Bu kitapcikta yer alan bilgiler saglik sorunu olmayan bireylere yoneliktir. Belli bir tedavi sirecindeyseniz, aleri
sorununuz varsa, surekli ilac kullanmaniz gereken bir durum soz konusuysa veya belli bir beslenme programi
ya da diyef takip ediyorsaniz, bu kitapciktaki onerileri uygulamadan once lutfen bir uzmana danisiniz.

AXKE VE TUZ
AZI KARAR

COGU ZARAR

SEKER VE TUZU AZALT, HAYATI UZAT




MERHABA COCUKLAR! Tuz VE SEKER, CAGLAR BOYUNCA
YIYECEKLERE TAT VERMEK iCIN KULLANILDI. ANCAK SAGLIGIMIZ
BAKIMINDAN TEHDIT OLUSTURDUKLARINI ARTIK SIK SIK DUYUYORUZ.
BUNDAN YUZ YIL ONCESINE KADAR TUZ VE SEKER TUKETIMI BU
KADAR YAYGIN DEGILDI. CUNKU HER iKiSi DE DOGAL
KAYNAKLARDAN KOLAYCA TEMIN EDILEMIYORLARDI. TEKNOLOUJI
GELISTI, HAZIR GIDA KULLANIMI ARTT!. BUNA BAGLI OLARAK
BESLENME ALISKANLIKLARIMIZ DA NEREDEYSE BUTUNUYLE DEGISTI.
ISLENMIS TUZ VE SEKERI, IHTIYAC DUYDUGUMUZDAN COK DAHA
FAZLA TUKETIR HALE GELDIK. OBEZITE CAGIMIZIN HASTALIGI OLDU.

Sekerin binbir tiru var!

Seker, suda ¢ézinebilen tath bir karbonhidrat tiridir. Diger
karbonhidratlar gibi bircok bitkinin dokusunda bulunur ve viicudun
enerji ihtiyacini karsilar. Seker tirlerini dogal seker ve islenmis seker
olarak kabaca ikiye ayirabiliriz. Dogal seker, meyve ve sebzelerin
icinde bulunur. islenmis seker ise daha cok seker pancari ya da seker
kamisindan elde edilir; kip seker, pudra sekeri, ya da esmer seker
gibi turleri ile soframiza gelir. $ekeri dogal yollardan, yani meyve
ve sebzelerle tikeftigimizde bu gidalardaki lif, vitamin ve minerallerden
yararlaniriz. islenmis sekerin ise viicuda bu tir yararlari bulunmaz.

MMMH!
FAZLA SEKERLI
YEMENIN ZARARLI
OLDUGUNU
DUYDUM AMA,
NE YAPAYIM!

DIKKAT’
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BOLGE/



En fazla tiketebilecegimiz seker miktari 50 gramdir ve
yaklasik 13 kip sekere karsilik gelir. Bu miktar, islenmis
sebze ve meyvelerden aldigimiz dogal sekeri de kapsar.
ihtiyac duydugumuzdan daha fazla seker tikettigimizde
bedenimiz alarm verir. Kan sekerimiz yukselir, pankreas
bunu dengelemek icin insilin adi verilen bir hormonu

UFFF! INSULIN SALGILAMAK
BENI COK ZORLUYOR!/

~
PANKREAS

gereginden fazla
salgilar. Sik sik
isittigimiz “insolin
direnci” adi verilen
rahatsizlik baslar.
Vicuttaki yag orani
artar, obezite tehlikesi
basgdsterir.

MERHABA! BEN DE
BEN TUZLUK! SEKERLIK! BizZi
COK CippiYE
ALIN/
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Seker
pancarl
bitkisi
ulkemiz-
de

en cokic

Anadolu
Bolgesi'nde
yetistirilir.
Seker, bitkinin
govdesinden
elde edilir.



Hazir gidalar asir
tatlandirici igerir

Fazla seker hangi hastaliklara yol acar?

EGER GUZEL VE DUZGUN M Sismanlik
DISLERE SAHIP OLMAK M Diyabet

ISTIYORSAN SEKERLI S YN PP RS BT ——
BESINLER] DAHA AZ M Dus curumesi, dis ve dis efi

TUKETMELISIN. nastaliklan |
B Kemik erimesi
M Sinirlilik
M Kanser riskinde artis (Kanser
hucreleri ne yazik ki sekerle beslenir)
M Bagisiklik sisteminin zayiflamasi,
virus ve bakteri kaynakli enfeksiyon
tehlikesi
M Karaciger yaglanmasi
M Hiperfansiyon gibi kronik
hastaliklar (Hipertansiyon bobrek
hastaliklarinin en onemli nedenleri
arasindadir)
M Damar sertligi
M Besin alerjileri
B Unutkanlik ve erken bunama



