TUZ ve BESLENMEDEKI ONEMI

Dr. Suna Baykan*

Tanimi

Tuz, kolayca ufalanabilen kokusuz suda eriyen tadi
dil yakicl, yiyeceklerin hazirlanmasinda koruyucu ya da tat verici
olarak kullanilan billur gibi kristalleri olan bir maddedir (1).

Saf halde sodyum Kkloriirden meydana gelen tuz ulkemizde
3078 sayili yasa ile devlet tekeli altinda ham tuz olarak kaya, de-
niz ve gollerden iretilir. Tuzlardan c¢ikarilan ham tuzlarin bir
kismi tekel bir kism ise Ozel sektor tarafindan Tiirk Standartlar
Enstitiisli yemeklik tuz standardma uygun olarak islenir bazilarina
ise iyod katilabilir (2).

Vicutta Kullanmilmasi

Viicudumuzda cgesitli gorevleri olan sodyum madeninin en iyi
kaynagi sodyumkloriir veya yemek tuzudur. Hergiin ortalama 10
gram yemek tuzundan viicut 4 gm. sodyum saglar. Fazla tuz katil-
mis besinler tiiketildigi zaman bu miktar daha da yiikselir. Sod-
yumun 1/3 i kemikte, gerisi viicut sivilarinda ve dokularda bulu-
nur. Hiicre aras1 sivida klor, bikarbonat ve fosfat iyonlar: ile
birlikte asit - baz dengesini ayarlar. Kan pH sini normal diizeyde
tutar, diger katyonlar: ile birlikte sinir uyarilarini kas ve Kkalp
dokusuna iletir. Adrenal kortikal hormonlarindan bazilari suyun
ve sodyumun bébrekler, ter bezleri ve sindirim sisteminden atilma-
sin1 denetir. Adreno kortikotropik hormon (ACTH) ise kortikal
hormon salgisimi denetir. Hipofizden salgilanan antidiiiretik hor-
mon (ADH) ise bObreklerden su atilimim azaltip emilmeyi arttirir,
dolayis: ile tuz kaybini Onler.

Gaita ile atilan sodyum miktari ¢ok azdir. Atilan en ¢ok deri
ve bobrekler yolu ile olmaktadir. Birey cevre kosullarmna alistik-
tan sonra deri yolu ile kayip azalabilir (3).

» Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bolimii Ogretim Gorevlisi.
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Sodyum Metabolizmasim1 Bozan Bazi Hastaliklar

Kronik bobrek hastaliklarinda asidoz meydana geldigi zaman
sodyum kaybi hizlanir c¢iinkii bobreklerden emilim bozulur.
Adrenal kortikal hormon bozukluklarimda sodyum atilimi artar
ve Addison hastalifina sebep olur. Serumda diisiik sodyum diizeyi
(hyponatremia) hastaya yeterli sodyum katilmadan bol mayi ve-
rildigi zaman olusur. Bu duruma bazen serum diizeyinde bir ek-
silme olmadan hastanin fazla mayi almas1 da sebep olabilir ve ki-
1o kazanma da meydana gelebilir.

Nefrotik sendromda tuz kisitlamasi ddemin ¢ozilmesinde bir
dereceye kadar etkili olur. Giinde 580 mg sodyum Kloriir verildigi
hallerde 6dem meydana gelmez ve diilireze sebeb olur.

Serumda sodyum diizeyinin artmasi (hypernatremia) asin
terleme herhangi bir sebebten dolay1 asiri su kaybina neden olur.
Bu durumda kilo kaybi ve dehidratasyon goriiliir (3).

Konjestif kalp hastaliklarinda sodyumun fazla Kkisitlanmasi
istenmez. Ileri yaslarda asir1 tuz kisitlanmasi sodyum metaboliz-
masm1 bozar hastada daha degisik komplikasyon'ara yol acgabilir
(4).

Asir1 Tuz Tiiketiminin Zararh Etkileri

Itiyolojisi tam olarak bilinmemekie birlikte hipertansiyoniu
hastalarda fazla tuz alimimin zararlari goriiliir. Kempner’in ilk bu-
lusu olan meyve - piring diyetinde tuz kisitlanmasi yapildiginda di-
yet bir g¢ok besin Ogelerinden eksik olmasma karsin esansiyel
hipertansiyonda bir iyilesme izlenebilmistir. (5).

