ASIRI TUZ TUKETIMIMIZI AZALTMAK iCIN
NELER YAPABILIRIZ

Yemekleri hazirlarken ya da pisirirken eklenen tuzu azaltabiliriz
Sofradan tuzluklari kaldirabiliriz
Ev disinda yemek yiyeceksek; yemeklerin ve besinlerin igindeki
tuz miktarin1 6grenerek miimkiinse az tuzlu veya tuzsuz
hazirlanmasini isteyebiliriz
Tuzlu atistirmaliklarin tiiketimini azaltabiliriz
Ambalajhi olarak tiiketime sunulan gida ve iceceklerin igerigini
etiket bilgisinden okuyabilir ve benzer gidalarda tuz ve tuz yerine
gecen maddelerin  miktarlar1 daha diisiik olanlarini tercih
edebiliriz
Satin alinan islenmis gida ve igeceklerin etiket bilgisini okuyarak
tuzsuz ya da tuzu azaltilmis triinleri tercih edebiliriz
Geleneksel olarak evlerde hazirlanan tursu, salca, tarhana, kurut,
yaprak salamurasi vb. yiyeceklerin tuz igerigi fazladir. Bu nedenle
daha az tiiketebilir ve hazirlarken yiiksek miktarda tuz
kullanimindan kaginabiliriz
Salamura tirlinlerin tuz igeriginin azaltilmasi i¢in suda yikama ve

bekletme gibi islemleri uygulayabiliriz



#

e Yiiksek miktarda tuz icermeleri nedeniyle asagidakileri daha az
tilketebiliriz:
-Hazir soslar (soya sosu, ketcap sos, barbekii sos, tartar sos, salsa
sos, hardal, makarna sosu gibi)
-Atistirmalik {rtinler (cips, tahil bazli bar, meyve bazli bar,
ekstriide tiriinler, patlamis misir gibi)
-Tuzlanmis kuruyemisler (findik, fistik, ceviz, badem, leblebi,
kavurga, kabak ve aycicegi ¢cekirdegi, her tiirlii ¢ekirdek i¢i vb.)
-Tursu ve salamura (siyah ve yesil zeytin, sebze tursular)
-Balik konserveleri, tuzlanmis, tiitsiilenmis ve/veya salamura
edilmis et ve balik iiriinleri
-Aromali/aromasiz, dogal/dogal olmayan mineralli icecekler

e Besin sanayisinde kullanilan ve genellikle ambalajli besinlerin
besin etiketinde yer alan tiim sodyumlu bilesiklerin (mono
sodyum glutamat, sodyum nitrat, sodyum bikarbonat, sodyum
sitrat, sodyum askorbat gibi) tiiketimine dikkat edebiliriz. Clinkii
bunlar besinin tuz/sodyum igerigini artirmaktadir

e (Cocuklarimizin erken yaslarda daha az tuz igeren beslenme

aligkanligini kazanmalarini saglayabiliriz



#

ASIRI TUZ ICEREN BESINLER

Hazir soslar (soya, ket¢cap, barbekii, tartar, salsa, hardal,
makarna vb soslar)

Atistirmalik tiriinler (cips, tahil bazh bar, meyve bazh bar,
patlamis msir gibi)

Tuzlanmis kuruyemisler (findik, fistik, ceviz, badem,
leblebi, kavurga, kabak ve aycicegi cekirdegi, her tiirli
cekirdek i¢i vb.)

Tursu ve salamura besinler (siyah ve yesil zeytin, sebze
tursulari), balik konserveleri, tuzlanmis ve/veya salamura
edilmis et ve balik iiriinleri

Aromali/aromasiz, dogal/dogal olmayan gazli/gazsiz
mineralli icecekler

Geleneksel olarak evlerde hazirlanan tursu, sal¢a, tarhana,

yaprak salamurasi vb. besinlerdir.
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