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OZET

Diyetle asir1 tuz aliminin instlin direnci ve obezite gelisimi i¢in risk olusturabilecegi belirtilmis olmasina karsin, bu etkiyi
nasil olusturduguna yonelik mekanizmalar heniiz net olarak aciklanmamistir. Potansiyel etki mekanizmalar1 arasinda,
diyetle asir1 tuz aliminin sekerli icecek ve yagh besin tiikketimini tesvik ederek, pozitif enerji dengesine neden olmasi yer
almaktadir. Ozellikle ¢ocuklarda diyetle fazla sodyum aliminin susuzluga neden olarak, diyet enerjisine énemli katkisi
olan sekerli iceceklerin tiiketimini arttirdig1 gosterilmistir. Ayrica, tuz iceriginin besinlerin lezzetini arttirarak onlar: istah
acic hale getirdigi ve bunun sonucunda da doygunlugu azaltarak enerji tilketimini ve asir1 yemeyi tetikledigi bildirilmistir.
Yuksek enerji icerikli besinlerde yag ve tuzun yaygin sekilde istah acici bilesim olarak kullanilmasi, tuz tiiketimiyle diyetle
yag alimi arasinda olasi bir iligki olduguna isaret etmektedir. Bu derlemede, diyetle yiiksek tuz aliminin besin tercihi ve
tiketimi tizerine etkileri incelenerek, tuz aliminin azaltilmasini hedefleyen halk saglig1 politikalarina degisik bir bakis agis1
sunulmasi amaclanmigtir.

Anahtar kelimeler: Diyetle tuz alumi, sekerli icecek tiiketimi, yagh besin tiiketimi, obezite riski

ABSTRACT

High dietary salt intake was reported as a risk factor in the development of insulin resistance and obesity, however, the
mechanisms of this effect have not been clarified clearly yet. Potential mechanisms include high dietary salt intake, which
promotes the consumption of sugar-sweetened beverages and fatty foods, leading to a positive energy balance. It has been
shown that dietary intake of excess sodium, especially in children, leads to thirst and increases the consumption of sugar-
sweetened beverages, which have an important contribution to dietary energy. Furthermore, the salt content of foods
increases their flavor and makes them appetizing, therefore, leads to decreasing satiety and overeating. The widespread use
of fat and salt as an appetizing combination in foods with high energy content indicates a potential relationship between salt
intake and dietary fat intake. In this review, it is aimed to present a different perspective on public health policies aiming to
reduce salt intake by examining the effects of high dietary salt intake on food preferences and consumption.
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GIRiS

Diyetle fazla miktarda tuz aliminin hipertansiyon
basta olmak tizere kardiyovaskuler hastaliklar, inme,
bobrek hastaliklari, osteoporoz ve bazi kanser tiirleri
gibi cesitli hastaliklar i¢in 6énemli bir risk etmeni
oldugu uzun zamandir iyi bilinmektedir (1,2). Dunya
Saglik Orgiitii (DSO) diyetle tuz aliminin neden oldugu
bu olumsuz etkilerden korunmak amaciyla ginlik
tuz alimmin 5 g ile siirlandirilmasi Onerisinde
bulunmaktadir (1). Buna karsin, dinya capinda tuz
alimigenellikle 6nerinin tizerindedir. Bir¢ok toplumda
tuz aliminin 9-12 g/gun ile 6nerilen maksimum alm
miktarinin iki katina ulastigl bilinmektedir (2). Bu
nedenle, hem ulusal hem de uluslararasi programlar
ile tuz tiketimin azaltilmasi amaclanmaktadir (1,2).
Diger taraftan son yillarda yapilan calismalar, diyetle
fazla tuz aliminin etkilerinin sadece iyi bilinen bu
hastaliklarla sinirli olmadiginy, tip 2 diabetes mellitus
(tip 2 DM) ve obezite gibi beslenme ile ilintili kronik
hastaliklar i¢in de 6nemli risk etmeni olabilecegini
gostermistir (3,4). Diyetle tuz veya sodyum aliminin
insulin direnci, obezite veya tip 2 DM gelisimindeki
etkisinin olast mekanizmalar1 hentiiz tam olarak
aciklanamamistir (3). Yiksek sodyumlu diyetlerin
enerji alimindan bagimsiz olarak, plazma leptin
konsantrasyonunuveadipozithipertrofisini arttirarak
beyaz adipoz dokunun lipojenik Kkapasitesinde
artis saglama gibi mekanizmalarla obeziteye neden
olabilecegini gosteren hayvan modelleri mevcuttur
(5,6). Ek olarak, tuz alimimmin besin tiketiminin
kontroliinde rol oynayarak beslenme ile ilintili kronik
hastaliklar icin bir risk faktori oldugu hipotezini
destekleyen kanitlar da giderek artmaktadir (7,8).
Bu derlemede, diyetle yiksek tuz aliminin besin
tercihleri ve tuketimi Uzerindeki etkisinin giincel
literatur 15181nda incelenmesi amaclanmagtir.