Swayne (6), 1961 — 1965 yillar1 arasinda 1936 kisinin {izerinde
yaptig1 tuz yeme aligkanligi ve hipertansiyonlu olma durumu aras-
tirmasinda fazla tuz tiiketildigi zaman klinik sikayetlerin artmis
oldugunu bulmustur. Dahl ve arkadaslari (7), ¢esitli yillarda yap-
liklari arastirmalara gore tuz tiiketiminin artisi ile hipertansiyo-
nun goriildiigiinii saptamislardir.

Schecter (8), ise tuz tiiketiminin sosyal durum ve beslenme
aliskanligi ile ilgili oldugunu agiklamistir.

Sisman ve hipertansiyonlu sekiz kadinda yapilan bir arastir-
mada tuz kisitlanmasi ile deneklerin fazla yiyecek tiiketmedikleri
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kilo verdikleri ve kan basing¢larinin da diistiigii rapor edilmistir.
9).
Tuz Kisitlanmasi Onerilen Diyetlerin Hazirlanmasinda 1zlene-
cek Yollar

Hekim tarafindan tuz kisitlanmasi onerildigi zaman hastamn
ne miktarda tuz ya da sodyum alacag1 bildirilir (1). Sodyumkloriir
tuz molekiiliiniin % 40 mi: kapsadigindan giinde 7 — 15 gram tuz
tiikketen bir birey 2.6—6 gr. sodyum aliyor demektir. Diyet hazirlar-
ken diyetisyen, hastamin besin ogeleri yoniinden gereksinmesini,
beslenme aliskanligini, besinleri bulma ve hazirlama olanagini
varsa diger hastaliklar ile iliskisini gdzden gecirir. Genellikle de-
gisim listeleri sodyum yada tuzu kisitl1 diyetlerde de kullamlir

(1,10).
Kullamlabilecek Yiyecekler ve Miktarlar:

Yemek yada tatlilarda kullanilmak iizere yiyecek gruplarindan
gereken miktarda almir. Yemek, tatly, ekmek, pasta, kurabi-

ye v.b. yapilirken iuz, soda, kabartma tozu, baking powder gibi
soda iceren maddeler kullanilmaz. Yiyeyecekler ve degisimlerinin

miktarlar1 tablo 1 de verilmistir.

Tablo 1, degisik miktarlarda sodyum ve enerji iceren diyet-
lerde kullanilacak besin gruplari degisim miktarlarini, Tablo 2 de
degisik diizeylerde enerji ve Sodyum saglayan diyetler icin degi-
sim listelerini gostermektedir.

TABLO 1

Degisimler ve Miktarlari
I. Siit Degisimi:

1 Siit degisimi 8 gm protein, 10 gm yag, 12 gm CHO, 120 mg
sodyum verir.

Yiyecek Ortalama élcii. Miktar (gm)
Sut ... oo 1 subardag: ... ... ... ... 240
Yogurt ... ... ... ... . 1 subardagi... ... ... ... 240

II. Et Degisimi :
1 Et degisimi 7 gm protein, 5 gm yag, 25 mg sodyum verir.

Miktar
Yiyecek Ortalama ol¢ii (gm)
ladet ... ... ... ... ... ... 30

Kofte ... ...« eer v -e
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Pirzola (kemiksiz) ... ... ... ...l adet ... ... ... ... ... ... 30
Kiyma (yagsiz) ... ... ... ... ...1 koftekadar ... ... ... ... 30
Kusbas: (yagsiz) ... ... ... ...3—4parca...... ... ... ... 30
Biftek ... ... ... ... ... ... ... ...1 orta biiyiikliikte ... ... 30
Baliklar (Yags1Z) ... .o cvv ver veieee cor sie v eee ene eee wo. 30
Kiimes hayvanlari (yagsiz) ...... ... ... «ev evr voe oo. ... 30
Peynir (tuzsuz) ... ... ... ... ...1 kibrit kutusu ... ... ... 30
Yumurta ... ... ... ... ... ... ...l adetgiinde ... ... ... ... 50

III. Ekmek Degisimi:

1 Ekmek Degisimi 2 gm protein, 15 gm CHO, 5 mg sodyum

verir.

