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Editorden/Editorial

Tuz Tuketimi ve Saghk

Salt Consumption and Health

Editor Grubu

Sevgili Okuyucularimiz,

Yiizyillardan beri insanlar i¢in biiyiik bir 6nemi
olan tuz (sodyum kloriir) ve sodyum kavramlari
birbiri ile karigtirllmamalidir. Besinlerin dogal
olarak yapisinda bulunan sodyuma dogal yiyecek
tuzu da denmektedir. Tuz ise denizlerden,
gollerden ve kayalardan saf olarak elde edilip,
rafine edildikten sonra besin hazirlamada masa
tuzu veya sofra tuzu olarak kullanilmaktadir. Tiirk
Gida Kodeksi Tuz Tebligi’'ne gore (Teblig No:
2013/48) sofra tuzu dogrudan tiiketiciye sunulan,
ince Ogiitiilmiis, iyotla zenginlestirilmis, rafine
edilmis veya edilmemis yemeklik tuzlardir. Bu
tuzlara 25-40 mg/kg diizeyinde potasyum iyodat
katilmas1 zorunludur. Gida sanayi tuzu ise gida
sanayinde kullanilan yemeklik tuzlardir ancak
bunlara iyot eklenmesi zorunlu degildir.

Tuz ve sodyum kaynaklar1 farklidir. Sodyum
islem gormemis besinlerin dogal yapisinda
bulunur. Giiniimiizde kullanilan sofra tuzunun
ise biiyiikk bir kismi sodyum tuzu (sodyum
kloriir)’dur. Sofra tuzunun her 1 grami 400 mg’1
sodyum igermektedir. Tuz lezzet verici olarak
kullanilmasinin yani sira biitiin bakterilere etki
etmese de, besinin nem miktarin1 dnemli Ol¢iide
diistirerek bozulma yapan bakterileri denetim
altinda tuttugundan, koruyucu bir madde olarak
da kullanilmaktadir. Ornegin sebze tursusunun
yapiminda genellikle %15°1ik tuzlu salamura
kullanilirken, peynirler %16’lik tuzlu salamurada
bekletilmektedir. Bu da yiyeceklerin tuz igerigini
yukseltmektedir. Tuzlu besinleri tercih etmek
sonradan kazanilan bir 6zelliktir.

Sodyum potasyum ile birlikte viicut sivilarmin
ozmotik basinct ve asit-baz dengesi ig¢in
gereklidir. Sodyum iyonlarinin viicut sivilarindaki

yogunluklarinin uygun sekilde olmasi, sinirlerin
uyarimi, normal hiicre islevi ve kas dokusunun
calismast gibi bir¢ok gorevi vardir. Normal
durumlarda, bobrek ve hormonlarin denetimi
ile ancak gereginden fazla sodyum disar1 atilir.
Hiicrelerde ve viicut sivilarindaki yogunlugu
bobrekler tarafindan denetlendiginden ve bobrek
hastaliklarinda sodyum atimi olmadigindan
sodyum birikimi olur. Viicutta fazla sodyum
birikimi 6deme yol acar. Fazla sodyum alimi kan
basincini artirmakta, idrarla kalsiyum atimini
artirarak kemiklerden kalsiyum kaybina neden
olabilmektedir. Bu durumlarda sodyum alimi
azaltilmalidir. Sodyum yetersizliginde kusma,
zihni bulaniklik, kas yorgunlugu, agrilar ve
solunum yetersizligi gibi belirtiler goriiliir.

