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Tuzsuz Delil Bekir

® Elinde icki sisesi, bir elinde tabanca ya da
kama vardir. Mahallenin kabadayisidir,
belali bir adamdir. Olaylarin karmasiklastigi
anda gelip kaba kuvvetle olayi ¢cozer.

® Niye bu isim verilmis?



Hipokrat

® Tibbin amaci uygun diyet ve hijyenle
sagliga kavusturmaktir

® Eger hastayi gida ile iyilestirebiliyorsaniz
ilaclari kimyagerin kabinda birakiniz



Cin atas0zl

— Gida kisgiler icin kutsaldir

— Gida ve ila¢ ayni kokten gelir



Beslenme-hastaliklar

Sismanlik

® Seker hastalig:

® Diger hastaliklar

Tuz

® Hipertansiyon (Yuksek tansiyon)

® Diger hastaliklar



Tuz=Sofra tuzu=NacCl

® Tuzun %40’1 sodyum, %60’1 klordur.

® Sodyumun molekul agirhigi 23, klorun
35.5’tur.

® 1 buyuk cay kasigi icinde yaklasik 6 gram
tuz vardir



Tuz=Sofra tuzu=NacCl

® 5000 yi1l once gunluk tuz tuketimi gunde
100 mg

® Gunumuzde 10-12 gram

® Turkiye’de 18 gram



Bu artis neden?

® En buyuk gida koruyucu
e Kokusmus, bozuk gidayi duzeltir ﬁ
TADI TUZU YOK '%}%%
TUZ AYIP ORTER N
Sesi veya sahnesi kotu sarkici ne yapar?

Kotu ahci ne yapar?



Tuz

® 5000 yil once Cinlilerin tuzu kesfinden
sonra tuz ekonomik onem kazandi

® Gidalar kisin korunabildi, yerlesik duzene
gecmeye yardimci oldu

® 1870li yillarda en cok ticareti yapilan, vergi
alinan maldi



Tuz

® Fazla tuz kullaninca damak tadi degismis,
daha fazla tuz eklemisler

® Yasamin, kulturun bir parcasi olmus

® Cocukluk cagi bu nedenle onemli



Tuzla ilgili deyimler

® Tadi tuzu kalmamak
® Tuz biber ekmek

® Tuz (la) buz olmak

® Tuzlayayim da kokma
® Tuzluya mal olmak

® Tuzu kuru

® Tuz-ekmek hakki




Karacaoglan

Yeni geldi Arap atin sokunu
Seyir eyle saga sola bukeni
Helal edin tuz ekmegin hakkini

Varamiyom beni burda eyler var



Tuz vazgeciimez mi?



Ne kadar tuza ihtiyacimiz var 1

® Yetiskin bir insan vucudunda 90-130 gram
sodyum bulunur

® Kan basincinin ve sivi dengesinin
dizenlenmesi, kas ve sinir sisteminin
duzgun calismasi icin sodyum gerekir

® Sodyumsuz bir yasam dusunulemez



Ne kadar tuza ihtiyacimiz var 2

e |htiyacimiz olan sodyum dogal gidalarda vardir

® Kiside bir hastalik durumu yoksa dogal gidalarla
alinan sodyum yasamin surmesi icin yeterlidir

® izin verilen tuz miktar giinde 6 gram ve altidir

® 6 gram tuz=2.4 gram sodyum=2400 mg sodyum



Gunde 6 gram sart midir?

® Izin verilen miktar giinde 6 gramdir
® Daha az olmasi daha iyidir

® 6 gram ihtiyac duyulan tuz miktari degildir,
1zin verilen (daha fazla tuz tuketenler icin)
tuz miktaridir



© 2003, Elsevier Lunited. All nights reserved.




Yanomamo yerliler!

® Brezilyada yasar

® Gunluk Na tuketimi 1 mmol (100 mg’dan az)
® Ortalama kan basinci:

Erkeklerde 107/67 mm Hg

Kadinlarda 98/62 mm Hg

® Hipertansiyon izlenmiyor



Tuz

® Gunumuzde bozdolabi ve derin dondurucu
var

® Dolayisi ile gidayl korumak icin tuza gerek
yok

® Biz tuz almaya devam ediyoruz; gida
endustrisinin ikrami ve aligkanliklarin
devami



Ne kadar tuz aliyoruz
R g
® Bati toplumlarinda giinliik tuz alimi ‘
ortalama 9-12 gram