Diyetle Tuz Alminin Sekerli icecek Tiiketimi
Uzerine Etkisi

Sekerli icecekler diyetin en 6nemli eklenmis seker
kaynaklarindandir ve genellikle biiytik oranda yiiksek
fruktozlu misir surubu icermektedirler. Ginumiiz
Bat1 tarzi diyetinde, fruktoz kaynag: olan siikroz ve

yuksek fruktozlu misir surubu basta olmak tzere
nigasta bazh sekerlerin eski yillara gore cok yiksek
oranlarda tuketildigi gosterilmistir (9). Artan tiiketim
obezite, tip 2 DM, kardiyovaskuler hastaliklar,
karaciger yaglanmasi ve bazi kanser tirleri gibi bircok
hastalifin artan prevalansi ile iligkilendirilmistir (10).
Diinya Saglik Orgiitii basta olmak iizere uluslararasi
bircok saglik otoritesi tarafindan bu gerekce ile
eklenmis seker tiketiminin sinirlandirilmasi yéniinde
oneriler gelistirilmis olmasina karsin, bu hedef bircok

toplum tarafindan karsilanamamaktadir (11).

Son yillarda yapilan calismalar, diyetle eklenmis
seker aliminin neden oldugu saglik risklerinde diyetle
tuz aliminin dolayli yoldan rol oynayabilecegini
gostermistir (3,8). Diyetle fazla
ekstraseliler sivi hacmini artirmakta; baroreseptor ve