Miktar
Yiyecek Ortalama odlci (gm)
Ekmek (bugday, ¢avdar yulaf)
Biskiivi ... ... «ev oo v ... L1 ince dilim ... ... ... ... 25
Bugday, piring mercimek, 2adet ... ... ... ... ... ... 25
bezelye unlar1 (¢orba icin) ... 1 yemek kasig tepeleme 15 gig
Piring (pilav) ... ... ... ... ... ...2 yemek kas1g1 tepeleme 15 ¢ig
Bulgur (pilav) ... ... ... ... ...2 yemek kagi81 tepeleme 15 ¢ig
Kuskus ... ... ... ... ... ... ... .2 yemek kasi81 tepeleme 15 ¢ig
Makarna ... ... ... ... ... ... ...2 yemek kagi31 tepeleme 15 ¢ig
Eriste ... ... ... ... ... ... ... ...4 yemek kagi81 tepeleme 25 cig
Kurufasulye ... ... ... ... ... ...4 yemek kag181 tepeleme 25 ¢ig
Nohut ... ... ... ... ... ... ... ...4 yemek kag1g1 tepeleme 25 cig
Kuru barbunya ... ... ... ... ...4 yemek kasig1 tepeleme 25 ¢ig
i¢ bakla ... ... ... ... ... ... ...4 yemek kasig1 tepeleme 25 ¢ig
Yufka boregi (tuzsuz yufka)...2 kibrit kutusu kadar ...
Patlamig misir ... ... ... ... ...l subardagL ... ... ... ... 30
Patates ... ... ... ... ... ... ... ...1 kiclik boy ... ... ... ... 90 cig

Kestane ... ... ... ... ... ... ... ...2o0rtaboy ... ... ... ... ... 20¢ig
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IV. Sebze Degisimi:

TUZ VE BESLENMEDEKI ONEMI

A grubu sebzeler : Serbest ¢ig olarak arzu edildigi kadar yenir.

Protein, yag,

karbonhidrat, c¢cok az, Sodyum 9 mg bulunur

Miktar
Yiyecek Ortalama olcii (gm)
Domates ... ... ... . ..1 kii¢ciik boy (¢ig) ... ... 100
Domates suyu ... ... ... ... ...1 su bardag:1 (¢ig) ... ... 240
Carliston biber ... ... ... ... ...4 adet orta boy c¢ig ... ... 100
Yesil sivri biber ... ... ... ... ...10 adet orta boy ¢ig ... ... 100
Yesil dolmalik biber ... ... . 2 adet orta boy c¢ig ... ... 100
Kivircik salata ... ... ... ... ...15 yaprak cig 100
Marul ... ... ... ... ... ... ... ...5-6 yaprak ¢ig ... ... ... ... 100
Salatalik ... ... . ..1 kiicik boy ¢ig ... ... ... 100
Kirmizi turp ... ... ... ... ... ...5 adet orta boy Cig ... ... 100
Maydanoz ... ... ... ... ... ... ...1 orta demet ¢ig ... ... ... 75
Yesil sogan ... ... ... ... ... ...3-4 orta boy ¢ig ... ... ... 75
Kuru sogan ... ... ... ... ... ...1 ortaboyg¢ig ... ... ... ... 15
Kereviz ... ... ... ... ... ... ... ...1 Kkii¢iik boy ¢ig ... ... ... 100

Taze fasulye ...

Lahana ... ... ... ... .

Karmbahar ... ... ... ... ... ..

Taze kabak ... ... ...

Patlican ... .

Ispanak ... ... ... ... ... ..

Paz1l ... ... ... ... coo cs el .

Ebegiimeci ... ... ... ..