GELELIM TUZA... TUZ, TARI DIKKAT.
LELIM TUZA... TUZ, TARIH
BOYUNCA YEMEKLERE LEZZET TEinIGKEE ,I' I
KATMAK ICIN KULLANILDI. °
ANCAK BASKA BIR OZELLIGI
DAHA VARDI. YIYECEKLERI
UZUN SURE BOZULMADAN
KORUYABILIYORDU. BU
MASUM YONLERINE KARSIN,
TUZU FAZLA KULLANIRSAK
SAGLIGIMIZ BAKIMINDAN
Cippi BIR TEHDIT
OLUSTURUYOR.
EN COK DA BOBREKLERIMIZE
ZARAR VERIYOR.
BAKIN, NEDEN?

Bobrekler tuz dengesini saglar

Gunlik tuz ihtiyacimizin biytk bir kismi tikettigimiz gidalarda bulunur. Bu gidalardan alacagimiz
tuz, viicudumuzun dengesine katkida bulunur, tansiyonun belli dizeylerde kalmasini saglar. Bu
dengeyi ayarlayan en énemli organ bobreklerimizdir. Saglikli bébrekler, besinlerden alinan tuzun
vicudun ihtiyacina gére az ya da ¢ok miktarda idrar yoluyla disari atlmasini saglar. Boylece
vicuttaki tuz miktarini dengede tutar. Bir yetiskinin giinde 6 gram tuz almasi yeterlidir, bu da bir
cay kasigina esittir. Spor yaparken, daha fazla ter atldigr icin ginlik tuz miktari biraz artirilabilir.

Sofra fuzu (Sodyum Klorur)

NaCl formuluyle ifade edilir.

Turkiye'de en cok Tuz Golu
bolgesinde uretilir.



Masadan tuzlugu kaldiralim!

Pek cok kisi, yemegin tadina bile bakmadan tuzluga
uzanip yemegine bolca tuz ilave eder. Bu bir aliskanliktir
ve degisebilir. Asiri tuz tiketimi basta

yuksek tansiyon olmak Gzere viicudun

su tutmasina (6dem) ve damar

yapilarinin bozulmasina yol agar.

Bozulan damar yapilar babreklerin

islev kaybina neden olur. Kronik

bdbrek hastaliklari, kalp-damar

hastaliklari, inme ortaya cikabilir.

EVDE NE COK TUZLUK CESIDI
VARMIS MEGER. ALISKANLIK ISTE,
MASA HAZIRLANIRKEN HEMEN
KONULUYOR SOFRAYA.
ZARARLARI NE COK OYSA...

OKULDA
YENI BILGILER
OGRENMISLER.

Asagidaki sézciikleri
uygun yerlere
yerlestirebilir

misin’?

M KARAGGER

B AKCIGER B

M BAGIRSAK
M KALP

M MIDE

B BURUN B

B AYAK
B DALAK




GOCUKLAR, BIZIM AILEDE SOFRADAN TUZLUKLARI
KALDIRALI COK OLDU. AMA SADECE DIKKATLI

BESLENMEK YETMEZ. BEN GUNE ERKEN
BASLIYORUM VE MUTLAKA SPORUMU
YAPIYORUM.

Baharatlarn kesfedelim!

Bol tuz kullanmak yerine sogan, sarimsak, maydanoz,
dereotu, baharat katip damak zevkimize uygun yiyecekler
hazirlayabiliriz. Baharatlarin dinyasi ¢cok zengindir. Az
miktarda kullanildiklarinda yararli 8zellikleri oldugu bilinir.
Kimyon, zenecefil, kekik, nane, karabiber, kirmizi biber
baslica baharatlar arasinda yer alir. Seker yerine
kullanilabilen bir baharat daha bulunur: Tarcin. Tuz orani
yuksek olan soya sosu, ketcap, mayonez ve hazir soslari
az kullanip limon suyu ve az miktarda nar eksisi

gibi soslari deneyebiliriz.

SOFRADA
TUZLUGA
GEREK YOK.
BU ALISKAN-
LIGI DEGiSTI-
RELIM.

TUM AILEMIZIN
SAGLIGI iCIN
SOFRADAN
TUZLUKLARI
KALDIRI-
YORUZ.



Alisveris yaparken nelere dikkat etmeli?