sodyum alimi,

natritretik peptid stimtlasyonu ile renin-anjiotensin-

aldosteron sistemi ve arjinin vazopressinin

baskilanmasi  sivi  hacminin  dengelenmesini
saglamaktadir(12). Buhomeostatikdengeninsaglanma
surecinin ¢iktilarindan biri susama hissinin artmasidir
(12,13). Diyetle tuz aliminin 1 g/gin azaltilmasinin
glinlik siv1 tikketimini hipertansif bireylerde 65 mL
ve normotansif bireylerde 69 mL azalttig1 gosterilmis;
genel popiilasyonda tuz alimi giinliik 10 g’dan DSO
Onerisi olan 5 g’a dusurulduginde siv1 tiketiminin
350 mL azalacagli ve bu azalmanin beraberinde
sekerli icecek tiketiminde de azalma saglayacag:
belirtilmistir (13). Ornegin, Birlesik Krallik’ta sivi
tiketiminin %25’ini sekerli icecekler olusturmaktadir
ve tuz tiikketiminde hedeflenen azalma saglandiginda
sekerli icecek satiglarinda giinde 13 milyon, yilda 5
milyar azalmanin saglanabilecegi beklenmektedir
(13). Sekerli icecek tiketimi Birlesik Krallik’a gore
daha fazla olan Amerika Bilesik Devletleri’nde tuz
tiketimin azalmas: ile sekerli icecek pazarinda
yilda 40 milyarlik kucilme o6n goriulmektedir (13).
Baz1 sekerli icecek treticilerinin yuksek tuz iceren
atistirmalik Urtnleri de tretiyor olmalar: bu agidan
degerlendirildiginde iyi bir pazarlama stratejisi
olabilir.
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Cocuk ve adolesanlarda yapilan ¢aligmalar, diyetle
tuz alim ile sekerli igecek tiiketimi arasindaki sinerjik
iligkiyi desteklemektedir (14,15). Diyet aligkanliklar:
ile obezite arasindaki iliskinin arastirildifn bir
calismada, addlesanlarin sekerli gazli icecek tiiketimi
ile yuksek tuz iceren fast-food besinleri ve tuzlu
atistirmaliklar: tiketim durumlari arasinda onemli
dizeyde pozitif iliski oldufgu saptanmistir (14).
Benzer sekilde, addlesanlarda tuz alimi ile hidrasyon
durumu arasindaki iliskinin incelendigi ¢calismalarda
24-saatlik idrarla sodyum atimindaki artis sekerli
icecekler dahil olmak tUzere artan sivi tiketimi ile
iligkilendirilmistir (15,16). Bu yas grubunda yapilan
ilk calismada, gunlik tuz tiikketiminde 1 g artis veya
azalmanin sekerli icecek tuketiminde 27 g artig
veya azalma ile sonuglandigl gosterilmistir (17). Bu
calismada, cocuklarda tuz aliminda ortalama 3 g/gin
azalmanin sekerli icecek tiiketimini haftada yaklasik
2.3 porsiyon azaltacagl, bunun da 244 kkal/hafta daha
az enerji alimi ile sonuclanacag: ileri surulmustur.
ilgili o6nerilen bu degisimin
cocukluk cag obezitesinin énlenmesinde 6nemli rol
oynayabileceginin alt1 ¢cizilmistir. Grimes et al. (8) 2-16
yas grubundan 4283 katilimci ile yaptiklar: caligmada,
sekerli icecek tiketiminin %62 oraninda oldugunu;

Tuz tiketimi ile

yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik durum ve enerji gibi
karistirica faktorlere gore diizeltme yapildiktan sonra,
diyetle alinan tuz miktarinin her bir graminin sekerli
icecek tiketimini 17 g arttirdigini bildirmistir. Ayni
arastirmacilar tarafindan yapilan bagka bir calismada
6400 adolesanin diyetle tuz alimlarindaki her 1 g/
gun artisin sekerli icecek tiketiminde 32 g/giin artigsa
neden oldugu gosterilmistir. Bu durumun diyetle
sodyum alimi ile yiksek enerji alimi arasindaki
iliskinin olasi aciklamasi olabilecegi ileri stirilmustir
(18). Cocuklarda sekerli icecek tiiketiminin obezitenin
artan prevalansiyla iligkili oldugunu go6steren
calismalarin 15181nda, diyetle tuz aliminin toplam sivi
ve sekerli icecek tiketiminin énemli bir belirleyicisi
oldugu ve tuz aliminin azaltilmasinin artan ¢ocukluk
cagl
olabilecegi vurgulanmaktadir (19,20).

