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DAHA AZ TUZ

TUZ
ALISKANLIGIMIZI
DEGISTIRELIM !

DAHA DUSUK iINME VE
KALP HASTALIKLARI
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Besinlerle alinan tuzun 4’te
3’li hazir paketli gidalardan
alinmaktadir.

Yapilan ¢aligmalarda fazla tuz tiikketiminin sagligimiza zarar verebilecegi ve kalp krizi ve felg
nedeniyle gereksiz olimlere yol agabilecegi kanitlanmistir. Bu nedenle tuzun azaltilmasi
politikas1 diinya ¢apinda halk sagligini iyilestirmek i¢in uygun maliyetli bir strateji olarak kabul
edilmektedir. Bakanligimiz tarafindan da Tuz Azaltma Programi uygulanmakta “daha az ama
iyotlu tuz” kullanimi i¢in ¢aligmalar yapilmaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii giinliik kisi bas1 tuz tiiketimini 5 gramin altinda 6nermektedir ve bu miktar
bir tath kasigina denk gelmektedir. Giinliik olarak tiiketilmesi 6nerilen bu miktar; giin i¢inde
tiim besinlerimizle aldigimiz tuzu (sodyumu) da kapsamaktadir.

Ev yapimi yemeklere lezzet katmanin tek yolu biiylik bir tutam tuz gibi goriinebilir, ancak
yiyeceklerinizin daha fazla lezzetli olmasini saglamanin pek ¢ok baska yolu var.

Bu seneki Tuza Dikkat Haftasinda da daha az tuz kullanmaniza yardime1 olacak basit ipuglart
sunuluyor, érnegin:

*Yemeklerde tuz yerine, limon, maydanoz, dereotu , sogan, sarumsak, sirke ve ¢esitli baharatlar
gibi diger lezzet arttiricilart kullanmak,

* Salamura iirtinlerin tuz iceriginin azaltilmasi i¢in suda ytkama ve bekletme gibi islemler
uygulamak ,

* Yiiksek miktarda tuz iceren besinleri daha az tiiketmek



* Yemekleri hazirlarken, pisirirken ve tiiketirken daha az tuz kullanmak .

Ayrica biitiin tuzlar aynidir ve ayni igerige sahiptir (deniz tuzu, kaya tuzu ve pembe tuz). Tuz,
besinlerin dogal bilesiminde bulundugu gibi, deniz tuzu (deniz suyunun buharlastirilmasi ile
elde edilir) ve kaya tuzu (halite, gol yataklarindan veya toprak altindan elde edilir, kurutulur)
olarak da elde edilir. Genel olarak tuz sodyum ve kloriirden olusur. Sodyum kloriir igerigi tiim
tuzlarda (kaya, deniz, sofra tuzu) yaklasik olarak aynidir.

#Tuz Ahskanhgimizi Degistirelim!

Her yil oldugu gibi bu yil da tuz azaltma konusunda farkindalik yaratmak amaciyla
degerlendirilen Tuz Farkindalik Haftasinda, tuz aliskanligini azaltarak sagligimizi iyilestirmek
icin herkesin uygulayabilecegi basit ve etkili bir tema secilmistir. ‘Tuz Ahskanhgimiz
Degistirelim’!

Bireylerin her giin yedigi tuzun dortte {igii zaten paketlenmis ve hazirlanmis gidalardadir. Bu
tiiketici tarafindan ortadan kaldirilamaz, bu nedenle insanlara daha az tuz yemelerini soylemek,
besin igerikleri tuz ile kapliyken ¢ok da etkin bir 6nleme yontemi olmamaktadir. Bu nedenle
ozellikle gida endiistrisinin tuz azaltma politikalar1 6nem tasimaktadir. Bakanligimizca yapilan
protokoller geregi paketli gida endiistrisi ve lokantacilar tedrici olarak tuz azaltmay1 hedef
olarak belirlemislerdir.

Bu y1l, hepimizin daha uzun ve daha saglikli yagayabilmemiz i¢in tiim yiyecek endiistrisinden
yiiksek tuz kullanim aligkanliklarini birakmalarini istemeyi, takip etmeyi tiim toplum ve
politika diizenleyiciler olarak olarak gorev haline getirmeliyiz.

Kaynak: https://www.worldactiononsalt.com/awarenessweek/salt-awareness-week/
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