® Hipertansiyon diyetinde izin verilen miktar
5-6 gram

® Tirkiye'de giinliik tuz alimi ortalama 18
gram



TUZUN ZARARLARI

e Insan saghgina

® Ekonomik



YOL ACTIGI HASTALIKLAR

® YUksek tansiyon

® Kemik erimesi

® Mide kanser]

® Bobrek hastaliklari
® inme

® Sismanlik

e Kalp hastaligi



KEMIK ERIMESI

MIDE KANSERI
SISMANLIK
KALP HASTALIGI

Daha fazla bilgi icin: www.worldactiononsalt.com

Cemal Hunal

Dunya Tuza
Dikkat Haftasi

| - 7Subat 2010




DSO RAPORU

® Dunyada 1 milyar kisinin kan basinci
yuksek

® Yuksek tansiyon tum fel¢lerin % 62’si, tum
kalp hastaliklarinin % 49’undan sorumiu



ABD’de yapilan bir arastirma

® Tuzun gunde 3 gr azaltiimasi

® Binlerce kardiyovaskuler olayi onler ve
yasamlari kurtarir

® Saglik harcamasini yilda 10-24 milyar dolar
azaltir



Epidemiyolojik calismalar

Hipertansiyon olmayan toplumlarda:
® Tuz tuketimi arttikca
® Modern yasam stili yayginlastikca
Kan basinci yukseliyor

Hipertansiyon ortaya cikiyor.



Tuzla ilgili calismalar 1

® Ambard ve Beaujard 1904 yilinda tuz
aliminin azaltilmasinin kan basincini
dusurebilecegini gostermistir

® Yuksek oranda tuz tuketimi ¢cocuklarin

ileriki yasamlarinda hipertansiyon
gelisimine yatkinlik yapar



Tuzla ilgili calismalar 2

® Fazla tuz alan cocuklar ileride daha tuzlu
besinleri tercih edebilir

® Pasifik adalarinda yasayan ilkel
toplumlarda kullanilan deniz suyunun daha
yuksek kan basincina neden oldugu
gosterilmistir



Tuzla ilgili calismalar 3

® Nijerya’da yasam tarzlari ve diyetleri benzer
olan gol tuzu kullanan ve kullanmayan iki
toplum arasinda kan basinci farkliliklari
oldugu gozlenmistir



Tuzla ilgili calismalar 4

® Hollanda’da 1980 yilinda yenidogan bebeklerle
ilgili yapilan bir calismada tuzu azaltilan
bebeklerde kan basinci daha dusuk bulunmustur

® 6 ay sonra bebekler dusuk tuz kullanimini
birakmis

® 15 yil sonra ayni miktarda tuz almalarina ragmen
tuzu azaltilmis bebeklerin kan basinci daha
dusuk bulunmus



Tuzla ilgili calismalar 5

® 1950’lerde Japonya inmeye bagh olumlerde
dunyanin en ust siralarinda idi

® Uygulanan program ile ortalama tuz alimi gunde
13.5 gramdan 12.1 grama dusurulmustur

® Tuz tuketiminin en ¢ok oldugu Kuzey bolgesinde
18 gramdan 14 grama dusurulmustur



Tuzla ilgili calismalar 6

® Japonya’da tuzdaki bu azalmaya paralel
olarak hem cocuk hem de yetiskinlerde kan
basinci dusmus, inmeye bagh olumler
azalmistir

e Ustelik bu azalma yag aliminda, sigara
iciminde, alkol tuketiminde ve sismanliktaki
artisa ragmen gerceklesmistir



Tuzla ilgili calismalar 7

® Genetik yatkinhgi olan hayvanlara tuz
verilirse hipertansiyon gelismektedir

® Kisa slUre fazla tuz verilen kan basinci
normal insanlarda kan basinci yukselir



SALTURK

® Tirk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Dernegi
(http://www.turkhipertansiyon.org) tarafindan
gercgeklestirilen Tirk Toplumunda Tuz Tiiketimi ve Kan
Basinci Calismasinda (SALTURK, 2008) gére Tiirk
toplumunda ortalama tuz tiketiminin giinde 18 gram
oldugu bulunmustur.

® Tuz hipertansiyon basta olmak iizere birgok hastaliga
yol agar ve giinliik 18 gram tuz tiiketimi gok yiiksektir.


http://www.turkhipertansiyon.org/kongrevetoplanti.php
http://www.turkhipertansiyon.org/

Cinsiyet & Tuz Alimi (gr/gun)
Erkekler daha fazla tuz aliyor

NaCl Alimi (grigiin)

Ortalama-%95 Cl
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Ortalamalar farki=2,47
P<0,001



Hipertansiyon & Tuz Alimi (gr/gun)
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Normotensive Hypertensive

Figure 1. The mean daily salt intake of normotensive and unaware
hypertensive individuals (n = 816, p = 0.028).