obezitesini oOnlemede oOnemli bir strateji

Yetiskinlerde yapilan c¢alismalarin sonuglarinin
cocuk ve adoOlesanlarda yapilan c¢alismalarin
sonuglarina gore daha celiskili oldugu gorulmektedir
(21-24). Diyetle akut olarak sodyum aliminin icecek
tiketimine etkisinin arastirildigy 58 bireyin dahil
edildigi bir calismada, tuz eklenmis yagh tohum
(erkeklerde 3.5-4.4 g tuz alimi, kadinlarda 1.9-3.7 g
tuz alimi) tuketiminin ayni miktarda tuz icermeyen
yagli tohum tiketimine kiyasla susama durumu ve
sivi tiketim miktarim1 etkilemedigi bildirilmistir
(21). Saglikli yetiskin erkeklerle yapilan randomize
kontrolli bir calisgmada 0, 500, 1000, 1500 ve 2000
mg sodyum eklenmis domates suyu tiiketiminden
sonra ad libitum test yemegi sirasindaki subjektif
susama durumu ve su tiketimi analiz edilmistir
(22). Bu calismada, su tiketimi 2000 mg sodyum
eklenmis grupta 500 mg eklenmis gruba gore
anlamli duzeyde yiksek bulunmasina karsin,
kontrol grubuyla karsilastirildiginda énemli bir fark
olmadig1 saptanmistir (22). Uzun donemli kontrolli
kosullarda yapilan bir miidahale ¢alismasinda ise tuz
aliminda 6 g/gin artis sonucunda mineralokortikoid
ve glikokortikoid duizeylerindeki degisim ile viicut
suyunun korundugu ve swv1 tiketiminin azaldigl
rapor edilmistir (23). Sodyum ve swv1 dengesinin
saglanmasina yonelik mekanizmalarin karmasgik
olmasi1 ve hormonal, metabolik ve sistemik siirecleri
icermesi celiskili sonuglar1 kismen aciklamaktadir.
Bunakarsin, diyetle tuz alimive sekerliicecek tiketimi
arasindaki iliskiye yonelik verilerin c¢ogunlugunun
sadece epidemiyolojik caligmalara dayanmasi ve
yetigskinlere yonelik calismalarin sayica az olmasi
neden-sonugiligkisinin kurulmasini gi¢lestirmektedir
(24). Ayrica miudahale caligmalar1 disinda yapilan
retrospektif ve prospektif calismalarda diyetle
aliman tuz miktarinin saptanmasindaki zorluklar,
¢ogunlukla besinlere eklenen tuz miktarinin
analize dahil edilmemesi gibi durumlar, etkilerin
gosterilmesini ve ¢alismalarin dogru yorumlanmasini
zorlastirmaktadir. Bu cercevede diyetle tuz aliminin
degerlendirilmesinde kullanilacak daha hassas
araclarin gelistirilmesi gerekmektedir (3). Diyetle tuz
alim ile sekerli icecek tiiketimi arasindaki iliskinin
kanit duzeyine ulasabilmesi igin iyi tasarlanmig
deneysel calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir (24).
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Diyetle Tuz Alminin Yagh Besin Tiiketimi Uzerine
Etkisi

Bir besinin begenilmesinde ve tercih edilmesinde
tuz ve seker, yagdan daha giicli etkiye sahiptir.
Bu nedenle, besinlerin yag iceriginin tek basina
arttirdmasinin lezzeti arttirmada her zaman etkili
olmadigl, tuz ve/veya seker icerigi ile birlikte
arttirilldiginda lezzetin de arttig1 bilinmektedir (25,26).
Yagin tuz ile olusturdugu istah acici kombinasyon
cips, kraker gibi atistirmaliklar, cesitli fast-food
besinler ve islenmis hazir besinlerde yaygin olarak
kullanilmaktadir (26). Bu durum, tuzlu besinlerin
ayni zamanda diyetle yag aliminin temel kaynaklari
olmasina da neden olmaktadir. Ayrica kiiresellesme
ve ekonomik biiyime sonucu tim diinyada islenmis
besinlere erisimin artmas: yiksek yag, tuz ve seker
iceren bu besinlerin tiiketiminin fazla oldugu Bati
tarzi diyetlerin yayginlagmasina neden olmustur (27).
Bat1 tarzi diyetlerde, ginlik alinan tuzun yaklagik
%75’inin islenmis besinlerden geldigi dusuniilirse,
diyetle tuz aliminin islenmis besinler Uzerinden
yag alimmma oOnemli bir katki saglayabilecegi
ongorulmektedir (Sekil 1).