Bamya ... ... .o cer eee e en

N N N N N N

(pismis) 125
100

yemek kasigl

yemek kasigr (pismis)
(pismis) 100
(pismis) 150
125
150
150
150

150

yemek kasigl

yemek kasigl

yemek kasigl (pismis)

yemek kasigl (pismis)

yemek kasigl (pismis)

yemek kasig1 (pismis)

yemek kasigl (pismis)

B. grubu sebze degisimi : 2 gm protein, 7 gm CHO, 9 mg sodyum

verir.
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Miktar
Yiyecek Ortalama olcii (gm)

Bezelye ... ... ... ... ... ... ... ...4 yemek kasif1 pismis ... 100
Balkabafl ... ... cv cer cee vt eeiin eer eee e een eee eee .. ... 100

Pirasa ... ... ««t ver eee ee. ... ...5b yemek Kkasigl pismis ... 150
Enginar ... ... ... ... ... ... ...1 orta boy pismis ... ... 100
Bakla ... ... ... ... ... ... ... ...4 yemek kasig1 pismis ... 100

V. Meyva Degisimi:
1 meyva degisimi 12 gm CHO, 2 mg sodyum verir.

Miktar
Yiyecek Ortalama (gm)

Elma ... ... ... oo oo oo .o o L1 Kiiglik DOy ... ... .o Ll 100
Kayist ... ..o «ov voe eee .o o3 adet Lo L0 o0 o Ll Ll 100

Muz ... ... «-v v oo oo .o L1 Kliglik veya 1/2 biiyiikk 50
Taze incir ... ... ... ... ... ... ...1 adet ... ... ... ... ... ... 80

Kiraz ... ... ... ... ... ... .. ...12tane ... ... ... ... ... ... T5
Visne ... ... ... ... ... .. ... .14 tane ... ... ... ... ... 80
Greyfurt ... ... ... ... ... ... ...1/2 orta bOy ... ... ... ... 125
Turung ... ... ... ... ... ... ... ...1 ortaboy ... ... ... ... ... 100
Portakal ... ... ... ... ... ... ...1 ortaboy ... ... ... ... ... 100
Mandalina. ... ... ... ... ... ... ...1 orta boy ... ... ... ... ... 100

Limon ... ... ... .
Uzim ... ... .
Yenidlinya ... ... .
Erik ... ... .
Gilek ... ... ... .

Seftali ...

Armut ... ... ..o ool el e .

Ayva ... ... ...

Nar ... ...

..1 orta boy ... ... .

..1 orta boy ... ... .

..15 iri tane ... ... ... ... ...

....6adet ... ... ..o L
..5adet ... ... ... ...
.12 adet ... ... ... oL Ll
..1 orta boy ...

. 100

80

. 125
. 100
... 175
... 100

.. 100
...1/4 orta boy ... ... ... ...

..1/2 kiigiik boy ... ... ...

80
80
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KAVUD ... cve vee sen see <o ... ...1/8 Orta Oy ... ... ... ... 200
KAIPUZ ... ... «eo +ee «eo ... -..1/8 Orta bOy ... ... ... ... 200

Kuru kayist ... ... oo ... ..o ocdadet oo 00 20

Kuruerik ... .o cee voe vee woo ubadet oo o0 o0 o0 20

.. 20
Portakal suyu ... ... ... ... ...1 cay bardag:i ... ... ... ... 100

Elma suyu ... ... . ... ... ...1/3 su bardagi ... ... ... 80
Greyfurt suya ... ... ... ... ...1 cay bardag: ... ... ... ... 100

HUrma. ... ... .oo cee eoe wee .ee we.agdet oo oo o0 0 Ll

Uzim suyu ... ... .o «o ... ...1/4 su bardagi ... ... ... 60
Visne suyu ... ... ..c ... ... ...1/3 subardagi ... ... ...... 80
Visne suyu . ... ... .o ... ... ...1/3 su bardag1 ... ... ...... 80

Kuru iiziim 10 gm, kuru incir 5 gm kullanilirsa sakincasi yoktur.
VI, Yag Degisimi:

1 yag degisimi 5 gm yag, 0 mg sodyum verir.

