DUNYA HIPERTANSIYON GUNU

Yiksek kan basincinin neden oldugu 6nlenebilir inme,
kalp hastaliklari ve bébrek hastaliklarina dikkat gekmek
ve hipertansiyondan korunma, hipertansiyonun tanisi
ve tedavisi konusunda halki bilgilendirmek amaciyla
her yil, 17 Mayis tarihi Dinya Hipertansiyon Gunu
olarak kabul edilmektedir.

Yiiksek Kan Basinci Kiiresel Bir Salgindir.

Dinya gapinda 1.5 milyardan fazla kisi ylksek kan
basinci (veya hipertansiyon) hastasidir. Hipertansiyon;
kalp hastaligi, inme ve bobrek hastaligi konusunda
en buyUk risk faktorudur.?

Inme, kalp krizi ve
bobrek hastaligina
neden olan yliksek
kan basinci tim
dinyada 6lime yol

acan en blyuk risk
= | faktoridir.2

Tuz, Kan Basincini Artiran Baslica
Faktorlerden Biridir.

Yliksek miktarda tuz (sodyum) tiketimi 10 eriskinin
yaklasik 3'iinde hipertansiyona neden olmaktadir.
Inme vakalarinin %64'inden ve koroner kalp hastaligi
vakalarinin %49'undan sorumlu olan hipertansiyon,
kalp-damar hastaliklarinda en énemli risk faktériadur.
Sodyumun azaltilmasi kan basincini distrir. Tiim
diinyada her yil 7 milyon kisi yiiksek kan basinci
nedeniyle hayatini kaybetmektedir.! Bu 6ltimlerin
blyilk bir kisminin daha az sodyum tiiketimiyle
onlenebilecegdi saptanmistir. Sodyum, sofra tuzunun
bir b6limint olusturmaktadir; ancak tikettigimiz
sodyumun %80'den fazlasi islenmis veya
ambalajlanmis gidalardan ve restoranlarda yenen
yemeklerden kaynaklanmaktadir.2

Diinya Saghk Orgiitii
tuz aliminin giinde

1 cay kasigini (5-6 gram)
asmamasini onermektedir.:2
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TUZ TUKETIMININ AZALTILMASI HAYATI
ONEM TASIMAKTADIR.

e TUm diinyada gunlik ortalama tuz alimi kisi basina
yaklasik 9-12 gramdir.t
e Diinya Saglik Orgiitii tuz aliminin
glinde 1 gay kasigini (5-6 gram)
asmamasini énermektedir.!2
e Tuz aliminin ulusal diizeyde
azaltilmasi kalp-damar
hastaliklarinin 6nlenmesinin en
disiik maliyetli yoludur.

Tuz alimi yarn yariya azaltilirsa,
diinya capinda inme ve kalp krizine bagh

yillik oliim sayisi yaklasik 2.5 milyon
azalacaktir.?

TUZ TUKETIMINi AZALTMAK iCiN
ALINACAK ONLEMLER

Tuzu Azaltin ve Riskinizi Diisliriin!

Cok fazla tuz tiketen kisilerin; kalp krizi, inme ve
bébrek hastalidi ile sonuglanan yliksek tansiyona
yakalanma olasihgi daha fazladir. Ama burada bitilin
sucu tuzluga ylklemek yanhs olur. Tlkettiginiz tuzun
yaklasik %80'i islenmis ve ambalajlanmis gidalardan,
restoranlarda yenen yemeklerden veya fast food'lardan
gelmektedir.2

Satin Almadan Once Besinlerin
Etiketlerini Kontrol Edin

Besin etiketinde; karbonat, kabartma
tozu, disodyum fosfat, monosodyum
glutamat, sodyum sitrat, sodyum nitrat
ve sodyum slilfit iceren besinlere dikkat
edin. Porsiyon basina %20 veya daha
fazla tuz (sodyum) iceren gidalardan
kaginin.

Tukettigimiz Bazi Besinlerin 100 gramindaki
sodyum miktari:?

Beyaz peynir 965 mg
Otlu peynir 800 mg
Kasar Peyniri 710 mg
Lor peyniri (%1 yagh) 406 mg
Sardalya (konserve) 825 mg
Tavuk yumurtasi 138 mg
Konserve bezelye 236 mg
Patlamis misir (tuzlu) 1944 mg
Kraker (tuzlu) 1100 mg
Kraker (sade) 670 mg
Biskivi 252 mg
Galeta unu 736 mg
Yufka 1000 mg
Ekmek 585 mg
Sofra Tuzu 38758 mg
Et suyu tableti 24000 mg
Kabartma Tozu 11618 mg
Tursu 1353 mg
Ketcap 1042 mg
Cips 1000 mg
Hazir gorba 5360 mg
Margarin 943 mg
Tereyag 826 mg

1 gram tuz 400 miligram (mg) sodyum
icermektedir. Saghkh yetiskinler igin

onerilen ortalama giinliikk sodyum miktari
2300 mg yani 1 gay kasigidir.2

Kan Basincinizi Kontrol Edin:

e Kan basincinizi evde dizenli
olarak dlgun.

e Eger kan basinciniz ylksekse,
hemen bir doktora basvurun.

I\, e Kan basinciyla ilgili tedavi

olarak kullanin.

SODYUM

goriyorsaniz, ilaglarinizi dizenli

DURDURUN - Yiiksek Miktarda
Sodyum Igeren Besinleri Kesin

Sucuk, peynir, cips, toz halindeki soslar,
zeytin, tursu, salam, tuzlu kuruyemis,
salamura balik, sosis, fime et ve balik,
Porsiyon basina soya sosu, et ve tavuk suyu tableti, sofra

400 miligramdan soslari, konserve gidalar, sakatat.
fazla sodyum

KACININ - islenmis Besinleri
Daha Az Tliketin

Kahvaltida yenen misir gevrekleri, unlu
mamuller, burgerler, kekler, hamur isleri,
yemek/sofra soslari, makarna soslari, pizza,

i hazir yemekler, gorbalar, sandvigler.
Porsiyon basina

200-400
miligram sodyum

TUKETIN - Daha Diistik Miktarda
Sodyum Igeren Besinleri Daha Fazla
Tlketin

Kuskus, yumurta, taze balik, et ve kiimes
hayvanlari, taze peynir, meyve ve sebze
(kurutulmus, taze, dondurulmus), ev yapimi
ekmek/sos/gorba, tuzsuz peyniri, makarna,
piring, tuzsuz kuruyemis, sade gokelek
peyniri, sade patlamis misir, yogurt, bezelye,
fasulye, mercimek, tuzsuz cekirdek.

Porsiyon basina
200 miligramdan
az sodyum

Baska Neler Yapabilirsiniz?

e Sofraya tuzluk getirmeyin.
e Tuz yerine taze otlar ve kurutulmus baharatlar
kullanmayi deneyin.
: e Daha az tuz koyarak veya hig
. tuz koymayarak kendi soslarinizi
& yapmayi deneyin.
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