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IQTIHAT

Halk i¢in Hifzissthha siitunu :

BESLENME

Bir bahs iizerine bir efendi yemegi tersine
yemek icin kahve likorden baslayarak Hors -
d'ceuvre ile bitirmis ve bahst kazanmigdir.

Yemek yemege sofrada geligi giizel bir ye -
mekden baglanir mi1 yoksa su veya bu nevi'
yemekden baglamak |azim olduguna da'ir ote -
den beri ri‘ayet edilen sira tertiplerinin bir
esas1 var mi ?

Zaman ile yemek yemek tarzi degigmigdir .
Sa'ir Homer in bahs ettigi kahramanlar devrinde
balik yemegine hi¢ bir kiymet vermezlermis ,
hattd {i¢ bin sene evvel bagka muvalik bir ye-
mek bulunamadigi igin aclikdan 6lmek derece-
sine gelen bir Kirala zorla ve kerhen bir balik
yuttura bilmisler.
Halbuki bu
balik  sofralarin
en esash bas ye-
meklerindendir .

glin

Yemeklere en ev-
vel corba veril-
mesinin esasly bir

sebebi  varmidir
diye bir sual vaki‘ olsa verilecek cevab
tabi‘ miisbet olur. Hazm fi‘linin en fa‘dl

kism: mi‘de de baglar ve bu fi‘l mi‘de usa -
resi sayesinde olur . Mi‘de usresinin mey -
dana gelmesine baslica 1ki amil vardir. Bun -
larin biri ruhi, digeri kimyevidir . Evveld ruhi
amil te'sirini icra eder. Pek hosa giden bir ye-
mege agzimizin suyu akar ve yemek daha
mi‘demize gitmeden ayni suretle mi‘de usd -
resinin de ifrazina sebep olur. Bu i‘tibarla en
cok sevdigimiz yemeklerin en ¢abuk hazm ol-
masinin hikmet ve hakikats bununla da anla -
$1lmis olur.

Ruhi te’sirden sonra kimyevi te’sir baglar »
bu suretle corba ve et suyunun baslica yemek-
lerden evvel verilmesi mi‘de usiresinin ifrazina
hidmet ettikleri icindir. Yemeklerden evvel az
bir mikdar ¢orba igilirse ondan sonra yenecek
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fedim kizil serabim gozlerde mihnetin, dan
Bangi kiyamim oldu muhabbet nevalari ;
Kifr atesinde yandi ilahilerin sesi,

Kogdum dudaklarimdan utangac¢ du‘alari.
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USULU
diger yemeklerin mi‘de de kolaylikla hazm
edilmelerine medir olan bir nevi® te'minat

demekdir. Yemekler baslica {i¢ nevi® gida mad-
delerinden ibaretdir :

Birincisi - ekmek gibi « ma'iyyeti karbon»
[ Hydro carbon ] lar, ikincisi - tere yag nev -
‘inden olanlar, ticlinciisii yagsiz et gibi « Pro-
téine » bulunanlardir . Bunlar da
tekrar ¢ay sofrasinda oldugu gibi ma'iyyeti

nev'inden

karbon ile yaglardan veyahut aksam yemekle-
rindeki gibi protéine-lerle ma’iyyet karbonlar
dan ibaret olmak tzre yine iki kisma ayrilirlar.

Vemeklerin nevi‘lerine gore hazmlar: de -
gisir, ma'iyyeti karbonlar protéine lerden daha
kolay hazm edil-
digi gibi proté -
- Midhat Cemale - ine lerde yaglar
daha evvel
hazm olunurlar .
Ma'iyyeti karbon
cinsinden yemek-

S ler yaglarla ka -

rigdirilirsa ma'iy-

yeti karbonlarin hazmini gecikdirirlerse de
yalmz olduklary vakit malik olmadiklari hosa
giden bir lezzet alirlar.Ma'iyyeti karbonlar mi‘de
bir hassaya
malik degildirler. iste bunun igin protéine nev-

‘inden olan et, balik gibi yemekler

usaresinin ifrazin1  kolaylagdiran
mi‘de de-
usare ifrazi haddi a‘zamide bulundugu zaman
mi‘denin fa‘dl kisminda bulunmalart 1azimdir .
Iste bu ve buna miimasil sebeplerle yemeklere,
evveld protéine nev‘inden olan et, balik v. s.
gibi geylerle baslanir . Ve bunlara ekmek ,

patates ve sebze ildve olunur ve nihayet tath

ve meyve ile bitirilir ve beslenme tarzina bu
yolda ri‘ayet edilir ve bu tiirlii devam ve ta‘kib
edilirse hem hazm kolay olur hemde yenilen
yemekler viicudumuza daha faydalt bir suretde
yerlesir ve sindirilir.

Biiyiik Ada Dr. Sukriu