Hipertansif Hastalar
Hipertansiyon Farkindaligi & Tuz Alimi (gram/gun)

Farkindalik Sayl Ortalama SD
Evet 224 16,55 7,29
Hayir 395 18,91 8,28

Farkinda olanlarin ortalamasi 16.5 gram



SalTurk ve INTERMAP Calismasi
Ildrar Sodyum (mEq/giin)

350 -
306,67
300 -
250 - 227,5
198,3
200
162,6
145,2
150 -
100 -
50 -
O =1 T T T 1
Turkiye Japonya Cin ingiltere Amerika
(n=1768) (n=1145) (n=839) (n=501) (n=2195)

Arch Intern Med. 2006;166:79-87



Tuzu nereden aliyoruz

e Calismalar yurt disindan

® Turkiye’ye ait bilgi sinirli



Alinan tuzun % 80’i

e islenmis gida
® Fast food

® Lokanta

® Kantin



Alinan tuzun % 15’

® Kisi tarafindan ekleniyor



CANNED DICED TOMATOES,
NO SALTADDED

MNutrition Facts
Serving Size 1z cup
Senings Per Container approx. 371z

Amount Per Serving

Calories from Fat 0
% Daily Valus®

Total Fat 0 g 0%
Saturated Fat 0 g 0%

Calories 25

Chaolestercl O mg 0%

Sodium 20 mg 19%

Total Carbohydrate 6 g 2%
Dietary Fiber 2 g 8%
Sugars 4 g

Protein 1 g

Vitamin A10%  « Vitamin © 15%
Calcium 2%  « lron 2%

‘Fercent Daily Values are based on &
2,000 calorie diet

CANNED DICED TOMATOES

Nutrition Facts
Serving Size 1z cup
Senings Per Container approx. 31z

Amount Per Serving
Calories 25 Calories from Fat O
#% Daily Valus®

Total Fat O g 0%
Saturated Fat 0 g 0%

Chaolesteral O mg 0%

Sodium 200 mg 8%

Total Carbohydrate 6 g 2%
Dietary Fiber 2 g 8%
Sugars 4 g

Protein 1 g

Vitamin A10%  « Vitamin © 15%

Calcium 2% = lron 2%
‘Fercent Daily Values are based on &
2,000 calorie diet




Garlic &
herb dip

ry stuffing into mini
jacket potatoes and
sprinkle with chives.

Produced in t“hn UKV|

Vegetarian

Guideline daily amounts
’ 'forn

\
)

Nutrition information
| b basad on

Typcal values I Fer 100g er 14 pol 1".'. SF Nome Women

2000 kzal 2500 keal 1800 kcal

v

Protein

Carbohydrate
which sugars

fwhich saturates



Sodyum-tuz

Gida etiketinde sodyum miktarini tuza
cevirmek icin 2.5 ile carpillrr.

Ornegin 40 mg sodyum, 100 mg tuza karsihk
gelir.



Ulkemizde tuz alim kaynaklari

® Baslica beyaz peynir, tursu, zeytin,
eriste, aygicegi ¢ekirdegi, salga ve
yemegin tadina bakmadan tuz atmaktir.
® Ekmek ve hamur isleri



Hipertansiyonlu hastalarin

% 56’s1 hipertansiyon tanisindan once
yemegin tadina bakmadan tuz atiyordu.



Ekmek-Tuz

® Ortalama ekmek tiiketimi 402 gram

® Ekmekte ortalama tuz 1.8 gr/100 gram

® Ekmekle alinan tuz ortalama 7.2 gr/giin

® DASH diyetinde izin verilen miktar 5-6 gram

Akpolat, ATKD 2009



Ekmekteki tuzu azaltin

165052010 2-00

AMSUN - Ondokuz Mayis Universitesi (OMU) Tip Fakiltes:
Hefrolodi Bilim Dah ddretim dyesi Prof,Dr. Tekin Akpolat,
ekmekieki tuzun azaltilmasim istedi. Turkiyve'de ekmekien

—
'

pinde ortalama 7.2 gram tuz abindigim belirten Prof, Dr.,
Akpolat, “Ekmekteki tuz miktanmn simirlandiribmas dzellikls
cocuklarda hipertansiyonun gnlenmesinin yam sira tansiyonu

yuksek kisilerde de kan basinct Kontroliind kolaylastiracaktr.

