igin temel
risk faktéradar.

Sodyuma Neden Cok Dikkat Edilmelidir?

Bircok insan fazla sodyum alimindan etkilenmez. Cunkul viicut fazla
sodyumu atar. Ancak toplumun %30’undan fazlasinin sodyuma duyarh
kan basincina sahip oldugu diistiniimektedir. Bu bireylerin diyetlerindeki
fazla sodyum, yuksek kan basincini olusturmaktadir.

Sodyuma duyarh kan basinci yuksekse, sodyumun azaltiimasi kan ba-
sincinin dusurulmesinde yardimcei olabilir.

* Vicutta sodyum birikimi, 6deme ve kan basincinin artmasina ne-
den olur.

Tansiyon Nedir?

Tansiyon, vicudumuza pompalanan kanin damarlardan
gecis basincinin gdstergesidir. Kalbin her atis aninda kanin
damarlardan gecis basincina buyuk tansiyon (sistolik basing),
kanin iki kalp atigi arasindaki gecis basincina ise kiclk tansiyon (diyas-
tolik basing) denir.

1= Saglikli ve genc yetiskinlerde normal tansiyon 120/80’dir. Kan basin-
cinin yiksek olmasi hipertansiyon, disiik olmasi da hipotansiyon olarak
tanimlanmaktadir. Kan basincinin siniflandiriimasi Tablo 3’de gdsterilmis-
tir. Tansiyonun st sinirda ve/veya birinci derecede olmasi gesitli risk fak-
torleri icin zemin hazirladigindan dikkat edilmesi gereklidir.

Tablo 3. Yetigkinler icin Kan Basincinin Siniflandiriimasi

Kategori Sistolik Diyastolik
(mmHg) (mmHg)

Optimal <120 <80

Normal <130 <85

Normal-ust sinir 130-139 85-89

Hipertansiyon Dereceleri

1. 140-159 90-99

2. 160-179 100-109

3. >180 >110
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» Kan basincinin yukselmesi cesitli hastaliklarin sonucunda ortaya
cikabildigi gibi, pek cok hastaligin nedeni olabilecedi de unutulmama-
hdir.

Tansiyon Yiikselmesinin Nedenleri
= Yiksek tansiyonun esas nedeni, bilinmemektedir.

iz Kan basincinin artmasi damar duvarlarinin yapisini da olumsuz et-
kiler.

1= Genellikle yiksek tansiyon uzunca bir siire farkedilmeyebilir. Bu ne-
denle ylksek kan basinci “sessiz dldurtct” olarak adlandiriimaktadir.

iz Yiksek kan basinci tedavi edilmediginde, kalp krizi veya inmeye
(felc) neden olabilmektedir.

Hipertansiyon Olusumuna Zemin Hipertansiyonu Olusturan
Hazirlayan Faktorler Hastaliklar
e Kaltim * Kalp-damar
* Yetersiz ve dengesiz beslenme Hastaliklari
*Sismanlik * Diyabet
*Sigara * Bobrek Hastaliklan
» Stres
 Alkol
* Gunluk fiziksel aktivitenin az olmasi
* Gebelik
P % U
»\ 35 yasin Gzerinde olan saglikh bireyler, diizenli olarak
} / tansiyonunu dlgtiirmelidirler.

Hipertansiyondan Korunma ve Tedavisi i¢cin Yapilmasi Gerekenler
= . = Fazla kilolardan kacininiz. Fazla kilo hipertansiyon ve kronik
© I hastalik risklerini artiri.

e Viicut agirhdini koruyun. Beden Kiitle indeksinin 20-
25 kg/m?yi gecmemesine dikkat ediniz.
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iz Stres ile basa cikmayi 6grenin.
P } \ wx Fiziksel aktivitenizi ihmal etmeyin. Dizenli yapilan egzersiz
S stresi denetlemede yardimei olur. Boylece tansi tcut
e stresi denetlemede yardimci olur. Béylece tansiyonun ve viicu
agirhiginin kontrol altinda tutulmasi saglanmis olur.

iz Sigara icmeyin. Sigara yuksek tansiyonu olusturdugu gibi, kalp ve
damarlariniza yeteri kadar oksijen gitmesini azaltarak kalp krizi gecirme
riskinizi iki katina ¢ikarir.

= Alkol tiketiminden kagininiz.

e Tansiyonunuz yilksekse ilaglarinizi diizenli almayi unut-
\* mayiniz. Bu konuda doktorunuzun énerilerine uyunuz.