Diinya Saglik Orgiitii hipertansiyon, kalp
hastaliklari, bobrek hastaliklar1 basta olmak
iizere obezite, diyabet ve bazi kanser tiirlerinden
korunmak ve kemik sagligint  olumsuz
etkilememek amaciyla giinliik olarak tiiketilmesi
gereken tuz miktarini giinde 5 g’dan az (2 g’dan
az sodyum) olarak onermektedir. Diinyada kisi
basma giinde ortalama 9-12 g tuz tiiketilirken,
Tiirkiye’de ortalama tuz tiiketimi saglikli bir
insanin almast gereken oranin yaklagik g
katindan fazladir. Tiirk Hipertansiyon ve Bobrek
Hastaliklar1 Dernegi tarafindan 2008 yilinda
yapilan Tiirkiye’de Tuz Tiiketimi ve Hipertansiyon
Toplum Arastirmalarinin (SALTirk) sonuglaria
gore, Tiirkiye’de kisi basi tuz tiiketimi ortalama
gilinliik 18 g, 2012 yilinda tekrarlanan calisma
sonucunda da glinde 15 g olarak bulunmustur.
Kadinlar erkeklere gore, kdyde yasayanlar, kentte
yasayanlara gore daha fazla tuz tiiketmektedir.
Bu calismanin sonucuna gore tliketilen tuzun
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sadece 0.25 g besinlerin dogal yapisindan gelen
sodyumdur. Sodyumun c¢ogunlukla sofra tuzu
seklinde yiyeceklerle tiiketildigi, en fazla yemekler
(%57) ve ekmege (%30) eklendigi, daha sonrada
besinlerin hazirlanmasi sirasinda (tursu, peynir,
salam, sucuk, konserve ve hazir gidalar) eklenen
tuzdan geldigi belirlenmistir.

Diinya Saglik Orgiitiine iiye iilkeler, 2025 yilina
kadar kiiresel popiilasyon tuz tiiketimini goreceli
olarak %30 oraninda azaltmay1 hedeflemistir. Asiri
tuz tiiketiminin azaltilmasi amaciyla da Diinya
Saglik Orgiitii tarafindan kabul géren “Diinya Tuz
ve Saglik Hareketi (WASH)” kurulusunca her yil
belirtilen farkli bir tarihte “Diinya Tuza Dikkat
Haftas1” etkinlikleri silirdiiriilmektedir. Avrupa
Birligi ulusal eylem plan1 gelistirirken tuz igerigi
azaltilmasi i¢in Oncelikli olmas1 gereken besinleri
(ekmek, peynir, yemeye hazir gidalar, hazir
corbalar, kahvaltilik tahillar, cipsler, atistirmalik
iirlinler, toplu beslenme yapilan yerlerdeki 6giinler,
restoranlardaki mentiler, soslar gibi yemege lezzet
veren iirlinler) aciklamistir. Ulkemizde Tarim
ve Koy Isleri Bakanligi Gida ve Kontrol Genel
Miidiirliigii de basta ekmek olmak iizere peynir,
pastirma, kirmizi pul biber, salca, sofralik zeytinin
tuz igeriginde azaltma yolunda diizenlemeler
yapmistir. Tiirk Gida Kodeksi Ekmek ve Ekmek
Cesitleri Tebligi’nin (Teblig No:2012/2) yiiriirlige
girmesi ile ekmeklerin kuru maddesindeki tuz
miktar1 Onceki teblige gore %25 veya 2.0 g’dan
1.5 g azaltilmistir. Diinya genelinde tuz tiikketimi
Onerilen diizeye disiiriildiigi takdirde, her yil
yaklagik 2.5 milyon 6liimiin 6nlenebilecegi tahmin
edilmektedir.

Sodyum igeren sofra tuzu yerine kullanilan
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maddelerin  ¢ogunun bilesiminde potasyum
vardir. Bagta bobrek hastaligi veya daha baska
saglik sorunlar1 olan kisiler i¢in fazla potasyum
alimi zararli olacagmmdan hekim kontroliinde
kullanilmalidir. Tiketilen yiyecekleri baharat
ve taze otlardan yararlanarak c¢esnilendirmek
tuz ihtiyacinin azaltilmasima yardimci olacaktir.
Yemeklerin tadina bakmadan tuz kullanilmamali,
sofrada tuzluk bulundurulmamali ve hazr
irlinlerin etiket bilgileri dikkatlice okunmalidir.

Asir tuz tiikketimi hipertansiyona ek olarak, inme,
kemik erimesi ve mide kanseri gibi hastaliklara
neden olabilmektedir. Bu yilizden c¢ocukluk
cagindan itibaren beslenme aligkanliklarinin diisiik
tuz tiiketimi saglayacak sekilde planlanmasi, uzun
vadede bu hastaliklar1 ve bunlarin kétii sonuglarint
Oonlemeye yardimci olacaktir. Ayrica tuz
titkketiminin kisitlanmasinda tiiketimi yaygin olan
besinlerin tuz miktarinin azaltilmasi gibi toplumsal
onlemlerin ulusal boyuttaki uygulamalarinin
yayginlastirtlmasi 6nemli avantajlar saglayacaktir.
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