DIYABET VE METABOLIK HASTAL \




//

Diinya genelinde hizla artan kronik hastaliklardan
olen kisi sayisi oliimlerin biiyiik bir kismini yaklasik
%60’1m1 olusturmaktadir. Kronik hastaliklardan
olimlerin %80’i diisiik ve orta gelirli tilkelerde
gerceklesmektedir. Eger gereken onlemler alinmazsa
2015 yilinda 41 milyon insanin kronik hastaliklardan
dolay1 6lecegi tahmin edilmektedir. Kronik
hastaliklarin risk faktorleri elendiginde kalp
hastaliklar, fel¢ ve tip 2 diyabetin %80’i, kanserlerin
ise %40’'1ndan fazlasi onlenebilmektedir.
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TUZ NEDIR

Sofra tuzunun asil adi sodyum klorurdir.

TUZUN
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SODYUM + KLOR
% 40 %60

TUZ




TUZ

Besinlerin pek cogunun icinde bulunan ve tuzun ana
maddesi olan sodyum, viicutta sivi dengesinin
saglanmasi ve kan basincinin diizenlenmesinde sinir
kas calismasinda rol oynayan onemli bir mineraldir.
Ancak fazla tuz tilkketimi bazi hastaliklar icin biiytik
risk faktori olusturur.
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Tuzun Vucuda Verdigi Zararlar

Yiiksek tansiyon (Hipertansiyon) olusumunda, tuzun
¢ok biiytik onemi vardir. Bazi insanlarda, bobregin tuz
(NaCl) atma kapasitesi sinirli olabilir ve gereginden
fazla tuz alinmasi, hipertansiyonun ortaya ¢ikmasina
veya hipertansiyonun tedavisinde basarisizliga yol
acabilir.



N

- Sodyumdan zengin besinler

* Zeytin, tursu, salamura besinler, konserveler
tuzlanmis balik, tiitsiilenmis besinler, peynir,
salam,sucuk, sosis, et suyu tabletleri, karbonat,
kabartma tozu, hazir soslar, ketcap, hardal, soya sosu,
fastfood trinleri, tuzlu kuruyemisler.
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Sodyum icerigi dusuk besinler

Sebze ve meyveler genel olarak tuz icerigi diisiik
besinlerdir. Ayni zamanda potasyumdan
zengindirler.

Siit-yogurt ve kuru baklagillerde diisiik sodyumlu
beslenmenin onemli parcasidirlar Ancak dikkat
edilmelidir.
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Sodyumsuz: Uriiniin bir porsiyonundaki sodyum
miktaris mg dan daha az ise bu ifade kullanilir.

Cok diisiik sodyumlu: Uriiniin bir porsiyonunda 35
miligram veya daha az sodyum varsa bu ifade
kullanilir.

Diisiik sodyumlu: Uriiniin bir porsiyonunda 140
miligram veya daha az sodyum varsa bu ifade
kullanilir.( 2. 5 kat1 tuz hesabi yapilirsa tirtinde 350 mg
tuz oldugu diistintilebilir)

Sodyumu azaltilmis: Uriindeki sodyumu normale
gore en az yuzde 25 oraninda azaltilmis anlamina gelir.
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Gunlik sodyum gereksinimi 2400 mg dir. Bu miktar,
gunlik 5 g civarinda tuzla karsilanabilir.

2008 yilinda yapilan Tirk Toplumunda Tuz

Tiketimi ve Kan Basinci Calismasina (SALTurk)gore
tilkemizde tuz titkketimi ¢ok fazladir (ortalama 18
gram/glin)



Tiirkiye ve Bazi Ulkelerde Tuz Tiiketimi
SalTurk ve INTERMAP Calismasi
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Tadi tuzu kalmamalk

Az1 karar cogu zarar

Tuzu kuru
Bir tutam tuz kadar bile onemli degil.
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FAZLA TUZUN ZARARLARI

Hipertansiyon, kan damarlarinda basincin artmasi
durumudur. Tim organ ve dokularda damar oldugu
icin hipertansiyon tim viicudu etkileyebilir.
Hipertansiyondan en cok etkilenen organlar; kalp,
beyin, bobrekler, biiylik atardamarlar ve
gozlerdir.

