YUKSEK TANSIYON iCiN TUZSUZ DIYET

Yemekleri tuzsuz pisiriniz.

Sofrada extra tuz kullanmayiniz.

Tuz yerine tatladirici olarak baharatlar, sirke, limon ve yogurt kullanilabilir.
Hazir yiyeceklerde tuzu azaltiimis veya tuzsuz Uriinler tercih edilmelidir.

Alkolli iceceklerin tiiketimini azaltmak ve glinllk fiziksel aktiviteleri arttirmakta
tansiyon diizenlemede bliyiik rol oynar.

NELERDEN UZAK DURALIM?

Tuzlu peynir ve zeytin,

Tursular, salamuralar ve her tirli konserve,
Tuzlu ev salgalari, ketcap, mayonez, hardal,
Hazir ¢orbalar ve et suyu tabletleri,

Tuzlu ekmek,

Kuruyemis, cips, t uzlu biskivi ve krakerler,

Sucuk, salam, sosis, pastirma, hazir kavrulmus etler, tuzlu konserve baliklari ve
hazir iskembe,

Hazir yufkadan yagiimis borekler.



