4. Kaya tuzu, deniz tuzu, goél tuzu gibi
tiiketilen tuzlar arasinda fark var midir?

Sodyum klorur diyetle alinan tuzun kimyasal
adidir. Tuzun agirlikga %601 klor, %40’ ise
sodyumdan olusur. Tuz besinlerde dogal
olarak  bulunabildigi  gibi  gollerden,
denizlerden ve kayalardan saf olarak elde
edilir. Ulkemizde tuz yer alti kaynak tuzlari,
deniz, gol ve kaya tuzu kaynaklarindan elde
edilmektedir.

Tuzun 1 graminda 400 mg sodyum bulunur.
Farkli isimlerle satisa sunulan tuzlarin temel
yapisi aynidir.

Diinya Saglik Orgiitii saglikh bireyler igin
gunlik tuz tiketiminin 5 g/giin (2000 mg/
gin sodyum) ve alanda olmasini
onermektedir.

Her tlrlG asin tuz tiketimi ile fazla sodyum
aliminin; kan basincini artirdigl, kalp damar
hastaliklari icin temel risk etmeni oldugu,
mide kanseri riskini artirdigi ve kanserlerden
Olimlere neden oldugu bilimsel olarak
aciklanmistir.

5. iyotlu tuzun dnemi ve saghiga etkileri
nelerdir?

lyot, viicudumuza besinler ve ictig§imiz su ile

alinir. Ancak, Ulkemizde besinlerin vyetistigi
toprakta (erozyon, seller, buzlanma vb.
nedenlerle) ve suda iyot yeterli miktarlarda
bulunmamaktadir. icme sularinda ve besinlerde
bulunan iyodun miktari topragin iyot icerigine
baghdir. Bu nedenle iyot vyetersizliginin
onlenmesi icin tuzun iyotla zenginlestirilmesi
onerilmektedir. lyot yetersizligi basta bebek ve
cocuklar olmak Uzere tim bireyler icin cok
onemli ancak onlenebilir bir sorundur. iyot
yetersizligi zeka geriligi ve Onlenebilir beyin
hasarinin en 6nemli nedenlerinden birisidir.

Gebe kadinlarda; disuklere, 6li dogumlara,
guatra neden olmaktadir. Gebeligin ilk bir ayinda
iyodun yetersiz alimi bebegin beyin gelisimini
olumsuz etkilemektedir. Cocuklarda zeka
puaninin akranlarina gore diismesine;

Bebek ve gocuklarda; buyime geriligine, zeka
geriligine, sagirliga, clcelige, guatra,
hipotiroidi'ye (tiroid bezinin az ¢alismasi veya hig
calismamasi) ve bebek 6limlerinde artisa;

Cocuklarda ve genclerde; guatra, bliylime
geriligine, okul basarisizligina, anlama ve
o0grenme glcligline;

Yetiskinlerde; guatra, hipotiroidiye, zihinsel
aktivite yetersizliklerine neden olmaktadir.
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1. Ginluk tuz tuketim miktari ne kadar
olmalidir?

Gerek asiri tuz tiketimini azaltmak gerekse
iyot alimini saglamak icin Dinya Saglik
Orgiiti ve Saglk Bakanhgl tarafindan “az
ama iyotlu tuz” oOnerilmektedir. Gunlik
tiketimi ©nerilen tuz miktari besinlerden
aldigimiz dahil 5 gramdan fazla olmamaldir.
Bu da 1 tepeleme cay kasigl veya 1 silme
tath kasigi tuz demektir. Besinlerle bu
miktar karsilanmakta olup ilave tuza gerek
yoktur. Bu Oneriler saglikh bireyler icindir.
Bazi kronik hastaliklara sahip bireyler icin
tiketim miktari ve tlketilen tuzun iyotlu
olup olmamasi durumu farklilik gosterebilir.

2. Asiri tuz tiiketimini azaltmak igin 6neriler
nelerdir?

Besin sanayiinde kullanilan ve genellikle
ambalajli besinlerin icerik etiketinde yazan
mono sodyum glutamat, sodyum nitrat,
sodyum bikarbonat, sodyum sitrat, sodyum
askorbat vb. tim sodyumlu bilesiklerin
tiketimine dikkat edilmelidir. Clnku bunlar
besinin tuz / sodyum igerigini artirmaktadir.

Besinlerin  dogal bilesiminde sodyum
bulunmasi nedeniyle hazirlama ve pisirme
sirasinda mimkdinse tuz eklenmemelidir.

Masada yemeklere tuz ilavesi yapilmamali
ve masadan tuzluk kaldirilmalidir.

Asirt miktarda tuz iceren besinlerin tiketimi
azaltilmalidir.

Geleneksel olarak evlerde hazirlanan tursu,
salca, tarhana, kurut, yaprak salamurasi vb.
yiyecekleri hazirlarken yliksek miktarda tuz
kullanimindan kaginilmahdir.

Salamura Urlnlerin tuz iceriginin azaltilmasi
icin tliketimden once suda bekletme ve
yikama gibi islemler uygulanabilir.

Satin alinan islenmis Urdnlerin etiket bilgisi
mutlaka okunmali, tuzsuz ya da tuzu
azaltilmis Grunler tercih edilmelidir.

Ambalajh gidalarin igerigi etiket bilgisinden
okunmali ve benzer gidalardan iceriginde
tuz ve tuz vyerine gegen maddelerin
miktarlari daha dusik olanlar tercih
edilmelidir.

Ev disi beslenmede miimkiinse az tuzlu yada
tuzsuz besinler tercih edilmelidir.

Tuz yerine dogal lezzet artiricilar (sogan,
sarimsak, baharatlar, limon, sirke, biber vb.)
kullaniimahdir.

3. Asiri tuz igeren besinler hangileridir?

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

Atistirmalik Grdnler (cips, tahil bazli bar,
meyve bazli bar, patlamis misir vb.)

Tuzlanmis kuru yemisler (findik, fistik, ceviz,
badem, leblebi, kavurga, kabak ve aycicegi
cekirdegi, her turli cekirdek ici vb.)

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

Aromali/aromasiz, dogal/dogal olmayan
gazli/gazsiz mineralli icecekler (maden suyu

vb.)

Geleneksel olarak evlerde hazirlanan tursu,
salca, tarhana, yaprak salamurasi vb.
besinler.




