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TUuz: viicutta siv1 ve asit-baz
dengesinin saglanmasinda, kas ve sinir
sisteminin ¢alismasinda gorev alir,
ancak fazlasi zararlidir. Sofra tuzunun
asil ad1 “sodyum klortr ”diir.



Tuz, besinlerin dogal
bilesiminde bulunmakla
beraber goller, denizler ve
=== = = Kayalardan elde edilmektedir.




Vicudumuzun gorevlerini yerine getirebilmesi icin bir miktar

tuza ihtiyaci vardir.

Tuz vicudumuzdaki dogru sivi dengesini sirdlirmeye ve sinir

uyarilarini iletmeye yardimci olur.




Tuzun fazlasini terleme ile atarsiniz. Eger bobreklerimiz yeterince

calismazsa fazla tuzu atmakta gulicliik cekersiniz.

Vicudumuzda sodyum birikir, yizde, bacaklarda ve ayaklarda

sismeler meydana gelir.

Viicutta asiri sodyum birikmesi sonucu olusan bu belirtilere tip

dilinde denir.






Ulkemizde yapilan calismalarda tuz
tuketimimizin Diinya Saglik Orguti’niin
Onerdigi degerin Uzerinde oldugu
gdsterilmistir. Ulkemizde yetiskinler
arasinda sodyum alimi onerilen degerin
2 katindan fazladir.
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Sodyum iceren besinlerin etiket bilgilerine bakarak bir

porsiyonundaki sodyum miktarini kontrol edebilirsiniz.

Bir besin etiketinde Na, tuz, soda veya sodyum
seklinde yazilmis bir bilesik varsa sodyum oldugu
anlasiimalidir (Sodyumun kimyasal adi “Na”dir.).
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Sodyumsuz

1 porsiyondaki
miktar 5
mg’dan az

Tuzsuz

1 porsiyonda 5
mg’dan daha az
sodyum icerir.

Tuzsuz veya
Tuz Eklenmemis

islem sirasinda tuz
eklenmemis.
Sodyum icermedigi anlamina
gelmez.



Bazi Besinlerin Yaklasik Sodyum (Na) icerikleri (mg/100g)

Beyaz Peynir 1000
Kasar Peyniri 1400
Siyah Zeytin 3288
Yesil Zeytin 2100
islenmis Et Urlinleri Ortalama 2193

Beyaz Ekmek 450




Asiri tuz iceren besinler hangileridir?

Hazir soslar (soya,
ketcap, barbekd,
tartar, salsa,
hardal, makarna
vb. soslar)

Atistirmalik
drtinler (cips, tahil
bazli bar, meyve
bazli bar, patlamis
misir gibi)

Tuzlanmis kuru
yemisler



Asiri tuz iceren besinler hangileridir?

Aromali/aromasiz, Geleneksel olarak
dogal/dogal
Tursu ve salamura gal/dog evlerde hazirlanan
. olmayan tursu, salca, tarhana,
besinler
gazl/gazsiz yaprak salamurasi

mineralli icecekler vb. besinlerdi



TUZ TUKETIMINI KONTROL ALTINA ALMAK ICIN

v'Sofraya tuzluk getirmeyin, yemeklere cok az tuz ekleyin.

v'Tuketilen tuz miktari azaltilmali (glinlik olarak en fazla 1 tepeleme
cay kasigi veya 1 silme tatli kasigi) ve iyotlu tuz kullanilmalidir.

v'Yemeklerin tadina bakmadan tuz eklemeyin.

SAGLIKLI BIR YASAM iCiN
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TUZ TUKETIMINI KONTROL ALTINA ALMAK ICIN

v'Yemeklerde cok az miktarda tuz kullanip daha sonra istege gore
tuz ekleyebilirsiniz. lyotlu tuz kullanmaya 6zen gésterilmelidir.
v'lyot kaybini dnlemek icin tuz yemege pistikten sonra eklenmelidir.
v'Peynir, zeytin gibi tuz icerigi yiksek gidalari bir gece suda

bekleterek (islatarak) tuz iceriginin azaltiimasini saglayin



TUZ TUKETIMINI KONTROL ALTINA ALMAK ICIN

v'Yemeginizin lezzetini arttirmak icin tuz yerine maydanoz, nane,
kekik, dereotu, rezene, feslegen, limon gibi besinler ile baharatlari

kullanin

v'Daha fazla taze sebze ve meyve tuketin.

Tuz yerine dogal Sofranizdan Tuzsuz veya tuzu
lezzet artincilari tuzlugu azaltilmig gida Urdnlerini
(limon, baharat vb.) kullanin kaldirn tercih edin 1
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Besin sanayisinde kullanilan ve genellikle ambalajli
besinlerin besin etiketinde yer alan mono sodyum
glutamat, sodyum nitrat, sodyum bikarbonat, sodyum
sitrat, sodyum askorbat vb. tiim sodyumlu bilesiklerin
tilkketimine dikkat edilmelidir. Ciinkii bunlar besinin

tuz/sodyum igerigini artirmaktadir.

Orﬁndelgi
KALORI
miktar.

Uriindeki

TUZ
Besin djorer 100 ninde miktan.

DoymusYa§ Tuz
' . 27g 04g

4% ' 0% 4' 6% 4 14% 4 7%
Besin dgeler icin gonlik ihtiyag degereri Uriintn

. - gunlik doymus

Kalori 2000 keal yag ihtiyacinizi <
Seker 9%g karsilama '
m ﬁ g orani,

Doymus yag 209
Tuz 6g




Tuz tiketimi azaltilmalidar.

Bir kisinin giinliik olarak kullandig1 tuz miktar1 5 grami (1
tepeleme cay kasigi veya 1 silme tatli kasigl) gecmemeli ve
iyotlu tuz kullanilmalidir.







lyot Yetersizligi; Dunya’da dnlenebilir zeka geriligi ve beyin
hasarinin en temel nedenidir. Onemli bir halk saghgi sorunudur.
lyot yetersizligi sorununun énlenmesi; kolay ve ucuzdur.

[YOTLU TUZ ZEKA GERILIGINI VE BEYIN HASARINI
ONLER. OKUL BASARISINI ARTTIRIR.



Saklama sirasinda
olusacak iyot kaybini
onlemek icin; iyotlu

tuz, serin, kuru, 151ksiz

ortamda ve koyu renkli
cam kaplarda
saklanmalidir.

Pisirme sirasinda
olusacak iyot
kaybinin en aza
indirilmesi icin, tuz
vemeklere pisirme
sonrasi eklenmelidir.



fazla tUZU omrunu
azalt uzat

#FazlaTuzuAzaltOmrinuUzat
#TuzaDikkatHaftas:
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