Ulkemizde ginliik ortalama tuz tiketimi 18 gram iken, Bat

toplumlannda bu oran 9-12 gram arasincda. Ekmekteki tuz
oramn 100 gramda, 1 grama kadar dusurulmes
gerekmekizsdir” dive konustu. (dha)



http://www.radikal.com.tr/

Ekmek ve Ekmek Cesitleri
Tebligi

100 gramda en ¢ok 1.75 gr tuz



Bakanhk ekmegin tuzunu azaltiyor

Saphk Bakanhi Tedavi Hirmetler Genel Madar Tardmncisi Anf Kapuajas:, Saghlk

Bakanhimin baslattify calizma ile ekmekte tuz orammn dusirilecsfing soviedi

Eapmagasi, "Ekmelktan aldifimor tar miktan ginlak 12 milipram Burmn asaf cekilmesi

gerekivor. sadece ekmelkte defil cips zibd taz iceren difer mda irinlerinde de taz

krsitlamasina gidilebilir” dedi.




4 Ocak 2012

e TURK GIDA KODEKSi EKMEK VE EKMEK
CESITLERI TEBLIGI (TEBLIG NO: 2012/2)

® 28163 SAYILI RESMI GAZETE



Ekmekte 2012 Ingiltere hedefi

100 gramda 0.37 gr tuz

Ulkemizde yeni yonetmelikte en cok
1.5 gram



Tuzsuz ekmek

® Daha az dayanir

® Tuzlu ekmek su ceker: gramaj
® Lezzet

® Gec piser

® Kuru olur

® Renk almaz



Tuzu nasil azaltabiliriz

® Toplumsal calismalar

® Birey olarak ne yapabiliriz



Toplumsal ¢alismalar

® CASH
® \WASH
® Dunya Tuza Dikkat Haftasi

® Her ulke kendi planini olusturmali



CASH

® Tuz ve Saglikta Uzlasma Hareketi
(Consensus Action on Salt and Health)
1996 yilinda Ingiltere’de kuruldu.

® http://www.actiononsalt.org.uk



WASH

® World Action On Salt and Health (WASH)
2005 yilinda kurulmus olan dunyada tuz
alimini azaltarak toplumun sagligini
lyilestirmeyi gorev edinmis global bir
gruptur.

® http://www.worldactiononsalt.com/



WASH

® Uluslar arasi gida ureticilerini daha az tuzlu
urunler icin tesvik eder

e Ulke yonetimleri ile isbirligi yapar
® Amaci dunya genelinde tuz alimini azaltmaktir
® Su anda 82 ulkeden 432 uyesi vardir

e Uyelerin cogu hipertansiyon konusunda
uzmandir



CASH: Ulusal Tuza Dikkat
Haftasi

2001: Diyette saklanmis tuz
2002: Tuz-unutulan element

2003: Tuz ve cocuklar

2004: Tuz ve tuketiciler
2005: Tuz ve yash nufus
2006: Tuz ve etnik gruplar
2007: Gizlenmis tuz



1.Dunya Tuza Dikkat Haftasi
2008

Konusu: tuz ve ¢cocuklar



2009

Tuz ve disarida yemek yemek
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(A) Takeaway cheeseburger (B) Homemade steak and chips:
and chips: 54 mmol sodium 4 mmol sodium

(C) Manufactured ‘ready-meal’ (D) Homemade risotto:
risotto: 52 mmol sodium <0.Immol sodium
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Salt and High
Blood Pressure

TWO SILENT KILLERS
GET INFORMED. LIVE LONG.

WPRLD s
HYPERTENSION
DAY

" ’ > G
MAY 17, 2009

(I) m f.‘.'_%--_, For More Information
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2010

Tuz ve Sagliginiz



STOMACH CANCER
KIONEY DISEASE

OBESITY.
WEART DISEASE

Shocked? Want to leam more? Ge to www worldactiononsalt.com

— World Salt
=——mme=  Awareness Week

W A s H February 1st - February 7th 20010
www.worldactiononsalt.com

World Aclon vn Sl 2 Bullh




KEMIK ERIMESI

MIDE KANSERI
SISMANLIK
KALP HASTALIGI

Daha fazla bilgi icin: www.worldactiononsalt.com

Cemal Hunal

Dunya Tuza
Dikkat Haftasi

| - 7Subat 2010




2011

Tuz ve Erkek Saghgi



Asin tuz tuketimi kan basincini yukselterek
kalp hastaligi ve inme gibi dlimcil olaylara yol acar.

