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Sodyum, viicut i¢in gerekli bir besin maddesi olup plazma hacmini korumak, asit-baz dengesini
saglamak, sinir uyarilarinin iletilmesini desteklemek ve normal hiicre fonksiyonlarini siirdiirmek gibi
hayati islevlere sahiptir. Saglikli bireylerde sodyum eksikligi son derece nadir goriiliir. Ancak, her yil
yaklasik 1,89 milyon 6liim, asirt sodyum tiiketimi ile iliskilendirilmektedir. Saglik Bakanlig: Tiirkiye
Beslenme Rehberi’ ne gore; asir1 tuz (sodyum) tiiketimi; kardiyovaskiiler hastaliklar, bobrek
hastaliklar, hipertansiyon, inme, osteoporoz ve bazi kanser tiirlerinin olusmasina neden
olabilmektedir. Tuz tiikketimi 5 grami (1 tepeleme cay kasigi veya 1 silme tath kagigi) asmamalidir.
Tiiketilen tuz iyotlu olmalidir.

Saghk Bakanhg’mmn Tiirkiye Beslenme ve Saghk Arastirmasi- 2017°e gore giinliik kisi bas1 tuz
tilketiminin 10.2 g/giin oldugu saptanmistir. Bu de@er Diinya Saghk Orgiitii’niin onerdigi
giinliik tiiketim miktarimin iki katidir.

Sodyum alimini azaltmak, sagligi iyilestirmenin ve bulasicit olmayan hastalik yiikiinii azaltmanin en
maliyet etkin yollarindan biridir. Diyetteki baslica sodyum kaynaklari, kiiltiirel baglama ve beslenme
aligkanliklarina bagh olarak degisebilir. Genel olarak sodyumun ana kaynaklari sunlardir:

e Sofra tuzu (sodyum kloriir): Giinliik beslenmede en yaygin sodyum kaynagidir.

e Dogal olarak bulunan sodyum: Siit, et, kabuklu deniz iiriinleri gibi baz1 gidalar dogal olarak
sodyum igerir.

o Islenmis gidalar: Ekmek, islenmis et iiriinleri, hazir gidalar ve atistirmaliklar genellikle
yiiksek miktarda sodyum igerir.

e Baharat ve soslar: Soya sosu, balik sosu gibi bazi baharat ve soslar yiiksek miktarda sodyum
igerebilir.

e Sodyum glutamat: Ozellikle baz1 bdlgelerde katki maddesi olarak yaygin kullanilan bir
bilesendir.

DSO bulasict olmayan hastaliklarla miicadelede kanita dayali "best buy" (en iyi yatirim) stratejilerini
belirlemistir. Bu stratejiler hizla hayata gecirilirse 6liim oranlarini azaltabilir, saglikli yasam yillarin
artirabilir, hastaliklar1 6nleyebilir ve saglik harcamalarini diigiirebilir.

Sodyum azaltimina yonelik 4 temel strateji:

1. Gida iirlinlerini yeniden formiile ederek daha az sodyum igermelerini saglamak ve belirlenen
sodyum seviyelerine ulagmak.

2. Hastaneler, okullar, is yerleri ve huzurevleri gibi kamu kurumlarinda disik sodyumlu
secenckler sunmak.

3. Paketlerin 6n yiiziinde sodyum igerigini belirten besin etiketi uygulamalarini zorunlu hale
getirmek.

4. Davranis degisikligi olusturmay1 hedefleyen kitle iletisim kampanyalar1 diizenlemek.
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HASUDER Bulasict Olmayan Hastaliklar Calisma Grubu adina Ali KOSE tarafindan
hazirlannugstir.
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