Son donemde yag tiiketim miktar:1 izerinde yag tad:
duyarhiliginin etkili oldugu, yag duyarlihigl yiiksek
olan bireylerde diyet yagina kars: daha giicli tokluk

yanit1 olustugu ve boylece daha az yag tuketildigi
gosterilmistir (28). Bu mekanizmada tuzun roli
tartismalidir. Yetiskin bireylerde yapilan randomize
capraz tasarimh bir calismada, standart kahvaltinin
ardindan dort farkli icerikte (disuk yag/disik
tuz, dusuk yag/yuksek tuz, yuksek yag/dusik tuz,
yuksek yag/yiksek tuz) 6gle yemeginin ad libitum
besin alimi tizerine etkisi incelenmistir (7). Calisma
sonucunda tuz aliminin yag iceriginden bagimsiz
olarak besin tiketiminde %11 oraninda artis sagladig:
ve yag duyarliligl yiksek olan bireylerde yag aracili
doygunluga engel olarak yag tiketimini arttirdig:
gosterilmistir. Bolhuis et al. (26) farkli tuz ve yag
konsantrasyonlarinda domates corbasi tukettirilen
bireylerde, yag duyarhlifn yuksek olanlarin daha
dusik yag konsantrasyonlarimi tercih -ettiklerini
ancak bu etkinin yalnizca tuz icermeyen besinlerde
goruldiguni, tuzun yag duyarhlifini maskeledigini
bildirmisglerdir. ~ Bu ayni
arastirmacilar tarafindan yapilan bir diger calismada,
yag duyarlihigl ile besinlerin yag icerigi arasinda

calismanin  aksine

anlamli iligki bulunmasa da, tuz konsantrasyonu
arttikca iligkinin azaldif1 gosterilmistir (29). Genel
olarak, tuz ve yag icerigi yuksek besinlere olan ilgi yag
tadindan daha c¢ok tuzun lezzetlilik tizerindeki giiclu
etkisiyle iligkilendirilmistir (26).

Islenmis besinler |

Sekerli ¢
Yag I Tuz I icecekler' Seker I
Plazma kolesterol T E.n‘?l"ji' insiilint
(LDL1)
Obezite | |

Sekil 1. Tuz, yag, seker ve obezite arasindaki potansiyel iligki (27) (uyarlanmistir) LDL: Diisiik yogunluklu lipoprotein.
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Diyetle Tuz Aliminin Asir1 Besin Tiiketimi Uzerine
Etkisi

Bir besinin tercih edilmesi ve/veya hangi miktarda
tiketilecegi o besinin tuz, yag ve seker icerigi ile
iligkilendirilmektedir. Sodyum icerigi yuksek olan
besinlerin enerjiiceriklerinin genellikle yiiksek oldugu
ve asirl yeme davranisini arttirdigi ileri sirilmustir
(30). Tipik olarak ytiiksek enerjili, besin dgesi acisindan
fakir, doymus yag ve tuz acisindan yuksek igerigi olan
besinlerin arzu edilebilirli§inin fazla olmasi asiri
tiketimin nedeni olarak gorulmektedir (31). Buna
karsin, tuz, seker ve yag ile ilgili calismalarin sayilar:
karsilagtinldiginda, besinin tuz igeriginin veya
baska bir ifade ile tuzlu tadin besin tiiketimi tizerine
etkilerinin, besinin seker veya yag icerigine gore
literatiirde daha az calisildig1 dikkat cekmektedir (25).

