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Viicudumuzun gunlik sodyum ihtiyaci 2400 mg'dir. Bu miktar
6 gram tuzla karsilanir. Ancak 2008'de yapilan bir arastirmaya
gore Tirk toplumunda glinliik tiketim 18 gram olarak belirlendi

uz deyince akla i 5 gun, kadinlarda 17 gram /

sodyum gelir, bir Uzman d'yetlsyen ‘ gun). Sonuglarin, olmasi

bakima i gerekenin yaklagik ii¢ kati
dogrudur. Tuz yiizde D I K g k kadar oldugu erkeklerin
40 sodyumdan olugur, a r a 0 a kadinlara oranla daha fazla

ama tuzla sodyum tuz tiikkettigi bulunmusgtur.

iyi yasam il

aym anlama gelmez.

Viicudumuzun giinliik f
sodyum ihtiyac1 2400
mg dir. Bu miktar, giinlitk 6 gram civarinda tuzla

kargilanabilir.

bilgi@mezurasaglik.com.tr

Tuz tiikketiminin,
onerilen miktarolan5- 6
gram diisiiriillmesi kan
basincinin dengelenmesi ve kardiovaskiiler
hastaliklar riskinde 6nemli rol

oynamaktadir.
Onerilen miktarin iizerindeki
tuz titketimi hipertansiyon, kalp-
damar hastaliklar, bobrek

2008 yilinda yapilan “Tiirk Toplumunda Tuz
Tiiketimi ve Kan Basinci Calismasi”na (SALTurk)
gore tilkemizde tuz titketimi cok fazla
(ortalama 18 gram / giin, erkeklerde 19 gr / a¥

St oty s hastaliklari, kemik
} e = LR k- ! 2
SR MR . erimesi/osteoporoz, mide

kanseri, astim, obezite,
% 6dem risklerini
artirmaktadir.
“Ben ¢ok tuzlu
yemem” diye diigiiniiyor

| Kahvalt: tabaginizda o
neler var?

30 gram peynir ........ 240 mg sodyum ..... 600 mg tuz s olabilirsiniz. Kabaca bir
2 dilim ekmek ......... 300 mg sodyum ..... 750 mg tuz  kahvalt1 masasini
10 zeytin .. . .iPin, o 1148 mg sodyum . ... 2870 mg tuz disiindiigiimiizde neredeyse
2 dilim jambon ......... 263 mg sodyum ..... 658 mg tuz ka]f:f;t?;;:;i;;;; :];Tniztl':l
BN Bvamurta ...t il 60 mgsodyum ...... 150 mg tuz -
| TOPLAM ............ ) T L S 5GRTUZ ' . .
i 2 o e eess 90dyumdan zengin besinler
mg = 2,3 gram tuz tiiketilebilir

Zeytin, tursu, salamura besinler, konserveler,
tuzlanmisg balik, kabuklu deniz iiriinleri, tiitsiilenmis
besinler, peynir, salam, sosis, et suyu tabletleri,

karbonat, kabartma tozu, hazir soslar, ketgap, hardal,

soya sosu, fast food tiriinleri, bazi kuruyemigler
sodyum agisindan zengin besinlerdir.

Sebze ve meyveler genel
olarak tuz icerigi diigiik
besinlerdir.
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zengindirler. Kan
basincinin
diizenlenme-
sinde yardimci
olurlar.
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Sodyumsuz: Uriiniin bir

porsiyonundaki miktar 5
miligramdan az sodyum
iceriyorsa bu ifade
kullanilir.

Cok diisiik sodyumlu:
Uriindin bir porsiyonunda
35 miligram veya daha
az sodyum varsa bu
ifade kullanilir.

Diisiik sodyumlu: Uriiniin
bir porsiyonunda 140
miligram veya daha az
sodyum varsa bu ifade
kullanilir (2. 5 kati tuz
hesabi* yapilirsa Giriinde
350 mg tuz oldugu
diistinilebilir).

Sodyumu azaltilmis:
Uriindeki sodyumu
normale gore en az

ylizde 25 oraninda .
azaltilmis anlamina gelir.

*Uriin (zerinde bulunan
sodyum miktarimi 2.5 ile |
carparak tuz miktarini &
hesaplayabilirsiniz.
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