Dinya Tuza Dikkat
Haftasi

o~ ~'0‘
“

21 - 27 Mart 2011
www_turkhipertansiyon.org
Warld Aetion sn 320t & Maaith www.worldaotionzalt.com Bl




2012

Tuz ve inmenin 6nlenmesi



2012 Tuza Dikkat
Haftasi

Tuz ve Inmenin
onlenmesi




Tarkiye

® SALTURK calismasi

® Turkiye Asiri Tuz Tuketiminin Azaltiimasi
Programi 2011-2015



SALTURK

® Tirk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Dernegi
(http://www.turkhipertansiyon.org) tarafindan
gercgeklestirilen Tirk Toplumunda Tuz Tiiketimi ve Kan
Basinci Calismasinda (SALTURK, 2008) gére Tiirk
toplumunda ortalama tuz tiketiminin giinde 18 gram
oldugu bulunmustur.

® Tuz hipertansiyon basta olmak iizere birgok hastaliga
yol agar ve giinliik 18 gram tuz tiiketimi gok yiiksektir.


http://www.turkhipertansiyon.org/kongrevetoplanti.php
http://www.turkhipertansiyon.org/

Cinsiyet & Tuz Alimi (gr/gun)
Erkekler daha fazla tuz aliyor

NaCl Alimi (grigiin)

Ortalama-%95 Cl
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Ortalamalar farki=2,47
P<0,001



Hipertansiyon & Tuz Alimi (gr/gun)
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Normotensive Hypertensive

Figure 1. The mean daily salt intake of normotensive and unaware
hypertensive individuals (n = 816, p = 0.028).




Hipertansif Hastalar
Hipertansiyon Farkindaligi & Tuz Alimi (gram/gun)

Farkindalik Sayl Ortalama SD
Evet 224 16,55 7,29
Hayir 395 18,91 8,28

Farkinda olanlarin ortalamasi 16.5 gram



SalTurk ve INTERMAP Calismasi
Ildrar Sodyum (mEq/giin)

350 -
306,67
300 -
250 - 227,5
198,3
200
162,6
145,2
150 -
100 -
50 -
O =1 T T T 1
Turkiye Japonya Cin ingiltere Amerika
(n=1768) (n=1145) (n=839) (n=501) (n=2195)

Arch Intern Med. 2006;166:79-87



{2 Tiirkiye'de tuz tilketimi azaltilacak / Yasam / Radikal internet - Windows Internet Explorer
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Turkiye'de tuz tuketimi azaltilacak
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Yazi Boyutu 3
Turkiye'deki ekmek, geleneksel gidalar ve islenmis gidalardaki tuz iceriklerinin

belirlenerek veri bankas1 olusturulacak.
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Birey olarak ne yapabiliriz 1

® Yemegin tadina bile bakmadan elimize
tuzlugu almayalim: Cok onemli, ozellikle
cocuklarimiza ogretelim

® Tuzsuz ekmek yiyelim

® Yemek pisirilerek tuz atmayalim, pisirdikten
sonra da atmayalim

® Taze sebze tercih edelim



Birey olarak ne yapabiliriz 2

® Konserve, tursudan uzak duralim, ozellikle
tursu cok tuzludur, yemeden once
yikayabiliriz

® Salamura tuzludur

® Tuzu azaltilmis peynir yiyelim

® Doktor veya eczaciya danisarak yapay tuz
kullanabiliriz



Birey olarak ne yapabiliriz 3

® Soslarin ¢cogu tuzludur

® Tuzsuz yemek cok tatsiz diyorsaniz biber, sirke,
limon suyu ve degisik bitkilerle yemek
tatlandirilabilir

e islenmis etlerden (sucuk, pastirma, sosis, salam,
jambon) kacinalim

® Nane, kekik, sogan, sarimsak yemeklere tuz
olmadan lezzet verir



Birey olarak ne yapabiliriz 4

® Etleri sarimsak, sirke, limon suyu ile

ter
® Se

niye ediniz

nze, meyveler genel olarak az tuz icerir

® Taze findik, ceviz, semizotu yemege lezzet
katar

® Galeta unu, kraker, misir gevregi, patlamis
misir ¢cok tuz icerir



Birey olarak ne yapabiliriz 5

® Hazir corbalar, et suyu tableti genel olarak
tuzludur

® Ketcap tuzludur
® Defne yapragi, kuru dereotu az tuz icerir
® Hazir yufka tuzludur

e Tath biskuviler de tuz icerir



Tuzu azaltma

Tuz eklemeyi birakmaktan baslariz
Tuzdan kacgin; ornegin yemek

Tuzdan zengin gidalarin alimini sinirlandir



Tuzu neden azaltamiyoruz?