Besinlerin duyusal o6zellikleri ile diyetle tiiketim
durumlar1 arasindaki etkilegsimlerin daha iyl
anlasilmasi, tuzun besin ttiketimi tizerindeki rolinin
incelenmesine olanak saglamaktadir. Normal ve
obez bireylerde temel tatlarin tercihi ve bu tatlara
duyarhligin  farklihik  gosterip  gostermedigini
inceleyen 25 insan c¢alismasinin dahil edildigi
kapsamli bir derlemede; tath, tuzlu, eksi ve aci
tatlar ile obezite durumu arasindaki iligkiye dair
¢cok az kanit oldugu bildirilmistir (32). Cocuklarda
sadece tuzlu tat i¢in diyetle besin tiketimi ve viicut
agirhik durumu arasinda 6nemli pozitif iliski oldugu
rapor edilmistir. Ginluk tiketilen tim yiyecek ve
icecekler dahil edilerek seker, yag ve tuz agisindan
diyetin toplam duyusal profilinin hesaplandig1 bir
calismada ise diyetin tuzlulugu ile ginlik enerji alimi
arasinda giicli bir pozitif iligki oldugu gosterilmistir
(33). Tuz, yag ve seker iceriginin lezzeti arttirarak
besin tiketimi Uzerinde olusturdugu degisiklikleri
degerlendirmeyi amaclayan, 74 c¢ocugun dahil
edildigi bir calismada, standart 6gle yemeginin
yaninda verilen farkli miktarda tuz iceren (%0.0,
%0.6 ve %1.2) taze fasulye ve makarnanin ad libitum
tiketimi kaydedilmis ve artan tuz diizeyinin hedef
besinlerin tiketimini arttirdifl gosterilmistir (34).
Ayn1 arastirmacilar, 8-11 yas arasi c¢ocuklarda da
benzer etkileri gostererek, besin alimini tetikleyen

faktorlerden birinin c¢ocuklarin tuz icerigi zengin
besinleri tercih etmeleri oldugunu rapor etmislerdir
(35). Cocuklarin yetigkinlere gore daha yiiksek tath
ve tuzlu tatlan tercih ettigi, tath ve tuzlu tat tercihi
ile diyetle besin alimi1 arasinda dogrusal iligki oldugu
gosterilmistir (36). Atistirmalik besin tiketim miktar:
ve iceriginin obezite lUzerindeki etkisinin incelendigi
bir calismada, obez cocuklarin obez olmayanlara
gore atisirmalik besin tuketim sikhiginin farkh
olmadigr ancak ozellikle tuzlu atistirmaliklar: daha
fazla tiikettikleri bildirilmistir (37). Dikkat cekici bir
sekilde, enerji yogunlugundan bagimsiz olarak, tuzlu
atistirmalik tilketiminde haftalik her bir porsiyon
artisin obezite riskini %2 oraninda arttirdigl rapor
edilmistir.

Yetigkinlerle  yurutilen, duyusal 0zelliklerin
doygunluk ve besin tiketimi tzerindeki roliine
yonelik yapilan calismalarin sonuclar celigkilidir
(38-40). Tuz tadi hassasiyetinin bir gostergesi olan
tuz esik degeri olc¢iilen yetigkin bireylere, sodyum
icerigi (40 mg, 120 mg, 170 mg ve 220 mg sodyum/100
g) farkli patates miicveri tiikettirilerek tuz esik
degerinin algilanan tuzluluk, begeni ve miucver
tiketim miktar: ile iligkisinin incelendigi ¢alismada
tuz esiginin besin tercihini ve tiketim miktarini
etkilemedigi gosterilmistir (38). Baska bir calismada
ise, her bir birey icin ideal tuz yogunlugu saptanmis ve
sonrasinda dusuk ve yiiksek tuz yogunluklu domates
corbasi tiketiminin ad libitum tiketim miktari, istah
durumu ve tiketim sonrasi hedonik skorlara etkisi
degerlendirilmistir (39). Bu ¢alismada yiiksek veya
dusuk tuz yogunlugunun ad libitum besin tiketimi,
yeme orani, istah ve hedonik skorlarda énemli bir
degisiklige neden olmadif1 gosterilmis; bu durum
lezzet benzer oldugunda tuz yogunlugunun besin
tiketimi ve doygunluk tuzerinde onemli etkisinin
olmadig1 seklinde aciklanmistir (39). Ayn1 arastirma
ekibi tarafindan yapilan benzer bir calismada da,
farkli tuz yogunluklu domates c¢orbasinin birinci
kap veya ikinci kap yemek olarak servis edildiginde
ad libitum besin tiuketimine ve c¢orbadan sonraki
besin sec¢imine etkileri incelenmistir. Bu ¢alismada
¢orbanin servis sirasinin ad libitum besin tiiketimini
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etkilemedigi, c¢orbanin tuz yogunlugunun daha
sonraki besin seciminin tath veya tuzlu olma
durumunu degistirmedigi gosterilmistir (40). Geng
erkek bireylerin dahil edildigi randomize kontrolli
bir ¢calismada ise 71 mg, 740 mg ve 1480 mg sodyum
iceren kuru fasulye tiketiminden 2 saat sonra ad
libitum pizza tuketim miktar1 incelenmis, 740 mg
sodyum iceren kuru fasulye tiiketiminden sonra 1480
mg icerene gore 116 kkal esdegerinde daha fazla pizza
tuketildigi saptanarak, akut olarak alinan sodyumun
kisa donem subjektif doygunluk ve besin alimi izerine
etkisinin olmadig yorumu yapilmistir (22).

