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Paketli yiyeceklerin iceriklerini
okumayi ihmal etme,
saghgini kaybetme.
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SAGLIGINIZ ICIN
RENKLERE DIiKKAT!

Yiyeceklerin ve iceceklerin icerdigi tuz
ve seker miktarlari, saghgimizi etkiley-
en en onemli beslenme unsurlarindan
biridir.

Yetigkin bir bireyin ortalama tuz tike-

timi glinlik 6 grami gegmemelidir. Bu
miktara, gidalarin iginde var olan tuz

rr]r]lilé’.[an ile yemeklere eklenen tuz da-
ildir.

Yetigkin bir birey, hi¢ sekerli gida
tiiketmese bile meyvelerden, hazir
meyve sularindan, mesrubatlardan ve
soguk caylardan gereginden fazla mik-
tarda seker almaktadir.

Viicudumuzun elektrolit (sivi, tuz ve
mineral) dengesini saglamak icin tuza,
beynin gérevlerini yerine getirmesini
saglamak icin sekere ihtiyac duyariz.

Ancak viicudun ihtiyacindan daha fazla
tuz ve seker tiiketmek saglik sorunlari-
na yol acar.
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100 gram
besinde

\ SEKER TuZ il

Asir tuz tiketimi basta yiiksek tan-
siyon olmak (izere vicudun ¢
masina (6dem) ve damar yapil8
bozulmasina yol agar. Bozulan d
ar yapilari sonucu bobreklerin i
kaybiyla kronik bobrek hastalig®
kalp-damar hastaliklari, inme gibi
tablolar gérilir.
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Kip Seker Cay Kasigi Tuz

Asir seker tilketimi obeziteye, i¢ or- 1,5
ganlarda yaglanmaya ve islev bozuk-
luklarina, sindirim sistemi sorunlarina,
cilt sorunlarina, hatta unutkanliga ned=
en olur.

Yediklerinizin ve igtikleriniz igerdigi tuz
ve seker miktarlarina dikkat edi

Ozellikle islem gérmiis ve paketli g
larda bulunmasi zorunlu olan ice
etiketlerini dikkatle okuyun. Igerdikle
tuz miktarina, kullanilan seker miktari-
na ve cinsine, tretim tarihi ile tiketim
ta:jrjhi arasindaki stireye Ozellikle dikkat
edin.
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