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Simdiye kadar olmayanlarin ¢ogu oldu :
Tiirkiye biiyiik bir mes‘al dogurdu; éniinde bu
mes‘al oldugu halde bagka bir can ve heyecanla
yiiriimeye ‘azim Tiirk iin kaninda yeni bir nar
ve nur yanacak . Cihan biiyiik bir sukut ile
dinc bir su‘udun huztr1 inkigsafindadir . Azalan
tevelliidat , kisalan boylar, c¢ogalan issizler ,

Artan gayri raziler > tevessii’ ve tevali eden
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iktisadi ve ticari hezimetler Ingiltere icin Mu -
sul mes’elesi gibi harici mes’elelerin ehemmiy-
yetini milyona karst 1,2 rakkami derekesine
indirmek labtiddir . Bu ictima‘d mulahazada bir
ikaz ruhu vardir ve bu ikaz hi¢ bir milletin »
‘alel‘umya ° bedkhaht oiamayan bir ruhnn
ikazidir .

Ictihad Evi

14 Tegrini evvel 1925 Dr. AB. Djevdet
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Sthhi  siitiin

BESLENME USULU

[ Gegen sayidan maba‘d ve hitam |

Insanlar icin hayati ve calibi dikkat
olan bu meselenin ehemmiyetini takdir
etmezler ve ona layik oldugu derecede
dikkat ve ri‘ayet etmezlerse hic bir vakit
onlara musallat olan hastaliklardan kur-
tulamazlar.

Burada islenen hatalarin en biiyiigi
tegaddi meselesindedir. Alelhusus ¢cocukla-
rin beslenmesi ve en ziyade onlarin ke-
mik ve dislerinin terkibine giren ma‘deni
ecsamn eksikliginden ileri gelmektedir.
Bunun icin kemik ve disleri bozuk nes-
viilnemasi noksan, a‘zasi carpik, simasi
caikik gogsii dar ve basik kimseler bu
giin gehir ve kasaba sakinlerinin ekse-
riyetini teskil etmektedir.

Bu sihhat ziigiirtliigiine baghca sebep
gidamizda ma‘deni ecsamiu noksamdir.
Viicudiimiizde vuku bulan kimyevi fi‘iller
iizerine pek sikt tesiri olan bu cisimler
kan ve lenfa ile a‘zamiz1 tegkil eden bii-
tiin nesclerin sihhi serait dahilinde vazife
ifa etmelerini temin hususunda pek bii-
yiik bir rol oynamaktadirlar.

Bermu‘tad beyaz ekmek ve beyaz un
ile ma‘mul hamur isleri , et, margarin,
seker ve caydan ibaret olan tagaddi tar-
zimiz vasitasile kafi mikdar ma‘deni ec-
sam alamiyoruz.

Ma‘deni cisimleri ziyade mikdarda

havi olan siit ve siitlii seylarle miinasip
suretde bisirilmis yesil sebze gibi ot, kok
nev'inden seylele taze meyvalar ve ke-
pekli undan yapilmis ekmek ve saireyi
bu giin yedigimiz mikdardan daha cok
fazlasile yer isek beslenme usulimizde
biiyiik bir terakki a‘yni zamanda sihha-
timize de ziyadesile hizmet etmis oluruz.

Bir ceyrek asir kadar evvel kesf edi-
len ve ba‘z1 gidalarda mevcudiyeti pek
asikar bulunan (Vitamine) nammdaki gi-
da’i maddelerin miitemmimi cisimler bes-
lenme tarzim biisbiitiin bagka bir yolda
aydmlandirmisdir .

Son zamanda “Vitamineler, hakkinda
yapilan nesriyai pek biiyik bir alaka
uyandirmisdir v tarzi tegaddinin yeni
bir yolda iakisafini mucib olmusdur. Ma‘a-
mafih diger bir kisim halkin bu Vitamine
bahsi etrafinda yapilan giiriiltiilerin fen
adamlarinin gecici bir tak m dedikodula-
rmdan ibaret oldugunu ve bunun da te-
manen unutulacagmi soylemektedirler.
Halkin bir kismi diyorlar ki biz viicudii-
miiziin nasil beslonmesi lazim geldigini
pekala biliriz onun icin yeniden yeniye
beslenme usiilleri ve tegaddi yollar1 68-
renmek icin edecek vaktimiz
yoktur. Ancak onlar ne derlerse desin-
ler hakikat sudur ki ilmin gosterdigi yol-
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lara gitmek istemeyenler nihayet bunun
cezasmi goriirler .