SONUC VE ONERILER

Bat1 tarzi1 diyetlerde 0zellikle islenmis besin
tiketimindeki artiga paralel olarak diyetle tuz ve
sodyum alimi oOnerilen miktarlarin ¢ok ustine
cikmaktadir. Diyetle yiksek tuz alimi ve neden
oldugu saglik sorunlar1 tim dinyada oncelikli halk
saghgi sorunlar1 arasinda kabul edilmektedir. Diyetle
artmig tuz aliminin hipertansiyon basta olmak tzere
kardiyovaskiiler hastaliklar,inme, bobrek hastaliklari,
osteoporoz ve bazi kanser turleri i¢cin 6nemli bir
risk etmeni oldugu uzun yillardir bilinmektedir.
Son yillarda yiiksek tuz aliminin diger besinlerin
tercih ve tuketimlerinde degisikliklere neden olarak
obezite ve iligkili hastaliklarin artan prevalansinda
rol oynayabilecegi énerilmektedir. Ozellikle cocukluk
doneminde, diyetle tuz aliminin toplam sivi ve
sekerli icecek tuketiminin onemli bir belirleyicisi
oldugu ve bu durumun susama mekanizmalariyla
aciklandig: gorulmektedir. Ek olarak, tuzlu besinlerin
ayni zamanda yuksek yag ve enerji icerdigi, istahi
uyararak besin tiketimini arttirdifl ve asir1 yeme
davraniglarina neden olabildigi de gosterilmistir.
Ancak ozellikle yetiskinlerde yapilan calismalardan
elde edilen sonuclarin celigkili olmasi, ileri sturtlen
etkilerin olas1 mekanizmalarina yonelik kanitlara
gereksinimi artirmaktadir. Bu konuda yapilan
calismalardaki en o6nemli simirhliklardan birinin
diyetle tuz aliminin degerlendirilmesindeki guclik
oldugu disiintilmektedir. Yapilacak yeni ¢calismalarda

diyetle tuz alimidegerlendirilirken, besinlerin sodyum
iceriginin yaninda besinlere pisirme sirasinda ve
sofrada eklenen tuz miktarinin da saptanmasini
saglayan daha hassas araclarin kullanilmasi beklenen
hipotezlerin dogrulanabilmesi acisindan 6nem
tagimaktadir. Ayrica, ilave yag, seker ve tuz iceren
islenmis besinlerin daha dusik Uretim maliyeti, uzun
raf émri ve artan lezzeti besin sanayindeki arzin
artmasiyla sonuc¢lanmaktadir. Diyetle tuz aliminin
buyuk oranda islenmis besinlerden geldigini gosteren
calismalarin 1s181inda, topluluklarin sodyum alimini
azaltmak i¢in en 6nemli miidahalenin bu uriinlerin
daha diisiik sodyum icerecek sekilde yeniden formiile
edilmesi oldugu distnulmektedir.
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