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Evde Pisirip Yedigimiz Yemeklerde Tuz

Sadlikh yemek yemek icin market alisverislerimizde alacagimiz
drdnidn iceridine bakmayi aliskanhk haline getirmeliyiz. Eder Grinin
100 grarminda 1.5 gram tuz (ya da 0.6 gram sodyum) var ise yiksek
tuzlu drdn, 0.6 gram tuz (ya da 0.1 gram sodyum) var ise disik
tuzlu driin grubuna girer. Sadlikl bir beslenme icin tuz oran yiksek
gidalan tiiketmemeye dzen géstermeliyiz. Urlin (izerinde sodyum
miktar verildiyse bu rakami 2.5 ile carparak tuz miktarim
hesaplayabilirsiniz. Asadida bir salam paketindeki icerik etiketini
gormektesiniz. Etikette verilen 0.8 gram sodyum 2 gram tuza
esdedjer olup yiiksek tuz oram olan bir (riine aittir.

Besin dgeleri (100 gram igin)
Enerji dederi (kcal/kj) 222/929
Protein (g) 17.5
Karbonhidrat (g) 35

Yad (q) 15
Sodyum 0.8

sonuclara
yapilacak
uzaklastiri

olan asir tuzlu beslenmenintondne gegmek igin
mil‘adim yemek masalarindan tizIlklarn
olacaktir.

Oglnlerimizde sikhkla tikettigimiz zeytin, peynir, sosis,
salam, Konserve aidalar, tursu, hazir soslar ve ketcap,
tuz graniien yiksek gidalardandir. Bu Orlnlerin fazla
tiketimini Kisitlanmanin yani sira tuz iceriklerl azaltilarak
ya da marketlerden tuz icerigi azaltilmis olanlarin satin
alip tliketerek ginlik tuz alimimizi anlamh Siglde
azaltabiliriz. Tuzun yerine kekik, nane, kimyon, derectu,
kirmizl ya da kara biber gibi baharatlar kullanak
yemekler lezzetlendirilebilir.

Tilrk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari
Dernedinin 2008 yvilinda yapmis oldudu bir
calismada Tlrkiyede tuz tiketiminin normalin
3 kati kadar oldugu {ortalama 18 gram),
erkeklerin kadinlardan daha fazla tuziu

yedigl saptanmistir. Tirk hipertansiyon
Insidans calismasina gore Tdrkiyedekl
hipertansiflerin miktar 4 yilda 3 milyon A
artrmis olup toplumumuzun agin tuz tiketimi
bu artisin dnemli bir sebebiolarak '
qgarilmektedir. Erkeklerde hlpertanslynn
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- Resimler Vikipedia'dandir.
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Disarda Yemek Yemek ve Tuz
“Yemek masasindan tuzluklara elveda”

Evde yedidimiz yemeklerdeki tuz oramini kontrol etmek daha kolay
olmakla birlikte ev disinda bir lokantada veya fast-food gida satan
yerlerde tuz orani diisiik gidalan yeme sansi daha zordur. Ozellikle
boyle yerlerde yenilen drinlerdeki tuz miktarlan da yemek
mendlerinde bulundurulmadid icin farkinda olmadan alinan tuz
miktar oldukca yiksek olmaktadir. Bu nedenle bitin mdsteriler icin
ortak hazirlanan gidalan sunan yerlerden ziyade size dzel menilyl
sunabilecek: kirmizi etinizi, tavugunuzu, balifinizi ve sebze yemedinizi
istediginiz gibi az tuzlu hazirlayip getirebilecek yerleri tercih etmek
daha saglikh olacaktir. Toplumun godunlugunun bu davranisi
benimsemesi ile arzulanan oranda tuz ile hazirflanmig gidalan servis
aden lokanta sayisi da giderek artacaktir. Disarda yemek yerken bir
porsiyon doner kebap yedidimizde 8.6 gram, bir porsiyon pizza
yedidimizde 4 gram (sosis ve salamli ise bu miktar daha da artar),
bir porsiyon hamburger ve patates kizartmasi yedigimizde 2.9 gram,
bir porsiyon kizarmis balik ve patates kizartmasi yedigimizde 1.2
gram ve 100 gram ekmek yedigimizde de 1.4 gram tuz tilketmis
olacadimizi unutmayalim. Sadece bir 6dinde alinacak bu miktarlar
ginlik tiketimin ¢ok ciddi artmasina neden olacak, bizi kalp damar
hastaliklan ve hipertansiyon gelisimine daha da yakinlastiracaktir.
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