ONERILER

Bir kisinin ginlik olarak kullandigi tuz
miktari 5 grami (1 tepeleme cay kasigl veya
1 silme tath kasigi) gegmemeli ve iyotlu tuz
kullanilmahdir.

Besinlerin  dogal bilesiminde sodyum
bulunmasi nedeniyle hazirlama ve pisirme
sirasinda miimkinse tuz eklenmemelidir.

Masada yemeklere tuz ilavesi yapilmamali
ve masadan tuzluk kaldiriimahdir.

Besin sanayiinde kullanilan ve genellikle
ambalajli besinlerin icerik etiketinde yazan
mono sodyum glutamat, sodyum nitrat,
sodyum bikarbonat, sodyum sitrat, sodyum
askorbat vb. tim sodyumlu bilesiklerin
tiketimine dikkat edilmelidir. Clinki bunlar
besinin tuz/sodyum icerigini artirmaktadir.

Hazir soslar (soya sosu, ketcap sos, barbeki
sos, tartar sos, salsa sos, hardal, makarna
sosu vb.), atistirmalik Urinler (cips, tahil
bazli bar, meyve bazli bar, patlamis misir
vb.), tuzlanmis kuruyemisler (findik, fistik,
ceviz, badem, leblebi, kavurga, kabak ve
aycicegi cekirdegi, her tirli gekirdek ici vb.),
tursu ve salamura (siyah ve yesil zeytin,
sebze tursular), ballkk konserveleri,
tuzlanmis, tltstlenmis ve/veya salamura
edilmis et ve balk drinleri ile aromali/
aromasiz, dogal/dogal olmayan mineralli
icecekler yiksek miktarda tuz icermeleri
nedeniyle az tiketilmelidir.

Geleneksel olarak evlerde hazirlanan tursu,
salca, tarhana, kurut, yaprak salamurasi vb.
yiyeceklerin tuz icerigi fazladir. Bu nedenle daha

az tiketilmeli ve hazirlarken yiiksek miktarda tuz
kullanimindan kaginilmalidir.

Salamura Grlnlerin tuz iceriginin azaltilmasi igin
suda vyikama ve bekletme gibi islemler
uygulanabilir. Satin alinan islenmis Grinlerin
etiket bilgisi mutlaka okunmali, tuzsuz veya tuzu
azaltilmis Grtnler tercih edilmelidir.

Ambalajli gidalarin igerigi etiket bilgisinden
okunmali ve benzer gidalardan igeriginde tuz ve
tuz yerine geg¢en maddelerin miktarlari daha
disik olanlar tercih edilmelidir.

Ev disi beslenmede mimkiinse az tuzlu ya da
tuzsuz besinler tercih edilmelidir.

Tuz yerine dogal lezzet artiricilar (sogan,
sarimsak, baharatlar, limon, sirke, biber vb.)
kullanilmahdir.
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Tuz;

vicutta sivi dengesini saglar,
kan basincini dizenler,
asit-baz dengesini saglar,

sinir-kas sisteminde uyarilarin iletiimesinde
onemli gorevleri bulunur.

Ancak Onerilen miktardan fazla
tuketildiginde saghg olumsuz etkilemekte
ve bircok saglhk problemine neden
olmaktadir.

TUZ TUKETIMI

Diinya Saghk Orgiitii ve Saglik Bakanlig
tarafindan  “az ama  iyotlu  tuz”
onerilmektedir. Gunlik tiketimi Onerilen
tuz miktari, besinlerden aldigimiz dahil, 5
gramdan fazla olmamalidir. 5 gram tuz 1
tepeleme gay kasigi veya 1 silme tath kasig
demektir. Bu miktar ginlik tiketilen
besinlerle alinmakta olup ilave tuz
kullaniimamalidir. Endistride ve evde gida
hazirliginda kullanilan tuz iyotlu olmalidir.

Yenidogan bebekler ilk 6 ay sadece anne
sutu ile beslenmelidir. 6. aydan sonra 2
yasina kadar tamamlayici beslenme ile
birlikte emzirme slrdirilmeli, bu donem
slresince ilave tuz kullanilmamahdir.

Erken gocukluk ¢agl, okul ¢cagl ve addlesan
doénemi sliresince de asiri tuz tiketiminden
kaginilmasi gerekmektedir. Tuzlu
atistirmaliklar ve hazir gidalarla (fast food
vb.) daha fazla karsi karsiya kalinan bu
sirecte cocuk beslenme aliskanliklarinin
dizenlenmesi, az tuz tadina alisiimasi
acisindan 6nem tasimaktadir.

Yas ilerledikce tuz duyarliigi artmakta ve
alinan tuzun kan basincinin yilkselmesine
daha biylk etkisi olmaktadir. Bu nedenle
ylksek kan basinci olmasa bile, 65 yas Usti
bireylerin tuz tiketimlerini azaltmalari
ozellikle 6nemlidir.

ASIRI TUZ TUKETIMININ
SAGLIK ACISINDAN
OLUMSUZ ETKILERI
NELERDIR?

Hipertansiyona neden olur.
Kalp damar hastaliklari riskini artirir.

inme riskini artinir. Ozellikle sol kalp
blytumesi ile dogrudan iliskilidir.

GuUnlik oOnerilen miktardan fazla tuz
tiketimi ve yiksek tansiyon, idrarla birlikte
kalsiyum atimini artirdigi igin kemik erimesi
ve bobrek tasi riskini de artirmaktadir.

Tuz tlketiminin azaltilmasi yiliksek kan
basinci, inme, kalp damar hastaliklari ve
bobrek hastaliklari riskini en aza indirmek
icin etkili ve en kolay yol olarak
gosterilmektedir.

Son yillarda yapilan bir ¢alismada dinya
genelinde 10 yil icinde (2006-2015) 8.5
milyon 6limiin sadece diyetteki sodyumun
azaltilmasi ile 6nlenebilecegi gosterilmistir.