® Ekonomik

® Aliskanhk

e Damak tadi

® Sosyal nedenler

® Secme sansimiz olmayabilir



Cocuklar ve tuz

® Damak tadi cocuklukta gelisir

® Anne-baba ornek olmali



Supermarkets

supermarkets are playing a greater role in trying to get acrozs the
mezsage of a healthy dist. Many of the l2ading supermarkeiz are now in
the process of lowering the salt content of many of their foods and alzo
making the zalt content of the food much clearer on the label. By
choosing products that ars lower in =alt you are highlighting the fact that
you a2 a shopper are aware of =all and itz dangers. Some supermarksts
are even producing special ranges for children with reduced salt.

How to calculate the salt content of the food

zome labelz do give you the =alt content of food per serving, but this
currently only applies to a small number of foods; other labels on foods
give the amount of =odium in grams per 100 grams of food. To convert
sodium o =alt, vou need o muliiply the amount of sodium by 2.5,

1 gram of sodium per 100 grams = 2.5 grams salt per 100 grams

Find out the weight of the serving portion in grams, then multiphy this
amount by the amount of zalt per 100 grams in order to work out how
much salt is in one portion. Refer to the table on the previous page to find
out the maximum amount of salt your child should be eating.

Comments about this leaflet:

Pleaze contact: Penelope Gilbert

Congenszug Action on Salt and Health (CASH)
Blood Pressure Unit

=t George’s Hospital Medical School,
Cranmer Terrace,

London, W17 ORE

Tel: 020 8725 2409

Fax: 020 8725 2955

E-mail: cashi@sghms.ac.uk
webszite: www_actiononsalt.org.uk

Charity Registration Mo. 1098818
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Newborn babies

For the newborn and very young too much salt can be dangerous to their
health. Salt should never be added to any food that is cocked for your
aby. All foods that you buy should be very low in salt. If you are feeding
with infant formula milk, rather than breastfeeding, the formula will have
been specially formulated 2o that it contains very little salt. I is

impartant not to make formula milk more concentrated than instructed.
Remember breast milk meets all of your newborn babky's nuiritional
needs.

Weaning

From about 4-6 months vour baby will be ready to start accepting amall
amounts of food. After six months your baby needs more than just
breast milk, and by thiz ime you should have started weaning your balky.
‘Weaning products do not have any added salt. On fasting them,
particularly if you have a high galt intake, you may find they taste bland.
OO MOT add =alt to them. If you make your own bakyy foods, make
abaolutely sure that you do not add salt to the food. Your baby's kidneys
are too immature to cope with any added salt, and this can lead to
sericus and immediate problems particularly if the baby develops chest or
ather infections.

Toddlers

By about 9 months your child should start to eat the same foods as the
rest of the family. Once again it iz important not to add salt to their food.
Whilzt the food manufaciurers have reduced the amount of salt in babies
foods to very low levels they have not necessarily done 2o for toddlers.
Indesd many of the 2nacks and ready-prepared

foods for toddlers are very high in salt. Always

check the labels and avoid buying these foods.

Pre-school

From the age of 18 months to 3 years your child will be consuming a
similar diet o the rest of the household. I is still important that salt iz kept
to a minimum (max of 2g of salt a day). This will help minimise any health
problems due to salt later in life. It is well establizhed that blood pressurs
increases as we get older in 2ocieties where zalt intake iz high. Therefore,
reducing salt intake from a young age should help prevent this rise in blood
pressure that ocours with age.

School children

During the school years your child should be eating a healthy, balanced
diet with plenty of fregh fruit, vegetables, fizh, starchy foods, dairy products,
chicken and lean red meat. It is recommended that a child consumes
smaller amounts of salt than an adult (zee table below). This means that a
growing child aged 7-10 years should have no more than S grams of zalt in
a day. Most children greatly exceed this figure because of their high
consumpiion of snacks and ingtant foods, which are mostly high in 2alt and
saturated fats. Try to limit the amount of snacks and crizps that your child
consumes and encourage a greater consumption of fruit.

