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Bir insan uzviyetinin normal faaliyette bulunabilmesi igin
muhtag oldugu maddeleri sdylece hiildsa edebiliriz :

1 — Albiiminli maddeler (albiimin, et wve benzeri gidalarin
esasin tegkil eden maddeye verilen isimdir),

2 — Karbon hidratlar, bunlar ekmek ve nisastali maddelerin
esasini tegkil eder.

3 — Yaglar,

4 — Tuzlar,

5 — Su,

6 — Vitaminler.

Simdi bunlar1 sirasiyle gozden gegirelim.

Albiiminler : Insan uzviyetinin yap tasimi teskil ettigi icin
uzviyetin normal calismasinda mutlak lizim olan bir maddedir.
Kilo basina en agag1 giinde bir gram albiimine ihtiya¢ vardir. Isci-
ler gibi agir kalori ve enerjiye ihtiyag gosteren gahislarda bu mik-
tar hic olmazsa giinde 1,5 - 2 grama kadar cikmalidir. Baglhica hay-
vani albiimin kaynagi olarak tanidigimiz ette vasati 9 25 protein,
vani albiimin bulunduguna goére 80 kilo agirligindaki bir igcinin
giinde vasati 600 gram et veya benzeri gidalardan almasi icap et-
mektedir. Albiiminin yap1 tasi olma vasfi yaninda mithim bir vazi-
fesi de karacigeri korumasidir, Albiiminsiz gida ile beslenen insan-
larda ve hayvanlarda siroz dedigimiz karacigerin sertlesmesi has-
taligi husule gelir.

Albiiminsiz beslenen sahislarda kansizliklarin husule gelebile-
cegi son zamanlarda anlasiimigtir,

Karbon hidratlar : Viicutta hilhassa enerji husuliinde miihim
rol oynarlar. Viicudumuz faaliyet halinde iken bilhassa ekmek, ni-



isgl SAGLIGI VE BPESLENME 23

sasta seker gibi karbon hidrathh maddelerin yanmasindan dogan
enerjiyi sarfeder. Seker hastaligi gibi bazi hastaliklar vardir ki,
viicut bu karbon hidratlari kullanamaz, bundan dolay1 da agir za-
rarlarin dogmasini mucip olur. Ekmekte vasati olarak % 50 karbon
hidrat vardir. Patates, bulgur gibi maddelerde ise 9 20 dir. Albii-
min icin asgari bir miktar nasil mevecutsa, karbon hidratin da vii-
cut igin asgari bir miktarina ihtiyag vardir. Karbon hidratsiz gida
ile beslenen sahislarda uzviyet evveld diger maddelerden karbon
hidrat almaya calisir. Sayet bu da kifayet etmiyecek olursa kanda
bir asit zehirlenmesi (asidoz) husule gelmeye baslar. Bunu da id-
rarda asetonun c¢ikmas: ile tesbit ederiz. O halde normal bir uzvi-
yvet icin albiimin gibi karbon hidratlarin da muvazeneli bir sekil-
de alinmasi sarttir. .

Yaglar : Yaglar bol enerji ve kalori kaynaklaridir. Albiimin
ve karbon hidratlarin bir grami takriben 4 kalori verdigi halde
yagin bir grami takriben 9 kalori verir. Yaghi maddelerin insanlar:
sismanlatmasimin sebebi budur. Yaglar bir taraftan enerjileri ile,
bir vandan da ihtiva ettikleri vitaminlerle uzviyetin esas madde-
lerini teskil ederler. Karbon hidrat ve albiiminini almig bir uzviye-
tin ihtiyaci olan kaloriyi tamamlamas: yag vasitas: ile olur.

