9-15 MART 2020 TUZA DiKKAT HAFTASI
BiLGi NOTU

Asint tuz tiiketimi yliksek tansiyon, kalp hastaliklari, bobrek hastaliklari basta olmak
lizere sismanlik, seker hastalig1 ve bazi kanser tiirlerine yol agmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii
s0z konusu hastaliklara yakalanma riskinin azalmasi ic¢in giinde en fazla 5 gram tuz
tilketiminin uygun oldugunu belirtmektedir. Bu miktar tepeleme bir ¢ay kasigina denk
gelmektedir.

5 gram tuz yemeklerere tuz eklenmeden dogal olarak giinliik tiiketilen yiyecek ve
iceceklerle zaten alinmaktadir. Ornegin sabah kahvaltida tiiketilen 1 dilim peynir, 5 zeytin, 1
yumurta ve 2 dilim ekmek ile yaklagik olarak zaten 3 gram tuzu alinmaktadir.

Ulkemizde Saglik Bakanlig tarafindan yapilan calismaya gore giinliik kisi basi tuz
tiiketimi 10.2 g/giin olup Diinya Saglik Orgiitiiniin 6nerdigi miktarin 2 katidur.

Ulke olarak tuz en ¢ok yemeklere eklenen tuzdan ve hazir olarak alman paketli
yiyecek ve i¢ceceklerden alinmaktadir.

ASIRI TUZ TUKETIMIMIZi AZALTMAK ICIN NELER YAPABILIR

e Sofralardan tuzluklar mutlaka kaldirtlmalidir ¢linkii toplumumuzda yemegin tadina
bile bakmadan tuz atma aligkanligi olduk¢a yaygindir. Bu nedenle evde ve toplu
yemek hizmeti verilen lokanta, yemekhane ve kafe vb. yerlerde tuzluklar1 kaldirarak
tuza ulagimi zorlastirmak tuz tiikketiminin azaltilmasini saglayacaktir.

e Tuzsuz yemeklerin tatlandirilmasi igin biber, sirke, limon suyu ve degisik bitkilerle
yemekler tatlandirilabilir.

e Yemeklerin hazirlama ve pigirilme asamasinda yemeklere tuz eklenmemelidir.

e Ekmeklerin tuzsuz ya da az tuzlu olanlarini tercih edilmelidir.

e Tuzlu krakerler, kavrulmus kuruyemisler gibi tuzlu atistirmaliklardan uzak
durulmalidir.

e Salamura iirlinlerin (zeytin, peynir, tursu, asma yapragi vb.) tuz igeriginin azaltilmasi
icin suda yikama ve bekletme gibi islemler uygulanabilir.

e Evlerde hazirlanan tursu, salca, tarhana, yaprak salamurasi vb. yiyeceklerin tuz igerigi
fazla oldugu i¢in daha az tiiketebilir veya hazirlarken daha az tuz kullanilabilir.

e Hazir ¢orbalar, islenmis etler (sosis, salam vb.), ketcap, mayonez, paket iirlinlerin pek
cogu tuz igerigi oldukca yiiksektir. Miimkiin oldugunca tiiketimini azaltmali eger
alinacaksa da ambalajin {lizerindeki bilgiler okunarak tuzsuz ya da daha az tuz
igerenleri tercih edilmelidir.



