YEMEKLERINIZE TUZ YERINE
BAHARAT ATIN
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' ’ tuz yerine baharat, limon suyu,
g nar eksisi ya da sirke
kullanarak tat katmak tuz
. tiiketimini azaltmayi saglaiyor.
Liv Hospital Nefroloji Uzmani
Prof. Dr. Tekin Akpolat,
hipertansiyon, kalp, bobrek
hastaliklari basta olmak iizere obezite, diyabet ve bazi kanser
tiirlerinden korunmak amaciyla giinliik tuz tiiketimini 5 gram ile
sinirlamak gerektigine dikkat c¢ekiyor. Prof. Dr. Tekin Akpolat

tuzu azaltarak hayatimiza neler katabilecegimizi anlatti..

Tuzdan uzak durunUlkemizde en dnemli tuz kaynaklarinin basinda
yemek pisirilirken eklenen tuz ve ekmek geliyor. Sofrada
kullanilan tuzluk gunluk tuz aliminin yaklasik yuzde 15'ini
olusturuyor. Bu nedenle tuzluk kullanmayarak, yemege ilave tuz
atmayarak yapilan tuz kisitlamasi yetersiz kaliyor. Dunya
Saglik Orgutiu; hipertansiyon, kalp hastaliklari, boébrek
hastaliklari basta olmak uUzere obezite, diyabet ve bazi kanser
tirlerinden korunmak amaciyla gunlik tuz tiketimini 5 gram’dan
az olarak oneriyor. Bu da gunluk tukettigimiz tuz miktarini
ucte birine indirmemiz gerektigi anlamina geliyor.

Yemeklerinize tuz katilmasina izin vermeyin

Gunluk tuz tuketiminin glinde 5 grama indirilmesi ile her yil
dinyada kalp krizi ve inmeye bagli 2.5 milyon olim
onlenebilir. Kicuk bir cay kasiginin yaklasik 2.5 gram tuz
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aldigini dusunirsek biz ginde yaklasik 6 cay kasigi tuz
aliyoruz. Halbuki hedefimiz ginde 2 c¢ay kasigini gecmemek
olmalidir. 6 cay kasigini birden 2 cay kasigina indirmek hemen
mamkidn olmayabilir ama gunluk tiketimimizi bir cay kasigi
azaltsak bile yarari coktur. Ginde bir cay kasigi daha az tuz
alirsak yillik kalp krizi riskimizi yluzde 5, felc¢ riskimizi
ylizde 3 ve 6lUm riskimizi ylzde 4 azaltmis oluruz. Ustelik
yillar icinde saglayacagimiz yarar da katlanarak artar. Tuzun
azaltilmasinin pek cok hastaligin tedavisi ic¢in gerekli.

Cocuklar ailelerini ornek aliyor

Tuzun azaltilmasi kan basincini kontrol altina almanin yani
sira hipertansiyon gelisimini de o&nleyebilir. Hipertansiyon
sorunu ile karsilasmamak icin yapilacak islerden birisi de
tuzun azaltilmasidir. Bircogumuzun eli yemegin tadina bile
bakmadan tuzluga gidiyor, eskiden bol tuzlu yiyenler
yaslaninca, hipertansiyon hastasi olunca tuzun tadini unutmak
zorunda kaliyor. Ailelerinin bol tuzlu yedigini géren cocuklar
da asiri tuz tuketimine yoOneliyor. Tuz tiketimini kontrol
altina alarak sadece yaslilikta degil daha erken yaslarda
hipertansiyonun ortaya c¢i1kmasini da onlenebilir.
Hipertansiyonu olan hastalar daha az tuzlu yiyerek yuksek kan
basin¢clarinin kontrol altina alinmasini da kolaylastirirlar.
Yuksek tansiyon icin Onemli olan sofra tuzu olarak bilinen
NaCl’'dur. Bati tarzi beslenmede kisiler gunde ortalama 8-9
gram tuz alairlar. Bu tuzun glunde 5 grama dusurulmesi kan
basincinin kontrol altina alinmasini kolaylastirir.

TUZ TUKETIMINI AZALTACAK 10 PRATIK ONERI

1. Yemegin tadina bile bakmadan tuz koymayin. Tuzsuz yemek
¢cok tatsiz diyorsaniz biber, sirke, limon suyu ve
degisik bitkilerle yemek tatlandirilabilir.

2. Tuzsuz ekmek yiyin. Taze sebze yiyin. Konserve, tursudan
uzak durun.

3. Yemek pisirirken tuz koymayin, pisirdikten sonra da
koymayain.
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. Tuzu azaltilmis peynir yiyin.

. Doktor veya eczaciya danisarak yapay tuz kullanabiliriz

. Disarida yemek yerken secici olun

. Nane, kekik, sogan, sarimsak yemeklere tuz olmadan

lezzet verir. Etleri saraimsak, sirke, limon suyu ile
terbiye edin.

. Sebze, meyveler genel olarak az tuz icerir
. Taze findik, ceviz, semizotu yemege lezzet katar
10.

Alisveris yaparken gida etiketindeki tuz miktarina
bakalim.