Hipertansiyon bu organlar etkileyerek kalici
sakatliklara ve oliimlere yol acabilir.



e Kemikler tizerindeki olumsuz etkisi: Asir1 tuz tiiketimi,
idrarda kalsiyum atilimini artirir. Bu ise kemiklerde
kalsiyum kaybina neden olur. Kalsiyum kaybinin artisi
ise kemik erimesini (osteoporoz) ve kemiklerin kirilma
riskini artirir.

 Diyet yapan kisilerin tuz tiiketimine dikkat etmesi
gereklidir.Cinki fazla tuz, viicutta su tutulmasina yol
acar ve bu durum kiside siskinlik hissine neden olabilir.
Ayrica tuzun istah agici bir 6zelligi oldugundan,
ozellikle diyet doneminde yiiksek miktarda
tiketilmemelidir.
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e Hamilelerde saglik sorunlar yaratabilir.

e Fazla tuz tiketiminin bazi hamilelerde viicutta su
toplanmasi yani 6demle birlikte yiiksek tansiyona neden
oldugu saptanmustir. Hafif vakalarda bebek ya
etkilenmez veya hafif diizeyde gelisme duraklamasi
gosterir. Fakat gelismedeki duraklama 8 aydan sonra
daha belirgin hale gelir. Hafif vakalarda genelde
vaktinde dogum gerceklesir. Agir vakalarda ise 6 aydan
sonra gelisme yavaslar ve bebegin sagligi
bozuldugundan erken dogum olur.
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~ Kalp Yetersizligi
En onemli nedenlerinden biri :

Hlpertansiyon



~ Bobrek Yetersizligi

En onemli nedenlerinden biri :

Hlpertansiyon
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En onemli nedenlerinden biri :

Hlpertansiyon



Hipertansiyon Nedenleri

Asir1 sodyum alimi, tuz tutulumu
Bobreklerin tuzu atamamasi

Intraseluler Na+ve Ca++artisi

*Genetik yatkinlik

‘Renin anjiyotensin sistemi aktivasyonu
*Sempatik sinir sistemi hiperaktivasyonu
*Hiperinsiillinemi/ insiilin direnci
*Vaskiiler hipertrofi

Natritirezis defekti
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~ Diger faktorler:

* Obezite

* Alkol

* Sigara icimi
* Polisitemi

* Nonstreoid ilaclar
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Diinya Saghk Orgiitii

Hipertansiyon, biitiin diinyada;

onlenebilir olim nedenleri
arasinda

1.sirada



Ulkemizde her 4 6liimden 1'nin nedenidir.

Ulkemizde eriskin niifusta yaklasik 15 milyon
hipertansif var.

Sadece ekmekten alinan tuz 7.28gr/giin
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HT da Hedef organ hasarie

Kalp s Kalp damar hastaliklari,Kalp Yetmezligi

Beyin s Felc

BOobrek === Proteiniiri, bobrek yet.

GOz = Retinopati-korlik

Arterler mmmmmmm) Aortdiseksiyonu Periferikvaskiilerhastalik



Tuz alimi

l
KB

!
Felg

!
Kalp Krizi

l
Kalp yetersizligi

l

Mide kanseri-Kemik erimesi
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eYasam Tarzi Degisikligi onerisi;

Bir formalite olmamali,

Uzerinde ciddi olarak durulmalidir.



Kilo vermek (10 kg)Viicut kitle indeksi: 18.5-24.95
Tuz kisitlamasi
KB’de azalma

Hipertansiyon diyeti
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e Fiziksel aktivite

* Gunde en az 30 dk yuraytus
* Alkol tiiketimini azaltmak

* Meyve ve sebzeden az yagl siit tirtinlerinden zengin,
yag icerigi zengin, yag icerigi disik beslenme.
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Tuzu Azaltmak Icin Neler
Yapiimahdir?

e Hekimlerin biytik cogunlugu, yemegin tuzsuz yapilip,
sofrada tuz eklemenin daha az tuz almaya yardim
edecegi kanisindadir. Ozellikle sicak yenen tahillarda
(pilav, makarna...) bu cok ige yarayabilir.

