D oktorlar «yemeklere ¢ok tuz katil-

masi (kan basinci) inin
ana nedenlerinden biridirs diyorlar., Di-
ger bazi doktoriar bu kadar kesin konus-
muyorlarsa da hepsi su nokta iizerinde
birlegivorlar: az tuz yenmesi tansiyon
yitkselmesini tnlemeye yardimer oluyor,

Insanlann biyiik ¢offunlugu yemekle-
rine tuz katar, Kimisi bir tutam atlar,
kimi de biitiin bir tuzlufu bosaltir,

Sodyum kleriir (mutfak tezu) viicutia
asit - baz dengesi ve su metabolizmasimin
devarmi icin alinmas) zorunlu olan bir mi-
neral'dir.

~ Suras: dikkate deger ki insamin aldif
besinler viicut igin zorunlu biitiin mine-
ral'leri ihtiva etmekte ve yemeklere sa-
dece tuz katilmasi gerekmektedir. De-
neyler gosterdi ki ashnda yemeklere tuz
katlmasi bilimsel agidan tamamen ge-
reksizdir. Viicut ihtiyac: kadar Nacl alir;
ne eksik, pe fazla, Besinlere tuz katma-
miz vilcudumuzun gercekten bu tuza ih-
tivac) oldufundan defil, tuzun verdig
tada aliymamizdandir.

Yemeklere ancak 6zel durumlarda tuz
konmalidir ;: uzun yiirilviigler veya sicak
atelyelende cahigmak terlemeyi arttirarak
viicudun tuz kaybetmesine neden olur.
Bu gibi durumlarda yeterince tuz alnma-
masi sagligh bozar. Doktorlar tuz ahinma-
l?r'l‘ hastaligina gore azalip cofaltabi-

er.

Bilim adamlan coktandir alinan tuz
miktar ile atardamarlardaki basing (tan-
siyon) arasinda dolaysiz bir iliski oldu-
gunu biliyorlar. Sovyetler Birligi Bilim-
ler Akademisi iiyesi Vasili Parine hemen
hemen hig tuz tilkketmeyen Avustralya
yerlilerinde ve Gronland eskimo'larinda
tansiyon'un diigiik oldugunu bildirdi. Bu-
na karsin Japonya'min Akita ilinde yas:
vanlarda tansivon yiiksekti (17.2/9).
Bunun nedeni bu ilde yasiyvanlann cok
fazla sebze ve balik konservesi yemesi ve
bu sekilde giinde adam basina 25 gram
gibl viiksek bir miktarda tuz almasidir.
Bostancilikla ufirasan ve az tuz kullanan
Aomori halkinda ise ortalama kan basinci
13.2/78'dir ki bu normaldir.

Sukhumi'deki (Kafkasya'nin Karadeniz
kiyisinda) Sovyetler Birligi Tip Akade-
misi Deneysel Patoloji ve Tedavi Ensti-
tii'sii uzmanlar insana en ¢ok benzeyen
hayvanlan incelediler. Tansiyon Yyiiksek-
ligi ile tuz alinmasi arasmda gergekten
bir iliski olup olmadigimi aragtinyorlard.
Habcslslan sebek maymunlarinin besinine

her giin 20 gram mutfak tuzu kattilar.
Iki-iic ay sonra hayvanlarin tansiyonu
yiikseldi ve kollan, bacaklan sisti, Geng
sebeklerin biiviimesi yavagladi ve kemik-
leri bigimini kaybetti. Maymunlardan bir
boliimii oldii. Otopsi'de kalp kasinda ve
karacigerde atrofi (kiiglilme) odaklar,
mide. ince barsaklar ve beyin zarlarmda
kiiciik kanamalar goriildil.
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