Vitaminesiz yemeklerle beslenen co-
cuklarin nesviinemas: noksan oldugu gibi
cocuklar gibi biiyiikler de bu vitaminesiz
tegaddi ile kuvvetsiz ve hastaliklara kars:
mukavemetsiz olurlar. Bununla beraber
bu gibi mevad: tedarik ile miinasib mik-
darda yemeklerimizde bulundurmak miis-
kil degildir. Bunun icin yapilacak is her
glinkii yemeklerimizde tabi‘i halleri ve
tazelikleri ‘bozulmamis ba‘zi nevi‘ gida-
lar1 yemekden ibaretd!Ir. Bunlarinda bas-

6577

licalar1 kepekli undan siyah ekmek,
— taze ciftlik mahsulatindan siit, tere-
yagi, yumurta — taze yesil ot, kok gibi
seylerle limon, portakal, domatesdir. Iste
bu ti¢ nevi‘ mevadda viicudiimiiz icin el-
zem olan baslica vitalineler mevcuddur.
Bu ii¢ takim gidalardan baska ba‘z
nevi‘lerde mevcud ise de ayr1 ayn
burada zikr etmek miimkiin degildir.
Mesela bir cok hububat ve zahire -
lerle, hayvani yaglar ve diger bir cok
meyvalar mevcut oldugu gibi .

Biiyiikada  Dr. SUKRI

Bir Tarih Felsefesinin ‘Ilmi Ksaslari

Dordiincti bahs

Medeniyyetierin

Bir medeniyyetin inhitati pek siir‘atli ola -

bildigi gibi ba‘zen de pek bati olur loma
[mpratorlugunun hali temamile boyle oldu:

Siibhesiz Impratorlarin  diktatorliikleri da -

hili miicadelelere nihayet verdi. Fakat dikta -

torliik inhitatin seyrini yavasglatmakdan baska
bir sey yapmadi.Vaktile Senato ya [ Kfyan
Meclisine | mahsus olan [mpratorlart intihab ve
‘azl etmek hakki I.égiom [1] lar tarafindan
gash ve isti‘mal olunacak bir derecede « au -
torité tanmmaz oldugu vakit bu inhitat tam
oldu

Modern Avrupa mumasil devrler gecirmeye
mahkim goriinmekdedir .

‘[Imin terakkisine medyun bulunulan parlak
cebhelerine ragmen Tarihinin en karisik devr-
lerinden birini gegirmekde ve derin bir «anar-
chie » ye batmakdadir : Kavmler arasinda kin-
ler!, ‘ayni kmﬂnin siniflarr arasinda kinler
Avrupa da her giin daha '/,i_vadé tevessu®

etmekdedir .

[1] Eski Romalilarda suvari ve piyadeden miitesek -

kil ve ekseriya 600 mevcudlu Firkali ‘askeriyye .

Tahavvulu

jgtisaglar  bir raddeye geldi ki bir c¢ok
memleketler: Italia, Espanya, Lehistan, Yu-
nanistan agir diktatorlilklere katlanmaya mec-
bur oldular . Avrupa nin diger memleketleri
daha eyi bir vaz‘iyyetde degildirler.

Balkan

‘asir'ar gormiis , eski .mubarezelerine

yarim adas nin  kiiciik Devletleri

tekrar

haslamak temayulunde. Rusia, yeni dinlerini

kabul etdirmek isteyen mute‘assiblarim hab i

hayallerinin tatbiki yiiziinden temamen harab

oldu.

Kadim temelleri sayesinde Fransa, Ingiltere,

Almanva henuz igtisase mukavemet etmekde-
J b s

dir . akat nufuzu

her giin biiylimekde olgn

Socialist kuruntularr tarafindan yavas yavas

kemirilmekdedirler . Amerikanm mu‘azzam

kuvveti, mukadderatint idare etmeye me'mur
zevatin hatti hareketini ta‘yin etmek i¢in bir
kae¢ dogru fikre malik olmasidir .
Yunanistanin, Romanm ve yirmi cehd ‘as-
rinin varisi olan Avrupa , medeniyyetin mer -
kezi kalacak goriiniiyordu. Halbuki birden bire
ve

‘alemin kutbu olmakdan kald diger nisf1

kiirede, fikirleri, hisleri ve diger hayat unsur-





