Diinya'da her yil, achk ve ké-
tii beslenmeden 10 ila 20 milyon
kisinin &ldiigii bildirilmektedir. Bu
arada, 700.000 Amerikal; ile 50.000
Kanadali da dengesiz beslenme ne-
deniyle olenler arasinda bulun-
maktadir.

Ileri ve zengin (llkelerde, beslenme ile ilgili
nedenlerden Glimler insana pek inandirici
gelmiyebilir; fakat bu bir gergektir. Amerika ve
Kanada gibi sayih zengin {lkelerde dengesiz,
asiri “Beslenme”den binlerce insan &liirken,
Pakistan'da her yil 50.000 kiigik cocuk, A vita-
mini yetersizlijinden dolay1 kér olmaktadir.

Saglikli bir yasam igin yeterli ~miktarda
besleyici madde, yanl protein, yad, karbonhidrat,
vitamin ve mineral maddeler tiketimi yan sira,
bu meddelerin ayrica dengeli olmasi da zorun-
ludur.

Bu nedenle de, 6rnegdin bir protein tiketimi
sdz konusu olunca, proteinlerin 8-9 kadar hayati
aminoasitlerini yeterince Igermesi Gnem tasir.
Sayica 14'(i bulan vitaminlerin, besinlerle yeterli
miktarlarda, diizenll bir sekilde alinmasi da ge-
rekir. Sonug olarak, yasam Igin hergiin besinler-
le alinmasi gereken ve sayica 50 dolayinda bu-
lunan besleyici maddelerin, hem eksiksiz ve
hemde yeterli diizeyde olmasi gerekir. Bunu
dangeliyebilmek ise, iyi bir beslenmede en dnem-
li glicliigh olusturur.

Dogamin Dengeli ve Giiglit Besini : SUT

Saglikh bir yasam Igin gereken biitiin bes-
leyici maddeleri, (genelde, C vitamini ve Fe
elementi disinda) hem yeterli ve hem de den-
geli bir sekilde iceren, dodanin tek ve en énem-
li gidas) siittiir. Bu nedenle sit, kigiik - bliyitk
her canlinin gelismesinde ve saglikh olmasmda
tzel ve gok &nemll bir yere sahiptir. i

Yeni dogan bir yavru, heniiz highir gida
maddesini yiyemez ve sindiremezken, sadece an-
nesinden emdigi siitle beslenir ve gelisir.

Siitiin iginde bulunan temel besleyici mad-
dalerden protein, yad, vitamin ve mineraller yav-
runun bilyliyiip, serpilmesini saglarken, siitiin
sekeri de, yavrunun beyin vz sinirsel gelisme-
sinin tam ve miilkemme! olusuna katkida bulu-
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nur. Ayrica bu siit sekeri, gidalarla aldigimiz Ca
ve P gibi mineral maddelerden, viicudun daha
fazla yaraflanmasi ve béylece &rnedin saglam
bir kemik ve dis olusumunu ve bu olusumun
strekliligini sadlar.

Okullarda Basari

Insanin fiziksel ydnden bbyiimesi ' 18-20
yaslarina kadar hizla devam ederken, beyin hiic-
relerinin gelismesinin daha cok, yavrunun ya-
saminin ilk yillarinda oldudu bilinmektedir.

Bu nedenlerl2 yeterli ve dengeli beslenen
cocuklar, hem sadlikli ve hemde okullarinda da-
ha basaril olarak, gelecegin yetenekli biiyikle-
rini olusturacaklardir. Bugiin bilim adamlarinin
saptadin onemli gergeklerden biri de, yeterli
beslenemeyen cocuklarin, ne kadar lyi edgitilirse
egitilsinler, basarilarinin sinirh kaldig: ve 6gren-
me de zorluk cektikleridir.

Boylece, ozellikle kiicitk gocuklarin ve ge-
lismekte olan yavrularin bol siit ve siit Griinle-
ri tiketmelerl sarttir. Clnki her glin igilen, or-
nedin 250-500 gram siit, o yavrunun saghkh
gelismesi ve basarili gelecedi igin Gnemli bir
yatinmdir.

Sokak Siitli - Fabrika Siitd

Burada, dikkatli olmamizi gerektiren husus,
cocuklarimizin Igtigi veya tikettigimiz sitin ka-
litesidir. Her yil iilkemizde iretilen siitiin énemli
bir kismu, tiiketiciye ne yazik ki kontrolsiiz bir
sekilde ve cogunlukla saglikli olmayan, sakincal
yollardan sokak sitglleri araciligiyla ulagmakta-
dir.

Gergi, sokak siitl evierimizde akilci bir uy-
gulama lle kaynatilarak tiiketilmektedir, Kayna-
ma ile sitteki, verem dahil biitiin hastalik mik-
roplari 6lmekte; fakat bu kaynatmanin sonucu,
birgok besleyici maddeler, &zellikle vitamin-
ler zarar gérmektedir.

Sokak sitinin sakincalan arasinda. siitlin
yagimn alinmasi ile siite su katilarak hile ya-



pilmas) da bulunmaktadir. Gergl sokak siti,
fabrika siitinden daha ucuzdur, ama ucuz olan
o siitlin yarisi da kolaylkla su olabllir. Ayrica
sitiin vitamin Igeren ve enerjl kaynagi olan siit
yvagi da alinmig olabilir.

