T uz, hemen tim yiyecekierin igerisinde do-
gal olarak bulunmasina karsin insanoglu
tarafindan binlerce yildir yemedine ayrica katil-
maktadir, Bu nedenle tuz ticareti uzun yillar diin-
yamizin en kérl ticaretleri arasinda yer almmstir.
Avrupa'daki tuz ticaretinin merkezi, bugiinki adi
Salzburg (Tuz kenti) olan sehir idi.

Zamamimizda tuzun yaygin olarak kullanilma-
=1 belki de yiyeceklerin kokmas:mi énleyici dzelli-
ginden Ileri gelmektedir. Sodutma ile besin mad-
delerinin 'bozulmadan korunabilmesi bulunma-
dan @nce, tuzlama, son derece kullamish bir
saklama yontemi idi. Tuzlamanin yerini, simdi
dondurarak saklama almis olmasina kargin, sak-
lanacak besin maddelerine halad tuz katiimakta-
dir. Bunun nedeni ise, tuzun artik besin mad-
delerini  koruyucu etkisinden g¢ok, tatlandiric
clarak kullamliyor olmasindandir. Buna bir or-
nek olarak tereyadin verebilirizz Buzdolabinda
korundugunda tuzsuz olarak uvzun sire sakla-
nabilen tereyadina % 24 civarinda tuz, sirf tat
versin diye katlir. Margarindeki durum ise da-
ha dikkat g¢eckicidir; buzdolabinda saklanmasi
bile gerekmeyen margarine sirf tadi tereyagina
benzesin diye tuz katilmaktadir.

Bir yetiskinin giinlik tuz gereksinmesi 05
gr. olmasina karsin, ginlik tuz alimi bu mikta-
rin 20 kati kadar olmaktadir. Son yillarda elde
edilen bilgilere gbre fazla tuz alimi yiiksek tan-
siyon ve bobrek hastaliklarina yol acabilmekte-
dir. Bu nedenle, yiiksek tansiyon en tnemli sag-

" lik problemlsrinden biri haline gelebilmistir. Or-
negin, bugiin, Amerika ve Avustralya'da ni-
fusun % 20'sinde yilksek tansiyon bulunmak-
tadir. Yiksek tansiyonu olan kisilerde kalp kriz-
leri, kalp yetmezlikleri ve bodbrek hastaliklan
gorilimesi oramt normal tansiyonlulara gore gok
dzha fazla oimasi gercedl, durumun ciddiyetini
vurgulamaktadir, Cevrebilimleri (Epidemiyoloji)
arastirmalari agitkca gdstermistir ki yiyeceklerine
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gok tuz katan toplumlarda yiksek tansiyon gé-
riillmesi olasiigi yilksek bir dizeydedir. Buna en
belirgin 6rnek Japonya'dir. Kuzeydogu Japon-
ya dinyamin en gok tuz yiyen bolgeleri arasin-
dadir; bu yuzden de bu bolgedeki yiiksek tan-
siyon orani oifusun % 401 olugturmaktadir.
Yine aym bolgedeki elma yetigtiren koyliler-
de ise yiiksek tansiyon hayret edilecek kadar
az oranda bulunmustur, Bu bulus, elmanmin ige-
risinde bol olarak bulunan potasyumun tuz
kaynakli yiiksek tansiyona karsi koruyucu etki-
sinden llerl cclmektedir. Bu olayin mekanizma-
s1 tam olara¢ bilinmemesine karsin, potasyu-
mun, bébreklerden tuz atilmasim artirdigi blili-
nen bir gergektir.

Baska arastirmalarda da tuz ile yiiksek
tansiyon arasindaki iligki gbsterilmigtir. Bu ce-
lismalar sonucu olarak, dinyada 20'ye yakin
toplumda vyitksek tansiyon bulunmadi§i ortaya
gikmistir. Bu toplumlann genetik ge¢misleri
Cin ve Awustralya yerlileri, Eskimolar ve bir-
¢ok gogmen topluluklara dayanmaktadir. Bu
toplumlardaki ortak tek ozellik yiyeceklerinin
az tuzlu olmadsidir. Baska bir arastirmada ise
yiyeceklerini deniz suyunda pisiren Polonezyali-
larda, tath suda pigirenlere gbre c¢ok daha yiik-
sek oranda yuksek tansiyon gorildiigli rapor
edilmistir.

Kliniksel olarak yapilan calismalar gbsterdi
ki, tansiyonu normal olan kisiler az ya da ¢ok tuz-
lu diyetlerden gok fazla etkilenmemektedir. An-
cak, baslangigta yiksek tansiyonu olan kisiler
eder az tuzlu yerlerse tansiyonlarinda belirli bir
disme olmaktadir. Bu bulgulara dayanilarak su
sonuca vartldy: Yiiksek tansiyonlu kisilerin ¢o-
dunun tedavisl ylyeceklerindekl tuzun miktarin
iyice azaltarak ve ilaglara fazla gereksinme gbs-
termeden yapilabilir,

BILIM ve TEKNIK
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Bebeklerde tuza gereksinme yetigkinlere
oranla daha fazladir; bunun nedeni ise onlarin
blyiime oranlanmn yiksek olmasi ve deri ve
diskilari yoluyla daha fazla tuz atmalaridir, Be-
beklerin tuz gereksinmesi normalde ana siti
tarafindan kargilanmaktadir. Ancak, godu bebek-
ler bir yas civarindan baslamak (izere inek
siitii icmeye baslarlar ki, bu sitteki tuz mik-
tari ana siitunden 3 kat daha fazladir. Gocuk-
luk gaginda ca ana kendisine lezzetll gelen yi-
yecekleri (dnce tadina bakarak) cocuklarina ye-
dirdiklerinden, c¢ocuk ¢ok kii¢iik yastan basla-
yarak tuzlu yemege ahistirilir.

Toplumumuzda zeytin, peynir, tursu, gibf
geleneksel besinler ile ¢ok fazla tuz alan bir
toplumdur, Yapilacak en kolay sey yavas yavas
sofraya tuz koyma aliskanligindan vazgegmek,
sonra da yemeklerimizi pisirirken az tuz kullan-
‘mayi bir aligkanlik haline getirmek olacaktir.
Bilhassa, c¢ocuklarimizi bebeklikten baslamak
lizere az tuzu yemege alistirmamiz gerekmek-
te. Bu konuda, bebek mamalaninin tuzsuz yapil-
mast (ki Avustralya gibl birgok (lkelerde be-
bek mamalarina tuz konmamaktadir) da en
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onemli énlemler arasinda gosterilebilir. Gocuk-
luk ve genclik cafindaki yavrularimizi Ise he-
zir ve sisirme yemek satan yerlerden uzak tu-
tarak koruyabiliriz. =