Miktar
Yiyecek Ortalama olg¢iit (gm)
Aycicek yag1 ... ... . ...1 tath kasigi ... ... ... ... B
Misir yagl ... ... .ot ver ore ... ... 1 tatll kasign ... 5
Soya fasulyesi yag ... ... ..1 tath kasig1 ... ... ... ... B
Pamuk yag ... ... ... ... ... ...1 tath kasigr ... ... ... ... 5
Yemeklik margarin (tuzsuz)...1 tath kasig1 ... ... ... ... 5
Kahvaltilk margarin (tuzsuz)l tath kasiga ... ... ... ... 5
Tereyagl ve diger hayvansal yaglar kullanilmaz.
VII. Seker Degisimi:
Bir seker degisimi 10 gmCHO, 0 mg sodyum verir.
Miktar
Yiyecek Ortalama odlcii (mg)

Toz seker ... ... . ...2 tath kasig1 (silme) ... 10

Kesme seker ... ... v oo .o 2 @det oo ool 10
Regel ... ... ... oo eev wor wen .ol tath kagifr .. ..o oo o0 10
Bal ... oot v et eee een eee eee on 1 tathi kagigl ..o 10
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Tuz Kisitlamasi Yapildiginda Yenilmemesi Gereken Yiyecekler

— Igine tuz, baking powder, kabartma tozu katilarak hazirla-
nan tiim yiyecekler,

— Haazir gorba, salam, sosis, sucuk, iskembe, tatlilar, konser-
ve ve sebze, hazir pismis yemekler, hazir kek ve bdrek unlari.

— Et suyu hiilasalari, tursu, cips, ketgap, hazir salga, mayonez,

— Uzerinde icindekiler yazil1 olmiyan tiim hazir besinler, et,
yumusaticilar.

— Baz: mide asiditesini gidermek icin kullanilan icinde sod-
yum bulunan anti asit miishil ve miisekkinler hekime danismadan
kullaniimamalidir.

Diyetlerde alinmas1 gerekli enerji diizeyine gore gosterlimis
yiyeceklerden fazlasi alinmamalidir. Yemeklere gesitli biber ve ba-
harat tad vermesi icin eklenebilir. Hekim tarafindan onerilirse su-
ni tuz kullamlabilir, Tablo 3 de 6rnek bir Diyet listesi goriilmekte-
dir.

TABLO 3
Ornek Diyet Listeleri (Kalori 1800 Sodyum 300—400 mg)

Cig
tizerinden
Degisim miktar
Yiyecekler sayist  Ortalama 6l¢ii (gm)
1. Siit veya yogurt 1 1 Su bardag: siit
1 su bardag: yogurt 240
2. Et veya peynir 7 Tuzsuz peynir 1 kibrit
kutusu 30
3 kofte 90
2 kofte kadar kiyma ye-
meklere 60
3. Ekmek ve yerine
gegenler 8 3 dilim ekmek yenice si-
garasl kutusu kadar 75

Tuzsuz ekmek
Kuru baklagil yemegi 8
yemek kasigl pismis 50
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Pilav 4 yemek kasigl 30
Tahil ¢corbast 1 porsiyon 15
4. A grup sebze 2 2 porsiyon 200-400
B grubu sebze 2 2 porsiyon 200-300
5. Meyva 3 Biiyiikliigiine gore 3
porsiyon 300-400
6. Yag 4 4 tathh kasig1 bitkisel
S1v1 yag 20
7. Seker 4 2-4 adet kesme seker
veya 2 silme cay kasigl
seker 40

Not : Bir degisim meyva yerine 1 porsiyon sebze, seker yerine bal,
regel yenilebilir.

Yiyeceklerin Icerdikleri Sodyum Miktarlar:

Giinliik 250 mg veya daha az sodyumlu diyet onerildigi zaman
tablo 4 deki yiyeceklerin sodyum miktarlarma bakilarak diyet ha-
zirlamak miimkiin olabilir. Ekmek mutlaka tuzsuz yapimalidar
(1,11).

TABLO 4

Baz Yiyeceklerin 100 Gram Yenebilen Kisimlarmm Icerdikleri
Sodyum Miktarlar

Sodyum Sodyum
Yiyecek mg Yiyecek mg
Meyveler : Et ve benzeri yiyecekler
Elma, kayisi, muz, kar- Kuzu k. cigeri 52
puz, incir, turuncgiller, Balik taze cesitli 60-120
seftali, erik, c¢ilek 1 Hindi eti 65
Kiraz, Visne, armut, ii-
zZim 2 Sigir eti yagsiz 70
Ayva 4 Tavuk eti 75
Erik kuru 6 Sigir dili 80