Kan Basincinin Denetiminde ve Tedavisinde Uyulmasi Gereken
Beslenme ilkeleri
iz Kan basincinin kontrol altinda tutulmasinda, sodyum (tuz), potas-
yum ve kalsiyum édnemli minerallerdir.
= Tuz kullanimini sinirlandiriniz. Yiyeceklerinizi az tuzlu &
olarak hazirlayiniz. Ayrica yemeklerinize sofrada tuz ekleme-
yiniz.

= Diyette tuz igerigi yliksek olan besinleri tiiketme-
yiniz. Bunlar; salamura yaprak, balik, konserveler, pey-
nir, zeytin, tuzlu kuruyemis ve tuzlu biskuviler vb’dir.

= Diyetinizde potasyum
ve kalsiyum igerigi yiiksek
olan besinleri arttirnniz. Potasyumdan zengin
besinler; 1spanak, marul, maydanoz gibi koyu ‘ S
yesil yaprakh sebzeler, kurutulmus meyveler,
kurubaklagiller, findik, badem, aygicek cekirdegdi gibi yagh tohumlardir.

= Kalsiyum alimini arttiriniz. Dusuk kalsiyum alimi hi-
pertansiyon riskini arttirabilir. Bu nedenle diyet kalsiyum y6-
ninden de zengin olmalidir. Sut ve st Grinlerinde kalsiyum
en fazladir. Hipertansiyon ve koroner kalp hastaliklarindan
korunmak igin yarim yagh veya yagsiz sut, yogurt ve tuzsuz
peynir taketilmelidir.
C vitamini igerigi yliksek besinleri tiiketiniz. Diyetin
C vitamini yéninden zengin olmasi, kan basinci Uzerinde ‘&%
olumlu etkide bulunur. C vitamininden zengin meyve ve seb-
zeler tuketilmelidir. Bunlar potasyumdan da zengindir. Ancak C vitamini
kaybini 6nlemek icin hazirlama ve pisirme ilkelerine dikkat edilmelidir.

—

e
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DIiKKAT

Hergun;

= En az 5 porsiyon sebze / meyve

=z 2-3 porsiyon az yagli/ yagsiz suit ve
sut drdnleri

= 7-8 porsiyon tam tahil Grdnleri,

ww 2-3 porsiyon, balik, tavuk, et,

1= Haftada 4-5 porsiyon kurubaklagil ve/veya findik, ceviz, badem gibi
yagh tohumlar tiketilmelidir.

= Bu diyetin, potasyum, kalsiyum, magnezyum, ¢inko, folat ve posa
duzeyi yuksektir. Sebzeler, meyveler ve kurubaklagiller iyi bir posa kayna-
g1 olmasinin yaninda A, C, E ve diger vitaminleri de icerirler.

= Yemekler az tuzlu ve/veya tuzsuz pisiriimelidir. Sofrada ay-
rica tuz kullanilmamalidir. Hipertansiyondan korunmak icin tuz

tuketimi sinirlandiriimahdir. Tuz tiketimi ginde en fazla 4-6 g ol-
maldir.

2 \ TUZ TUKETIMINi AZALTMANIN YOLLARI
ol * Daima taze ve tuz eklenmemis besinleri tercih ediniz.

LA

* Eger hipertansiyon gibi saglik probleminiz varsa, mut-
laka satin aldiginiz hazir Griinlerin etiketlerini okuyunuz. “Tuz-
suz” ya da “tuzu azaltilmis” besinleri tercih ediniz.

e Sofrada tuzluk kullanmamakla tuz alimi % 15 azaltilabilir.

Yemeklerin tadina bakmadan tuz kullanma aliskanligindan
vazgeginiz.
* Baharat ve maydanoz, nane, kekik, dereotu,

rezene, feslegen gibi aroma saglayicilar tuz yerine tercih §
ediniz. 3
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* Tursu, ketcap, hardal, zeytin, soya sosu, salata soslari
vb. yiyeceklerin tuz icerigi ylksektir. Bu besinlerden uzak du-
runuz ya da ¢ok nadir tiketiniz.

* Taze sebze ve meyve tiketimini arttiriniz.

* Maden sularn kaynagina gore farkl miktarlarda ¢éziinmus
halde yapisinda; sodyum, kalsiyum, magnezyum, demir ve ali-
minyum olmak lizere ¢cok sayida mineral ve dogal gaz icermek-
tedir. Bu nedenle satin aldiginiz maden sularinin sodyum iceri-
gini etiketinden kontrol ediniz.
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