1. Etiketleri oku!
Pakeflenmis gidalarda yer
alan etiketlerin icerigi cogu
kez okunmaz. Oysa bu
etikeflerde hem gidalarin
icindeki enerji ve besin
ogeleri, hem de Urefim ve son
kullanim farihleri yer alir.
Son kullanim tarihi yaklasmis
urunleri satin almamak,
yakin zamanda uretilmis

olanlari tercih efmek gerekir.
AN ANAAAANS VNN AN

2. Tuz miktarini kontrol et!
Hazir gidalarin etiketlerinde
genellikle her 100 gramda bulunan
tuz miktari belirtilir. Boylece bu
gidalari ne siklikta tiketebilecegi-
besinler cips, kraker, patlamis misir
ve tursu gibi urinlerdir ve mumkun
oldugu kadar az tiketilmelidir. Uygun
ya da saglikli gorinen Urinler igin
ise dikkat edilmesi gereken bir nokta
bulunur. Tiketim sikiigi arttikca
paketin tuz icerigi uygun goriinse bile
aldigimiz tuz miktari artacaktir.

3. Abur cubur reyonuna dikkat!
Alisveris yaparken abur cubur
reyonlarindan olabildigince uzak duralim.
Bu tur atistirmaliklar, gazli ya da gazsiz
icecekler yuksek miktarda seker ve tuz
icerir, kalorileri yuksektir. Pek ¢cok
hastalik beslenme aliskanliklarimizla
iliskilidir. Saglikli bir yasam sirebilmek
icin bu aliskanliklari gozden gecirmeli,
gun icinde bol harekef etmeliyiz.
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AMBALAUJIN AMBALAUI
RENKLER| COK BOS VER.
GUzeL! ICERIGINI
OKUYALIM!

BUNUN SON
KULLANIM TARIH
GEGMEK UZERE.
ANNEME HABER
VEREYIM.

oo0o/
BUNLARI
YEMEYELIM,
CUNKU cok
TUZ VAR.



4, Islem gérmus Uriinden kagin!
Islenmis gidalari (sucuk, salam, sosis,
vb.) mimkin oldugu kadar az tiketmemiz
gerekir. Bunun da yolu 1zgara ve
mevsiminde yapilmis sebzeleri, bu
sebzelerin ve peynirin kullanildigi
sandvicleri tercih etmektir. Peynir ya da
kuruyemisler de tuzicerir. Daha az tuzlu
olanlari secebilecegimiz gibi, satin
aldiktan sonra peyniri bir stre suda
bekletebiliriz.

AN NAAA VNN~

YASASIN/
TUZU AZ, iCINDE
KATKI MADDESI
BULUNMAYAN
KRAKER.

SAGLIKLI BESINLERE
YESIL ISIK YAK

PAKETLI YIYECEKLERIN ICERIKLERINI OKUMAY!
IHMAL ETME, SAGLIGINI KAYBETME.

100 GRAM BESiNDE

YUKSEK

ORTA

DUSUK



EVDE OGUN
HAZIRLAMAK ICIN
MUTLAKA AYRINTILI
TARIFLERE HTIYACIMIZ
YOK. KISA SUREDE
HAZIRLANABILECEK
YEMEKLER ICIN BOLCA

TARIF BULABILIRIZ.
YALNIZ YEMEGIN
TADINI CIKARABIL-
MEK ICIN CEP
TELEFONLARINI
KAPATMAYI
UNUTMAYIN LUTFEN.

1. Zaman ve para tasarrufu saglar

Acelemiz varken sipermarketten rastgele bir seyler almak

ya da en yakin lokantaya gidip paket yaptirmak hizli bir

¢6zim gibi gorunebilir. Ancak énceden planlanirsa

evde bir seyler pisirmek cok daha hizlidir. Buzdolabinda

bazi yemeklerin taze kalmasi saglanabilir. Taze pismesi

gerekiyorsa degisik tariflerden yararlanilabilir. Bu ¢cézimler

paradan da tasarruf saglar.

2. Daha saghklh malzeme kullanihir

Kendi yemegimizi hazirlarken yemegin icinde nelerin olacagina

tamamen biz karar veririz. Saglikli olmayan malzemelerden uzak durabiliriz. Kigik dilimlenmis
patatesleri, zeytinyagi, bir miktar tuz ve baharatlarla harmanlayip firinda pisirmek onli markalarin
patates kizartmalari kadar lezzetli ve cok daha sagliklidir.

3. Porsiyon kontroliu yapabiliriz

Bircok fast food restoraninda porsiyonlar gereginden fazla biyiktir. Bunun tersine kicik
oldugunda ise ek yiyecek takviyeleri gerekir. Her durumda porsiyonlarin kontroli zordur. Evde
hazirladigimiz porsiyonlar ise tamamen kendimizin sorumlulugundadir.
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