Tuzlar : Viicut hiicrelerinin ve kanin terkibinde hayat icin fev-
kaldde miihim olan potasyum, sodyum, kalsiyum gibi tuzlar mev-
cuttur. Bunlar iginde isci saghg: bakimindan &n plinda gelen sod-
yum tuzudur. Sodyvumun klorla hirlesmesi neticesi meydana gelen
mutfak tuzunun hayat icin fevkaldde miihim bir unsur oldugu son
zamanlarda anlagilmistir. Uzun zaman tuzsuz gida ile beslenen hay-
vanlarda ve tuzsuz perhize tabi tutulan insanlarda tuz azligi has-
talig1 denilen bir hastalik husule gelmektedir, Bu hastahigin esas
belirtileri halsizlik, isteksizlik, cabuk yorulma, iyi diislinememe ve
iyi calisamamadan ibarettir. Insan viicudu giinde en agag: 10 gr.
tuza muhtactir. Tamamen tuzsuz olarak hazirlanmig bir gidada da-
hi hic olmazsa 4 gr. tuz vardir. Tuz azli§ hastaligimin husule ge-
lebilmesi i¢in va gida ile tuzun az alinmas) veya tuzun viicuttan
terleme ve fazla idrarla cikmasi ile miimkiindiir. Isei saghginda
bilhassa mithim olan terlemedir. Terleyen bir uzvivet terledikce hem
su, hem tuz kaybedecek; kolayeca susuzlugunu teldfi i¢in su bulup
icecek ve fakat tuzu telafi edemedigi icin tuz azhigh hastaliginin
belirtilerini gostermeye baglivacaktir. Bundan dolay: eger viicudun
tuza kargi hassasiyeti de fazla ise is baginda bu yorgunluk kolayca
bir bayginlik seklini alabilir,
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Su : Uzviyetin miihim bir kismim tegkil eden ana madde su-
dur. Su olmadan uzviyetin hicbir hiicresi normal faaliyetine devam
edemez. Ani olarak uzun zaman ates karsisinda kalip bol su kay-
beden sahislarda kurumaya ve susuzluga bagli bas dénmesi, goz
kararmasi, nabzin fazla atmasi, teneffiisiin siklagmasi, atesin yiik-
selmesi, idrarin koyulasmas: ve hatta tamamen kesilmesi gibi hal-
ler husule gelir. Ani olarak bol su kaybeden ve bu su kaybina alis-
kin olmayan bir viicuda bol miktarda su icirilecek olursa; bu sefer
su zehirlenmesi dedigimiz, bulanti, kusma, ates ve nabiz yiilkselmesi
husule gelecektir. Boyle birdenbire bol su kaybina bagh olarak has-
talanmis bir insana tedavi olarak verilecek su, yavag yavas ve az
miktarda olmalidir.

Vitaminler : Viicut icin bir enerji menbai olmadiklari halde,
bir viicudun normal calismasi icin mutlaka lazim olan maddelerdir.
Bunlardan bir kismi yagli maddelerde bulundugu halde, (A, D, E, K
vitaminleri gibi) bir kismi sebzelerde (C, P vitaminleri gibi) bir
kismi da hububatta (bilciimle B vitamini) bulunur. A vitamini bil-
hassa gbz ve cilt sagligr bakimindan liizumlu bir vitamindir. B vi-
tamini eksikliginde beriberi dedigimiz bazan felgler bazan da vii-
cutta su toplamasiyle kendini gdsteren hastaliklar meydana gelir.
C vitamini bilhassa sebzelerde ve meyvalarda bulunur. Eksikligin-
de dis etleri ve kil diplerinin kanamasiyle kendini gosteren Skor-
biit dedigimiz hastalik husule gelir. D vitamininin eksikliginde ra-
gitizm denilen ve bilhassa bacaklarin, kollarin egriligi ile kendini
gosteren bir nevi kemik hastalign meydana gelir. Bilhassa cocuk
beslenmesinde bu vitamin rolii biiyiiktiir. E vitamin eksikliginde te-
nasiili zaaf husule gelir. Diisiikler artmakta, ¢ocuk yapma imkén:
azalmaktadir. K vitamini eksikliginde viicudun kanamaya istidad:
artmakta ve durup dururken viicutta kanamalar husule gelmekte-
dir. .

Goriiliiyor ki, normal bir uzviyetin tam randimanla g¢aligabil-
mesi i¢in biitiin bu saydigimiz maddeleri almasi lazimdir. Kendi-
sinden biiyiik hizmetler beklenilen is¢inin verimini iyi verebilmesi
igin, ihtiyaci olan bu maddeleri tam bir gekilde almasi ldzimdir.



