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HALK SAGLIGI ACISINDAN TUZ TUKETiMi

Viicutta sivi dengesinin ve dolayisiyla kan basincinin diizenlenmesinde, asit-baz dengesinin saglanmasinda
ve sinir-kas sisteminde uyarilarin iletiimesinde tuzun 6nemli gorevleri bulunmaktadir. Ayni zamanda
antiseptik 6zelligi de olan tuz, timiini yok etmese de, nem miktarini bliyiik oranda dugslrerek gidalarin
bozulmasina neden olabilecek bakterilerin Gremesini kontrol altinda tutar; bu 6zelliginden faydalanarak
cesitli gidalarin saklanmasinda, koruyucu olarak kullanilir. Tuzlanarak kurutulmus et ve baliklar, tuzlu
salamura ile saklanan peynirler, tursular, sucuk ve pastirma gibi et Grinleri bunlara 6rnektir.?

Diinyada 6limlerin yaridan fazlasina bulasici olmayan hastaliklar neden olurken; bunlarin %30’unu kalp-
damar hastaliklari olusturmaktadir. Bu hastaliklar icin en 6énemli degistirilebilir risk faktorleri; sagliksiz
beslenme, fiziksel aktivite yetersizligi ve sigara kullanimidir.?

Yiksek kan basinci (hipertansiyon), kalp-damar hastaliklarinin en 6nemli risk faktoridir. Yiksek kan
basinci diinyadaki tim limlerin %13’iinden sorumludur.? Kan basinci seviyesinin en énemli belirleyicisi,
diyetle alinan sodyum yani tuz miktaridir. Yiksek sodyum (giinde 2 gram’dan fazla) ya da tuz (giinde 5
gram’dan fazla) tiketimi; yliksek kan basinci, artmis kalp hastaliklari ve inme riski olusturur. Yetiskinlerde
gunlik tuz tiketiminin azaltilmasi, kan basincini diislirmeye yardimci olur, kalp-damar hastaliklari, inme
ve kalp krizi risklerini azaltir. Diyetteki tuz miktarinin giinde 1 gram azaltilmasi felgleri %5, kalp krizlerini
%3; giinde 9 gram azaltilmasi ise felgleri %34, kalp krizlerini %24 azaltacaktir.?

Tuz, yuksek tansiyon hastaligl disinda baska saglik sorunlari izerine de etkilidir. Bunlar arasinda 6ncelikle
sayilabilecek hastaliklar basta bobrek yetmezligi olmak lzere bébrek hastaliklari, inme, kalp yetmezligi ve
diger kalp-damar hastaliklari, kemik erimesi ve mide kanseridir.>*

Diinya Saglik Orgiti (DSO) diyetle giinlik tuz aliminin giinlik 5 gram’dan az olmasi gerektigini
belirtmektedir. Cocuklarda da giinliik tuz alimi sinirlandiriimahdir.®

Tirk Bobrek Vakfinin gerceklestirdigi (SALTURK ) calismaya gore, Tirkiye’de glnlik tuz tiiketiminin giinde
18 gram oldugu saptanmistir. Tirkiye’de ortalama ginlik tuz tiketimi 6nerilen st sinirin ¢ katindan
fazladir.? Tuzun énemli bir kismi islenmis gidalardan, restoranlarda yenen ve diger hazir yemeklerden;
islenmis gidalardan alinan tuzun ise yaridan fazlasi peynir, zeytin gibi kahvaltiliklardan gelmektedir. Yemek
hazirlanirken eklenen ve soslarda yer alan tuz da, diyetteki ®nemli sodyum kaynaklarindandir.>?

Ekmegin 100 graminda ortalama 1,82 gram tuz bulunmaktadir. Ulkemizde kisi basina 400 gram ekmek
tiketilmekte; yani kisi basina sadece ekmekten 7,28 gram tuz alinmaktadir.®
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Bircok ulkede tuz tiketiminin azaltilmasina yoénelik basarili programlar uygulanmaktadir. Bu programlar
cercevesinde gida Ureticileriyle isbirligi yapilmasi ve Uretilen Urinlerin formullerinde degisiklik yapilarak
tuz miktarlarinin azaltilmasi, distk tuz icerigiyle Uretilen Urlnlere halkin erisebilirligini arttirmak,
tiketiciye yonelik tuz/sodyum igeriginin belirtildigi tliketici dostu etiketleme ve toplumda farkindalik
yaratacak egitim ve bilgilendirme konferanslarinin diizenlenmesi gibi stratejiler kullaniimaktadir.!

Ulkemizde asir tuz tiiketiminin kademeli olarak azaltiimasini saglamak amaciyla bir eylem planinin gerekli
oldugu giindeme gelmis ve T.C. Saghk Bakanligi'nca “Tirkiye Asiri Tuz Tuketiminin Azaltilmasi Programi
2011-2015” hazirlanmis ve yiratilmistir.t Programin uygulanmaya baslanmasinin ardindan yapilan yasal
dizenlemelerle; ekmeklerde tuz miktari %25 azaltilarak %2'den %1,5'e; pastirmadaki tuz orani %8,5'dan
%7'ye; kirmizi pul biberdeki tuz orani %9'dan %7'ye; salgalarin tuz igerigi %64 azaltilarak %14'den %5'e;
sofralik zeytinde tuz miktari yaklasik %50 azaltilarak en fazla %8’e dislrilmis ve tuz paketlerinde "Tuzu
Azaltin, Sagliginizi Koruyun" ifadesinin yer almasi zorunlu hale getirilmistir. Ayrica devlet dairelerinden
baglanarak yemekhane ve restoranlarda masalardan tuzluklarin kaldiriimasi igin de gerekli yasal
girisimlerde bulunulmustur.®1°

Tirkiye’de asiri tuz tiketiminin bir halk sagligi sorunu olmasi nedeniyle toplumun katilimi ve toplumdaki
her bireyin kendi tuz tiketimine dikkat etmesi gerekmektedir. Toplumda bu farkindaligin yaratiimasi
amaclyla 17 Mayis Diinya Hipertansiyon Glni, 11 Mart Diinya Bébrek Gind, 1-7 Subat Tuz Haftasi, Kalp
Sagligi Haftasi gibi 6zel glinlerde cesitli etkinliklerin yapilmasi da 6nem arz etmektedir.

9 [Internet] http://www.tarim.gov.tr/Duyuru/195/tuz-ve-sekerin-azaltilmasina-yonelik-duzenlemeler Erigim: 11.04.2016.
10 T{irk Gida Kodeksi Tuz Tebligi (Teblig No: 2013/48) 16.08.2013.
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