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Saghk icin Bir Tutam fyotlu Tuz!

A Pinch of lodised Salt for Health!

Editdére Mektup / Letter to Editor
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Sayin Editor,

Hastaliklar1 olusmadan énleme yani primer koruma yéntemlerini 6zellikle birinci
basamakta calisan aile hekimleri olarak benimsemekteyiz. Saglik Bakanligi'nin da
toplumun dikkatini ¢cekecek afisleriyle ve web sayfasinda bulunan bilgilendirme
yazilartyla bu konuda olan destekleri, toplumumuzdaki 6nemli saglik sorunlarinin
oniine gecme konusunda énem arz etmektedir. Bu konuda 6zellikle hala Glkemiz
icin 6nemli saglik sorunlari olan “Hipertansiyon” ve “Iyot Eksikligi” hakkinda
toplumun dogru bilgilendirilmesi gerekmektedir.

Yetiskinlerde sistolik kan basinci degerindeki her 20 mmHg’lik artis ve diyastolik
kan basincl degerindeki her 10 mmHg'lik artis kardiyovaskiler olay riskini iki
kat artirmaktadir.! Tirkiye'de 18 yas lizeri her 3 kisiden 1’i hipertansiftir. Yiiksek
miktarda tuz alimi hipertansiyonun yani sira hipertansif hedef organ hasarini da
artirmaktadir.”” Yasam tarzi degisimleri, her bir hipertansiyon hastasinin ilk adimda
uymasl gereken énemli bir saglik kuralidir. Normal kisilerin tuz ihtiyaci glinde 6 g
iken, tansiyon hastalarinda bu sinir 3 g olmalidir. Ancak toplumumuzda bu miktar
18 g’a cikmaktadir.?!

Onlenebilir zeka geriliginin diinyadaki en &nemli nedeni iyot eksikligidir.
Son 10 yil icerisinde ciddi yol alinsa da ulkemizde halen iyodu sinirda yeterli
bir bolgedir.” Turkiye’de 1998’de iyotlu sofra tuzu Uretimi zorunlu olmustur.
Turkiye'de agir ve orta diizeyde iyot eksikligi siklig1 1997’ de %58 iken, 2008'de
%28,2 olarak saptanmis olup, 30 ili kapsayan bu calismada 20 ilde iyot dlizeyi
yeterlidir. Hane halki iyotlu tuz kullanim siklig1 kentlerde %89,9, kirsal kesimde
%71,5 bulunmustur. Diinya’da ve Turkiye’de iyot eksikligi azalmis olsa bile, iyot
eksikligi hala dnemli bir halk saghgi sorunudur.”

Goruldugt tizere bu iki saglik sorununun ortak anahtar noktasi “Tuz tliketimi”dir.
Saglhk Bakanlhigi'nin web sitesine bakildiginda bu iki saglik sorununun ayri olarak
degerlendirildigi goriilmektedir. “Zeki Nesiller icin Iyotlu Tuz Kullanin”, “lyotlu
Tuz, Akilli Tuz” gibi halkin dikkatini ¢eken ibareler daha ¢ok iyot eksikliginin
6nemini vurgulamaktadir.®

“Menitde Tuzu Azaltiyoruz”, “Daha Az Tuz Tiketin”, “Tuzu Azaltin Tadiniz
Kagmasin” gibi ibareler ise hipertansiyon i¢in en énemli tedavi adimlarindan biri
olan tuz kisitlamasi konusunda toplumumuzun dikkatini cekmektedir.!”!
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Yildiz ve ark., Saglik icin Bir Tutam iyotlu Tuz!

DI SALUTE PER TUTTI?

e O I

UN PIZZICO

DI SALE
IODATO!

Lo iodio aiuta a prevenire
molti disturbi della tiroide
ed e fondamentale per la crescita
dei bambini. )

Ricorda che il sale va usato con moderazione
e che molti prodotti alimentari lo contengono gia

Sekil 1. italya Afis [8]

Ancak 6nceden de vurguladigimiz gibi hipertansiyon
ve iyot eksikligi lilkemiz icin dnemli saglik sorunlaridir
ve “tuz” bu iki durum icin de ortak noktamizdir.
Ashinda insanlara her iki saglik sorununun da ayni
sozle vurgulandigl Dbilgilendirme afislerinin  hem
bakanhgimizin sitesinde hem de halkin goérebilecegi
afis alanlarinda sergilenmesi her iki saglik sorunuyla
toplumumuzun bilinglendirilmesi konusunda daha
verimli olacakti. Bu ylizden tuz tlketiminin hem
azaltilmasi gerektigi hem de iyotlu tuz kullaniminin
yayginlastiriimasi gerektigi ayni cimlede
vurgulanmalidir. Bu konuda diger tlkelerin yaptig afis
calismalarina baktigimizda g tlke dikkatimizi ¢ekmistir;
italya, Cin ve Rusya (ilgili afisler Sekil 1, Sekil 2 ve Sekil
3’tedir.).8-'1

Ozellikle  italya ~ Saghk  Bakanh@  sayfasini
inceledigimizde bu duruma daha fazla 6nem verildigi
gorilmustiir. “Poco sale e solo iodato!” Tirkce
tercimesiyle “Az tuz ve sadece iyotlu!” seklinde
hem hipertansiyon agisindan tuz aliminin azaltiimasi
gerektigi hem de iyot eksikligi acisindan tiketilen tuzun
iyotlu olmasi gerektigi vurgulanmaktadir.®*!

Sekil 2. Cin Afis [10]

HOANPOBAHHAS

Sekil 3. Rusya Afis [11]

Cin’deki bir afisi inceledigimizde terazide iyotlu tuz
tliketimi ve DSO’niin énerdigi giinde 6 gr kadar olan
tuz tliketiminin dengesinin saglanmasi gerektigini
vurgulayan bir afis de her iki saglik sorununu ayni anda
vurguladigl icin dikkatimizi cekmistir.!"®!

Rusya afisine baktigimizda da benzer sekilde “Iyotlu
tuzu akillica ve gerektigi kadar kullanin” seklinde iki
saglik sorunu da vurgulanmistir.''!l

Ulkemizde konuyla ilgili her iki saglik sorununu da
birlikte ifade eden afisler incelendiginde “Az Ama
fyotlu Tuz Kullanalim” séziine yer veren 1-7 Haziran
iyot Yetersizlikleri Hastaliklarinin Onlenmesi haftasiyla
ilgili bir afis bulunmaktadr.!'?

Kisacasi hipertansiyon ve iyot eksikligi tlkemizde
6nem arz eden halk saghgi sorunlandir. Bu iki
saglik sorununun ©&nlenmesi konusunda toplumu
bilgilendirirken ortak noktanin yani tuz tiketiminin ayni
sézle vurgulanmasi Snerilmektedir. “Az Ama lyotlu
Tuz Kullanallm” sézline yer veren afislerin lilkemizde
artirllmasinin  her iki saghk sorununun &nlenmesi

163



'SAGLIKICIN
BIR TUTAM
IYOTLU TUZ

Iyot eksikligi
onlenebilir zeka

e w

geriliginin onde
gelen nedenlerinden
biridir.

Sekil 4. Konuyla ilgili afis 6nerimiz

konusunda toplumu daha dogru yoénlendirecegini
distinmekteyiz. Bu konuyla ilgili olan afis énerimiz de
Sekil 4 ve Sekil 5'tedir.
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ULLANAL 1y,

Diinya Saghk
Orgiitii, giinlik
5 gram
tuz tuketimini
onermektedir.
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