Gida Giinliigii

ISPANAKLA NEDEN YOGURT YENILIR

Gidalann bilesiminde bulunan bazi maddeler gi-
danin besin degerini azaltir. Ornegin gidada okza-
lik asit varsa o gidanin kalsiyumundan yararlanila-
maz. Bu nedenle okzalik asitce zengin gidalarla yo-
gun olarak beslenilme durumlannda mutlaka siit ve
mamilleri ile vicudun kalsiyumca desteklenmesi
anerilir. Ispanak, semizotu, paz: gibi gidalarin genel-
likle yogurt ile yenilmesl aligkanhié, dogabilecek sa-
kincalan onleme ydninden yararhidir.

YATARKEN IHLAMUR IGiN

Ihlamur gok eskilerden berl halk tarafindan bi-
linen ve sevilen gifall bir igecektir. Ancak, thlamu-
run hemen yemekten sonra iglimemesl gerekir. Ye-
mek Osthne igilen thlamur sindirimi durdurur ve uy-
ku verir. Inlamur iki yemek arasinda ve yatarken icil-
melidir.

ASIL KOFUN YAPTIGI SARAP

Sonbaharnn uygun gittigl yillarda bazi Avrupa dl-
kelerinde (Almanya'nin Ren, Fransa'nin Bordo bol-
gelerinde) "Asli KUf'" adi verilen bir kif mantarn (Botr-
ylis cinerea) Gziimlere anz olur. Bu kaf miselleri ile
dane kabugunu zedeler, bu olay sonucu su ugar, se-
ker miktarinda ise yilkselme olur. Asil kif hosa gi-
den koku ve aroma maddeleri olusturdugundan din-
yanin en pahali ve bedenilen saraplan béyle Gzim-
lerden yapilir.

DILIN MARIFETLERI

Bir gida maddesinin dil tarafindan algilanan
dzellikleri tat olarak belirtilir. Tatli, aci, eksi, ve tuz-
lu olmak (zere 4 temel tat duygusu vardir. Bu 4 te-
mel tat, dilin farkh kisimlan ile algilanir. Dilin ug ta-
rafi tatl, orta gerisi aci, arka yanlan eksi, 6n yanlari
ile yine ug tarafi tuzluyu algilar.

ARALIK 1986

KAKTOS ickisl
Teklla ve Meskal, Meksika'da Gretilen damitik
alkolli) igkilerdir. Bu iki igkinin de hammaddesi Kak-
ts bitkisidir. Ancak tekila Gretiminde kiltire alinmis
kaktus kullanilirken, meskal yabani kaktusten Ureti-
lir.

GIDALARIN VERDIGI ENERJI
Gida maddelerinin kalori degerleri dedisiktir. 1
ar yag 9 kilokalori saglarken, 1 gr protein 4 kilokalo-
ri ve 1 gr karbonhidrat 4 kilokalori 1s1 sadlar. 70 kg
gelen bir insana yaklagik olarak gilinde hafif galig-
mada 2400 kilokalori, adir galismada ise 3000-4500
kilo kalori gereklidir.

YENI KESILMIS ET NIGIN SERTTIR?

Hayvanin kesilmesinden sonra adalelerde sert-
legme ve blziigme (kontraksiyon) olugur. Bu olay ki
saca, kesimden birkag saat sonra, adale dokusunun
yumugak ve esneme yetenedi olan adalelerinin sert-
lesmesidir. Bu durumda ette kasiima olmus, sertles-
mig ve parlak bir gordndm almigtir. Etin bu durumu-
na Rigor Mortis dénemi denir. Rigor Mortis 24-48 sa-
at stirer. Rigor Mortis'in gelismesi son asamaya gel-
diginde et yine yumugamaya basglar, mat bir renk alir,
Bu durumda adalenin ve bad dokusunun &zel en-
zimleri harekete geger ve adaleyi yumusgatir. Rigor
Mortis dénemindeki et islenmeye ve kullamimaya uy-
gun degildir.

BALDAN DAMLALAR

Balin baglica 6zelligi igindeki sekerlere dayanir.
Ayrica aroma maddeleri, renk maddeleri, asitler, en-
zimler ve vitaminler igermesi degigik nitelikie balla-
rin olusumuna neden olur. Boylece agik ve koyu
renkli, hafil veya kuvvetli aromall gibi birbirinden fark-
I kalitede ballar meydana gelmekledir, Bal igindeki
protein ve dider maddeler ballarin gériinisi, lezze-
ti gibl nitalikleri Ozerine etkill oimaktadir. Agik renkli
ballar tiiketici tarafindan daha ¢ok tercih edilmekte
ise de degisik koyu renkli ballarin daha yiiksek dii-
zeyde mineral madde igermeleri, daha fazla besin
degerine sahip olmalanina neden olur. Insan viicu-
dunun gereksinim duydugu iz elementlerin cogu bal
da bulunmaktadir. Birgok yararlan bulunan balin di-
yetlere dahil edilmesi, bir gok sorunu bir digiide or-
tadan kaldiracaktr.
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