Gida olarak kesilen hayvanlann yenilebilen adele kisim-
lan et olarak adlandinhir. Bu sinifa biiyiikbag, kiigiikbag hay-
vanlar ile kimes hayvanlan girerken, genellikle balik ayn tw-
tulmakeadir. Etin Gnemi, ilk Gnce icindeki proteinden ileri
gelmektedir. Viicutta sudan sonraki en Gnemli madde pro-
teindir. Proteinin cok yitksek bir orani yedigimiz adelelerde
bulunurken, geni kalan proteinler, kan, diger organlar ve ke.
miklerde toplanmistir.

Her yasayan hiicre, viicudun neresinde olursa olsun pro-
tein icerirler. Viicudun olusmasi ve devami icin protein ge-
refirken, ayni proteinler viicudun asit-baz dengesini diizen-
lerler, viicut hormonlannin olusmasini saglarfar, hastahikla-
ra karyi koyma sistemine yardim eder ve viicut su dengesini
kontrol ederler.

Proteinler, viicudun *'yapitaglan® denen amino asitle-

rin belirli bir sistem icinde birfesmeleri ile olugurtar. Insan
vucudu, bitkiler gibi protein sentezliyemediginden mutlaka
disardan protein alinmalidir. Proteinler iglerindeki gesitli ami-
no asitlere gore Gnem kazanirlar. Insan viicudu bilinen 20
civarindaki amino asitten, cocukluk yaslarinda 10, yetiskin
yaslarinda ise B tanesini sentez edemez o nedenle bunlarin
disandan alinmasi gerekir. Bu 8-10 amino asidin disinda ka-
lan diger amino asitlerin hayat icin Gnemleri olmakla birlik-
te, bunlan viicut dretebildigi icin disardan alinma zorunlu-
luklan yoktur. Iginde viicudun sentez edemedii tim amino
asitleri iceren proteinlere tam proteinler denilir. Ve bunla-
rin qok yiiksek biyolojik degerleri vardir. Hayvansal gidalar
grubu, tm etler yumurta, sit ve drinleri bu sinifa
girmektedir.

Hububatlar, sebzeler ve meyveler,daha once belirtilen
8-10 elzem amino asitten bir kismimi igenirer, bu durumda

eksik olan amino asitlerin, hayvansal proteinleri iceren gida-
larta tamamianmasi gerekir. Omek olarak sebze, hububat
ve bakliyatla yapilan yemeklere et ve difier hayvansal diriinle-
ri katmamiz gerekir. 70.Kg. agirfigindaki normal bir insan
icin alinmasi gerekli gunliik hayvansal protein miktan ortala-
ma 17-23 gramdir. Hayvansal kaynakli proteinlerin viicutta
hazim olunabilirliklen % 85'tir. Et yalniz icerdigi elzem ami-
no asitleri veya proteini icin degil ama daha ok icindeki vi-
taminleri ve mineral maddeleri dolayis: ile de beslenmemiz-
de onemini korumaktadir. Ciinki tim bu sayilanlar bitkisel
kaynaklardan yeterli oranfarda almak mimkin degildir.

Et vicudumuz icin gereldi B, viaminin hemen tek kay-
nagidir, bunun yaninda yine onemieri cok olan B, niasin, ri-
boflavin, tiamin ve pantotanik asit vitaminlerinin ana kayna-
g etir.

Et aynca, ginko, kobalt, magnezyum, fosfor ve demir
icin de ana kaynak durumundadir. Ozellikle demir, viicudun
kolayca absorbe edebilecegi bir formda bulunur ki, bu énemli
bir faktordir.

Tabii anlaulan bu ozelliklerin yaninda proteinler gerek-
tigi anlarda viicut icin enerji kaynagidir, Netice olarak iger-
digi elzem amino asitlen, B kompleksi ve diger vitaminler,
demiri ve diger mineral maddeleri ile etin beslenmemizdeki
yerinin, diger kaynaklarla kapatlamiyacak kadar biyik ol-
dugunu soyleyebiliriz.

Bir bagka yazimizda bu cok Gnemli besin kaynagimiz ein,
saklanmasi, pisirilmesi gibi giinlik yasamimizda dikkat etme-
miz gereken konulara deginecegiz.

dnaRlar kolayod taleneBllir.

1tk ve en kotil yalan, kisinin kendisini aldatmasidir. Bundan sonraki tiim ‘
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