Salt intake recommendations for children
Age Target average salt intake

0-5 months <ig/d
T-12 months 1g/d
1-3 years 2gid
4-5 years Agid
7-10 years Bgid
11-14 years Ggid
Adults Ggid

Watch the salt

Try to understand the labelz on the processed foods for your children. I
they are not lakbelled with 2ither the sodium or the 2alt content do not buy
them.

Try to avoid:
* Packet soups * Instant noodles = Ketchups and sauces
* Sausages and burgers = Salty snacks




Yenidogmus bebekler

® Pisen hicbhir gidasina tuz eklenmemeli
® Anne sutu gereken tuzu karsilar

® Mama kullaniyorsaniz cok az tuz icermeli



4-6 ay (1)

® 4-6 aydan sonra sutten kesme gundeme
gelir

® Sutten kesme doneminde verilen gidalar
tuz icermezler

® Cok tuzlu besleniyorsaniz bebeginize
verdiginiz gida size yavan gelebilir



4-6 ay (2)

® Sakin bunlara tuz eklemeyin
® Kendiniz hazirliyorsaniz tuz eklemeyin

® Bebegin bobregi fazla tuzu atacak kadar
olgunlasmamistir



9 ay

® Bebek evde yeneni yemeye baslar
® Yediklerine tuz eklemeyin

® Gida ureticileri bu yas grubunda tuzu
azaltmamis olabilirler

® Bircok hazir gidanin tuz icerigi yuksektir,
etiketlere dikkat ediniz



Okul dncesi

® Yedikleri evdekilere benzer

® Tuz aliminit minimumda tutun, bu ileride
karsilasabilecegi saglik problemlerini onler

® Tuz tuketimi fazla olan toplumlarda kan basinci
yukselir

® Bu nedenle tuzun bu yasglarda sinirlandiriimasi
kan basincinin yukselmesini engeller



Okul

e Saglikli, dengeli beslenme olmali: Meyve,
sebze, balik, tavuk, yagsiz kirmizi et,
karbonhidrath gidalar...

® Abur cuburdan kacinmali



Gunluk tuz hedefler!

0-6 ay <1gram
7-12 ay 1 gram
1-3 yas 2 gram
4-6 yas 3 gram
7-10 yas 5 gram

11 yas ve uzeri 6 gram



(A) Takeaway cheeseburger (B) Homemade steak and chips:
and chips: 54 mmol sodium 4 mmol sodium

(C) Manufactured ‘ready-meal’ (D) Homemade risotto:
risotto: 52 mmol sodium <0.Immol sodium




Pratik konular
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Yapay tuz

® Bir kismi azaltilmis da olsa NaCl igerir

® Potasyumlu tuzlar bazi tansiyon disiirici
ilaglarla problem yaratabilir, bazi
hastaliklarda zararl olabilir



Yapay tuz

e Azaltilmis NaCl
e KCI

e CacCl

e AlICI



7% 70 sodyum azaltilmig tuz

% 70 az tuz Normal Tuz

g/100 g g/100 g
Sodyum 10.8 39.3
Potasyum 37.4 0,

Her ikisi de klorir igerir



Farkli isimlerle satilan tuzlar

® Himalaya tuzu
® Deniz tuzu
® Okyanus tuzu

® Kaya tuzu

Tuz=NaCl



Yasam duzeni degisiklikleri
zordur, alternatifleri:
e Ideal kilo
® Egzersiz
® Sigara
® Alkol
e llac
® Dogal! tedaviler
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Vatan gazetesi, 5 Aralik
2009

® Prof. Dr. Ibrahim Saragoglu, eski esi Arzu
Saragoglu: Buradan Saglik Bakanligi'na
sesleniyorum; Bu adam tip doktoru degil,
kimyaci. Saragoglu'nun otlari hangi hastaliga
sifa oldu? Bu otlar nerede analiz ediliyor? Tiirk
halki otun pesinde kostu Ibrahim Bey 3 yilda
zengin oldu. Kazandigi paralari da kumara
yatirdi. 2-3 milyon dolar batird:.
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Tuzsuz Delil Bekir

® Elinde icki sisesi, bir elinde tabanca ya da
kama vardir. Mahallenin kabadayisidir,
belali bir adamdir. Olaylarin karmasiklastigi
anda gelip kaba kuvvetle olayi ¢cozer.

® Niye bu isim verilmis?



