TUZ TUKETIMINE DIKKAT HAFTASI (11-17 MART)

Kiymetli 6gretmenlerimiz ve kiymetli velilerimiz; 11-17 Mart Tuz Tuketimine Dikkat Haftasi
kapsaminda llkemizde tuz tiiketimi ile ilgili bilgilendirmeler yapilmaktadir. Yiiksek tansiyon, bobrek
hastaliklari, kalp hastaliklari basta olmak (izere bir¢ok hastalik fazla tuz tiiketimiyle iliskilendirilir.
Ulkemizde kisi basi ortalama tuz tiiketimi dnerilen degerin ¢ kati kadardir.

Tuz tiketimini azaltmak igin;
* Taze ve tuz eklenmemis besinler tercih edin.
* Yemeklerin tadina bakmadan tuz eklemeyin.

* Tuz igerigi yliksek olan salamura besinleri ( zeytin, peynir,
tursu vb.) ve konserve besinleri daha az tiiketin.

* Yemeginizin lezzetini arttirmak igin tuz yerine maydanoz,
nane, kekik, dereotu gibi besin ve baharatlari kullanin.

* Satin aldiginiz hazir besinlerin etiketini okuyun ve daha az tuzlu olanlarini tercih edin.

* Et-tavuk suyu tabletleri, ketgap, fast- food besinler, islenmis etlerde ylksek miktarda tuz
bulunmaktadir. Bu gidalarda uzak durmaya 6zen gosterin.

Unutmayalim ki tuz kullanimi da bir ¢esit aliskanlik olarak nitelendirilebilir. Bu hafta kapsaminda eger
glinde 5 gramdan fazla tuz kullaniyorsak bu aliskanligi glinde en fazla bir tepeleme cay kasigi tuz
kullanacak sekilde azaltmak icin adim atalim.

Saglikl glinler dilerim.

Okul Saghgi Hemsiresi

Meryem Oz
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