e Yemeklerin daha az tuzla yapilmasi ve sofrada yemeklere
tuz eklemekten kaginilmasi da ikinci bir yontem olarak
tavsiye edilmektedir.

e Satin alinan urunlerin etiketleri mutlaka okunmals,
sodyumu (tuzu) azaltilmis veya tuzsuz trtinler tercih
edilmelidir.
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e Yemeklerin lezzetini artirmak icin tuz yerine maydanoz,
nane, kekik, dereotu, rezene, feslegen gibi bitkilerle,
baharatlar, limon, sirke, yogurt kullanilabilir.

e Tuzlanarak hazirlanan salam, jambon gibi besinler,
konserveler, hazir corbalar, hazir karisimlar, salamuralar
(tursu, zeytin vb), hardal, ketcap, konserveler ve hazir
soslarin tuz icerigi cok fazladir. Bu besinlerden
olabildigince uzak durulmalidir.
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e Bol su icilmeli, sise ve maden sularinin sodyum icerigi
etiketinden kontrol edilmelidir.

e Sebze ve meyve tiiketimi artirilmalidir.

e Et olarak konserve ve tiitstilenmis (flime) tiriin
tiiketiminden kacinilmalidir.

Daima taze ve az tuzlu veya tuzsuz besinler tercih
edilmelidir
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Ne Kadar Tuz Almalyiz?

e Saglikli yasam kurallarindan biri de
giinliik sodyum ihtiyacini karsilayacak
sekilde tuz tiketmektir. Gtinliik sodyum
ihtiyaci 2400 miligramdir. Bu miktar
gunliik 5 gram civarinda tuzla
karsilanabilir. Besinlerin icinde bulunan
dogal tuz (sodyum) bireylerin giinliik
ihtiyacini karsilar.



ETIKETLERDEKI SODYUM MIKTARINI

2.5 ILE CARPARAK TUZ MIKTARINI KOLAYCA
HESAPLAMAK MUMKUN.

Giivenli Sodyum alimi1 1500-2400 mg arasinda (4-6 g
tuz) tutulmalidir.. Tuz tiiketiminin 9-12 gr dan
onerilen miktar olan 4-6 gr diistiriilmesi kan
basincinin dengelenmesi ve kardiyovaskiilerhastalik
riskinde onemli rol oynamaktadar.
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[YOTLU TUZ =

Tuzun onerilen miktar kadar tiiketilmesinin yaninda

tiiketilen tuzun iyot icerigi de son derece onemlidir. Cilinki
iyot yetersizligi;

iYOTLU TUZ KULLANMAZSAK! BEBEK VE
COCUKLARDA:

Biiyume Geriligi

Zeka Geriligi
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Cucelik
GEBELERDE:
Diisiik ve Olii Dogum Yapma Riski

HER YASTA:

Guatr Hastalig1 Goriiliir
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Pisirme sirasinda olusacak iyot kaybinin en aza
indirilmesi icin, tuz yemeklere pisirme sonrasi
eklenmelidir. Saklama sirasinda olusacak iyot kaybini
onlemek icin ise iyotlu tuz, serin, kuru, 1s1ksiz
ortamda ve koyu renkli cam kaplarda saklanmalidir.
Koyu renkli ambalajlarda satilan iyotlu tuzlari almaya
dikkat edin.

35



e Sofra tuzlam iyotla zenginlestirilmistir. Cok az miktarda
(1/4 cay kasigi) iyotlu tuz, giinliik iyot gereksinimini
karsilamak icin yeterlidir.

Dikkat !

Tuz alimi sadece bedensel calisma sirasinda, asir1 sicak
havalarda ya da fazla egzersiz yapildiginda terleme ile
sodyum kaybi oldugundan, su ile birlikte bir miktar
artiritlmalidir
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TUZ YERINE GORE ZEHIR, YERINE
GORE PANZEHIRDIR. BU NEDENLE
YERINDE KULLANMASINI BILMEK
GEREKIR.