‘En Onemli Sakinca

Sokak sitliniin  saghgimiz agisindan en
onemil sakincas: Ise, bu siitlere katilabilen kim-
yasal maddelerdir. Hijyenik-temiz olmayan sart-
larda elde edilen ve mikrobu bol ¢i§ sitlere, ek-
siyerek bozulmasin diye, kireg, karbonat, soda,
kabuklu hayvanlar, &rnegin salysngozun kabugu
veya c¢esitll kimyasal maddeler katan bazi so-
kak siitgler] bulunmaktadir. Iste bu tip bir hi-
le, saghdmiza karst en biylk tehlikeyl olus-
turmaktadir. Zira bdyle sokak siitleri evlerimiz-
de kaynatilsa bile, sadece igindeki mikroplar &l-
mekte fakat site katibmus olan saghifa zararli
bu kimyasal maddeler oldugu gibl durmakta ve
kaynamadan etkilenmemektedir,

Bu nedenlerle besin degeri ve saghk agi-
sindan, modern makina ve aletlerle, teknolofinin
gerektirdigl bir gsekilde islenen, pastfrize veya
sterilize edilmis sise ve karton siitleri, sokak
siitgiisinden alinan sitten her zaman dstindir.
Bir diger husus da hayvandan safilan siit {gin-
de, gerek hayvan vicudundan ve gerekse diga-
ridan gecmis, birgok yabanci madde bulunur,
Cig sitteki, asinmig vicut hicreleri, kamin al
ve ak yuvarlari, toz, toprak, sinek ve bbceklerin
ufak parcaciklarimin olusturdugu sadliksiz yaban-
¢ maddeler, modern fabrikalarda bulunan “sant-
rifiijl0 temizleyicller” de sitten ayrilir. Bu te-
mizleylcl santrifiijlerin sonradan acilarak igi-
ne bakildifinda, araba i¢ lastidine benzeyen ve
ki elle tutulabilecek biiyiiklikte cepegevre bir
pislik yiimnin olustufu goriilebilir. Bunu gbren
kisinin, bir daha sokek siitglisiinden sit almas:
veya temiz ve sadlikli fabrika sitiind tercih et-
memes| olanaksizdir.

Ulkemizde sit firetimi ve titketimi (le ilgill
darbodazlar ve sorunlar olmasina karsin, sitiin
insamin ve ozellikle yavrularimizin beslenmesin-
de ve safligindaki cok biiyik yeri ve Gnemi di-
siiniilerek, fabrikalarda temiz bir sekilde elde
adllen sitlerin tercih edllip tiketlimesi, hem
harcanan paraya ve hemde katlamlan zahmete
degecektir.

Ayrica unutulmamalidie ki, yetarsiz beslen-
me sonucu verem ve benzeri hastaliklarin artt-
a1 gniimizde, |yi bir beslenme |le hastalikiarin
onlenilmesine galismak, tedaviden daha vcuz ve
skiler olan bir yoldur. Bu yoldan da siit ve silt
irlinlerinden yeterince yararlanmak gerekir.

Dog. Dr. Atilla KONAR

BEYAZ ET I,
KOYU RENK ET Mi?

Oladan bir yemek masasinds “Bana liit-
fen, oksitlenmis ot verir misinlz?" denemez;
fakat kilmes hayvanlarindan olusan bir sof-
rada, bunu sBylemek yanlg degildir.

Gergekten de, kilmes hayvanlars beyaz
ve koyu renk olmak {zere, Ikl tip ete sahip-
tir. Kas dokulari godunlukla, enerjl sajlama
yontemlerinin  etkislyle bu renk farkhlim
gbsterirler,

Bayaz et, genellikle diisiik oranda kan
saglayabilen, beysz, anaeroblk kas liflerinden
olusur. Kan, taze oksijenin kaynafi oldugu
Igin, beyaz et liflerl vilcutta depolanmis se-
anaeroblk yolla

&mmmlm,kwunrﬁd.hmw
ya oksitlenmis, kanca zengin kas liflerinden
olusmustur. Kirmuzi lifler, yadi parcalayarak
ener]l toplarlar. Bu islem Igin gok gerekll
olan oksijen, demir tasiyan bir protein olan
myoglobin's badh kas hiicrelerinde birikmis
durumda bulunur. Buradakl demir, ete kirms-
Zimsi tonu verir.

Oksitlenmiy lifler, uzun siire yorulmadan
ener]l sagladikiarindan, bunlar alisilius, sii-
rekll Iglevierde kullamliriar, Oysa ki, beyaz
kaslar, anasroblk metabolizma yan Griini
olan laktik asit birikimi nedenlyls ¢abuk yo-
rulur; dolayisiyla, bu kaslar anl ortaya gikan,
kisa slivell islevierde rol oynar,

Bu bilgiler 151Ginda, herkes tercih ettigi
ot par¢asini secabilir. Hindiler ve diger ki
mes hayvanlar1 zamanlarimin &nemli bir kis-
mini cevrede gezinerek geglrirler ve kbtd
ugucu olarak bilinirler. Bu ylizden bacak bél-
geler]l koyu renkll, oksitlenmis kaslardan,
buna kargin lanattakl az kullamlan ugucu
kaslarla, gbdils kaslar1 da anaerobik. beyaz
liflarden olugmustur,

Gilvercin, 8rdek glbl, ucuculukta daha
usta olan kuslarda bu dizenleme, hemen ti-
miiyle tersinedir; yani beysz etler bacaklar
da, daha koyu renkler kanst ve gdjiistedir.
Glivercin gogiis kaslarimn % 86'st kirmizi
Iiflerden, oysa toprafa bafli tavuk ve ben-
zerlerinin mym kaslanmin  {gte lkis] bheyaz
liflerden olusur, Sclence Digest'dan Cev:

Do¢. Dr. Ayse ERKUT
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