Tuzsuz Delil Bekir

® Bu nedenle hipertansiyonu olan hastalarda
tuz kisitlamasi yapiilmamali!!! (onemli olan
mesaj, algilanma)






GiLABURU MEYVESi‘

BOBREK TASIiCIN

'sAFRA KESESI TASI IiCIN
SEKER DUSURUCU
PROSTADA iYi GELIR
IDRAR YOLU ILTAHABINA



Cep telefonuma mesaj

ARA yaz xx’e gonder seni ucretsiz arayalim
Dr.xx urunleri kapina gelsin.Sigara
birakma,zayiflama,erkek sagligi tum mucize
urunler burada 0212xx

Gonderen: xXx

Tarth 31 Ocak 2012



Tuzu azalimak igin yapilablecskler toplumsal ve
bireysel davramglar olmak Gzere iKi grupla
incelayebiliriz. Bireysel olarak neler yapahbilinz:
1.Yemedin tadina blle bakmadan elimize tuzlugu
almayalm: Cok onemli, czalikle gocuklanmiza
odretelim
2 Tuzsuz ekmak yiyelim
3 Yemek pisinlerey fuz atmayalim, pisindikien sonra
da almayalim
4 Taze sebze tercih adelim
5 Konserve, lursudan uzak duralim, dezellikle ursu
cok tuzludur
6. Salamura luzludur
T.Tuzu azaltilmis peynir yiyelim
B.Dokior veya eczacrya danigarak yapay fuz
kullamabiliriz
8. Tuzsuz yemek gok talsiz diyorsaniz biber, sirke,
liman suyu ve dedizik bilkilare yemak lallandinlabilic
10, Soslann codu tuzludur
11.Islenmis stlerden (sucuk, pastirma, sosis, salam,
jamban) kaginalim
12.Mane, kekik, sogan, sanmsak yemeklere luz
olmadan lezzel verr
13.Ellen sanmaak, ske, mon Suyu de lerbige ediniz
14.5sbze, meyvelsrgenel olarak az fuz igerr
15.Taze findik, ceviz, semizot yemede lezzet katar
16.Galeta unu, kraker, misir gavrad, patlamis mesir
ok tuz igerir
17. Hazir gorbalar, et suyu lableti genel olarak
tuzludur
18. Kalcap wizledur
19, Defne yaprad, kuru dereactu az tuz igernir
20 Hazir yulka tuzhiduir
21.Tath biskiviler de tuz igerir.
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Ozet

® Yediklerimize hic tuz katmasak bile pratik olarak
yasam mumkundur.

® Su anda gidalarin bozulmamasi icin tuza gerek
yok, buzdolabi ve derin dondurucular var.

® Gunluk tuz tiketiminin gunde 5-6 grama
indirilmesi ile her yil dunyada kalp krizi ve
inmeye bagl 2.5 milyon olum onlenebilir.



Ozet

® Tuzu azaltirsak tas, bilezik, dogal bitki gibi
tedavilere para harcamamiza gerek kalmaz

® Cocuklarimizi az tuzlu, tuzsuz yemeye
alistiralim
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Bebeginizin mamasina tuz ekerken bir kez
daha disilnin

Uzmanlar, ¢cocukluk ¢aginda olusturulan damak tadinin gelecekteki tuz
tiiketimini etkiledigini belirtti.
K3 Tavsiye et K3 Beden ¥ Tweet < 0 —4-; 0 tﬁ Share Yorum:

Ondokuz Mayis Universitesi (OMU) Nefroloji Bilim Dali
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Tekin Akpolat, 2008 yilinda
gergeklestirilen bir aragtirmanin, Turk toplumunun
asiri tuz tuketimini ortaya koydugunu soyledi.

@

‘J gerekirken arastirmada Turk insaninin gunde ortalama
——— '

\ w 18-19 gram tuz tukettiginin belirlendigini ifade eden
=S

.'- Akpolat, cocukluk ¢aginda tuzlu yemeye alisan
bireylerin bu aliskanliklarini surdurduklerini vurguladi.

. Normal bir insanin gunde 4-5 gram tuz tiuketmesi
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Saglikli beslenme icin

® Sik yemek yemeliyiz
® Tok tutan gidalari tercih etmeliyiz
® Tuz kontrolune dikkat etmeliyiz

Size sormadan c¢ayiniza ya da kahvenize seker
ekleyebiliyorlar mi?

Oyleyse neden size sormadan yemeklerinize tuz
ekleyebiliyorlar?

Buna izin vermeyelim, sagligimizi koruyalim..
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Az tuzlu/tuzsuz ve sekersiz ama TATLI

gunler, haftalar, aylar, yillar

www.tekinakpolat.net