Kayis1 kuru 10
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Kavun 13 Sigir yiiregi, yumurta
sarist yalmz 85
Uziim kuru 25 Kuzu eti 90
Sebzeler : Dana eti yagsiz 100
Taze fasulye, bamya Kabuklu deniz hayvan-
yaz, kis kabagi 1 lar1 120-180
Bezelye, pathican 2 Yumurta (tiim),
Domates, Patates 3 Sigir K. Cigeri 130
Salatalik, taze mantar, Yumurta beyazi 150
pirasa, yesil sogan J Si1g1r bobregi 200
Kivircik, Marul 9 Siit ve benzeri :
Kurusogan, turp yaprag: 10-25 Siit—yogurt 50
Sivri dolmalik biber 13 Peynir beyaz tuzsuz 290
Kirmizi turp, Lahana 15
Sarimsak 19 Yagsiz siit tozu 525
Karmbahar 20 Kasar 710
Maydanoz, Nane dereotu 30 Yaglar :
Havug 50 Aycciek, soya fasulyesi,
Pancar 60 misir, pamuk yagi ¢cok az
Karalahana 80 Tuzsuz olarak hazirlan-
Ispanak 85 mis tereyag, hayvansal
Kereviz, pazi 100 yag, bitkisel margarin-
Pancar yapragi 130 ler 10
Diger yiyecekler Tahillar kurubaklagiller :
Seker (toz kesme) ge- Bugday unu, Bulgur,
sitli baharatlar ¢ok az Piring, Kuru fasulye 2
Kahve 2 Yumurtali eriste 10
Badem, Ceviz 3 Nohut 26
Cay, tuzsuz findik, fis-
tik, cerez 4 Mercimek 30
Bal, kolali ve meyveli Makarna (hazir) 1100
gazozlar, bira, sarap 7
Cikolata 10 Ekmek (normal) 600
Yas maya 16 Ekmek (tuzsuz) 30
Bira mayasl 52

Sade dondurma 90
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Tuzu kisithh diyetleri daha begenilir bir duruma getirmek has-
tanin istahim agip yemesini saglamak icin gesitli baharatlar degisik
yiyeceklere kullanilabilir. Tablo 5 de bazi tad vericilerin kullanilaca
£ yemekler veya yiyecekler gosterilmistir (1).

Tablo 5

Tuzsuz Yemeklerde Kullanilan Baharatlar

Yemekler Kullanilacak baharatlar

Et yemekleri : Yenibahar, defne yapragi, karan-
fil, dereotu, sarimsak, nane, har-
dal tozu, sogan, kKirmizi ve karabi-
ber, kekik, kimyon, sirke, limon.

Balik yemekleri : : Defne yapragi, dereotu, sogan,

kirmizi ve karabiber, kekik, li-
mon, sogan.

Etli dolmalar : Kimyon, kara, kirmizi biber, nane,
dereotu, sarimsak, kekik.

Bitkisel yagh Sebze yemekleri Sarimsak, maydanoz, sogan, nane,

limon.
Kiymal1 sebze Yemekleri : Sarimsak, kimyon, biber, nane, li-
mon.
Borekler : Kimyon, biber,
Hamur tathlar: : Vanilya, tarc¢in, hindistan cevizi.
Siitli tatlilar : Tarcin, vanilya, hindistan cevizi,

ceviz, findik,
Ozet

Viicudumuzda cesitli gorevleri olan sodyumu en kolay yemek
tuzundan saglarz. Cesitli hormonlar tuzun viicutta dengede olma-
s saglar. Adrenal kortikal hormon bozuklugu, bazi bobrek ve
kalp hastaliklarinda, hipertansiyonda ginliik tuz tiiketiminde de-
gisiklik yapilmasi gerekir. Tuz kisitlamasi yapilacak diyetlerde be-
sinlerin icerdikleri sodyum miktarma gore gesitli listeler ve degi-
sim tablolar1 verilmigstir,
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Summary

Sodium can be readily obtalned from ordinary table salt. In the body
sodium is involed in various reactions. Several hormones help in keeping
the sodium balance in equilibrium. With adrenal cortical insufficiency,
certain renal disorders, congestive heart failure, or hypertension changes are
required in the daily salt intake. In sodium restricted diets, food exchanges

can be used effectively.
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