saglanan hiz ve ydni degismeyen hava hareke-
tinden daha uyanci, ferahlik verici oldugu da
anlagilmistir,

Lund'daki iklim odas: ¢alismalarinin en ilging
yani binalara, uygulamaya ddnitk olmasi ve orta
derecede sicaklik baskisim konu edinmesidir.
Daha &nce yapilan deneylerde daha gok endistri
ve askerlikte kullanilmak Uzere yilksek gevresel
baskilan incelemek igin olugturulmug performans
testleri kullaniimakta ve her tirll gevresel sart
iginde bile basanli olmalari igin egitilmis, hatta
para verilmig saglikl ve geng erkekler incelen-

mekteydi, Oysa ki, bu durum gergegi iyi temsil
edememektedir, Bu ylizden Lund'da iklim deney-
leri yapilirken prensip olarak sonuclar hangi
konuda kullanilacaksa o uygulamaya en yakin
sartlarda deneyler yapilmaktadir,

Insanin zihni performansini olumsuz ydnde
etkiliyebilecek pek gok faktdrden hi¢ olmazsa
termal gevreyi gikarmak, ve uygun bir galigma
ortami yaratabilmek igin en uygun kosullarin
saptanmasi iklim arastirmalarinin en  8nemli
ilkesidir.

liphesiz, et yiyenlerin ot yiyenlerden daima

daha (stiin olduklar tartiyma kabul etmiye-
«cek kadar bir ger¢ektir. Bunu dogada her zaman
kanitlamak mimkindlr. Sahin kusu glivercin
kadar kilglik olmasina ragmen orandaglarini
yenebildigi gibi, ondan ¢ok daha biyik tahil
yiyen hayvanlara da aman vermemektedir.
Ormanlann mutlak krali arslani ondan daha
kuvvetli ancak ikinci bir arslan yenebilmektedir.
Denizlerdeki képek baliklarinda da yasam diizeni
ayni, Goriiliyor ki, doganin sézsahibi canlilan
tahil yemiyerek hayvansal proteinle beslenmek-
tedirler. Inaniyor musunuz, bu bir rastlants
sonucu mudur?

Insanlar, elbette bu atmosferin diginda
degildir. Celigmis uluslar kara ve denizde
yasayan hayvanlardan goktan ders almis olmali-
dirlar ki, dengeli hayvansal proteinle beslenerek
azgelismis uluslan yillarca sémlrmesini bilmig-
lerdir. Kirksekiz milyonluk bir Ingiltere, et
yemeyen Hind Ulusu'nu yillarca hegemonyas
altinda tutabildiyse geregince hayvansal protein-
le beslendigindendir. GUnUmiiz dOnyasindan
Amerikan - Sovyet (stlinliglinil dengeli proteinle
beslenmege baglayabiliriz.

Proteinler vilcudun yapitaglandirlar. Yokluk-
lannda beynin gelismesi yavaslar, organlarin
gelismeleri tam olmaz. Boylar kisa kaldig: gibi,
vilcudun hastaliklara karsi direnci de azalr,
Proteinlerin disiinceyle yakin iligkileri deneysel
olarak saptanmigti. BEYNIN % 80'N| BIRBUCUK
OUC YASINDA GELISIYOR, % 16's erginlik
caginda, kalani da hayatin diger dénemlerinde

b

gelisiyor. Gériillyor ki, beyin 8miir boyunca bir
evrim geciriyor. Beynin 8milr boyunca yapitagla-
rina ihtiyaci oldugu apacik ortadadir. Ozellikle
beynin blyik bir kismi bebeklik ¢aginda olustu-
flundan bu cagda hayvansal ve bitkisel protein
geregi aciktir. Denilebilir ki, komsunun gocugu
fakir, hatta hemen hemen higbir hayvansal
protein almadigi halde geri zekali degil, hatta
cok basanli bile. O gibi kimselerin BEBEKLIK
CACDA DENGELl PROTEINLE BESLENEBILSE-
LERD] BUGUN NE OLACAKLARINI KIM KESTI-
REBILIRDI?

Sadece beynin gelismesinde mi? Vicut
yapisinin % 80'ni su, % 20'si kuru maddeden
yapilmigtir. Kuru maddenin % 85’inin proteinden
olusmasi proteinlerin Snemlerini agikca ortaya
koymaktadir. Diinyada birgok &rneklere rastla-
mak milmkindiir. Genellikle az et yiven Cin ve
Japonlar kisa ve minyon tiplerdir. Et yemeyip
hayvansal besin olarak sit ve yag yiven uluslar-
dan Hindliler uzunboylu ve zayif insanlardir,
Dengeli protein tilketen uluslara 6rnek olarak
Finlandiyalrlan alabiliriz. Fin Ulusu dengeli
beslendiginden 70 yil iginde ortalama 1,4 Cm.
boy uzamasi kaydetmistir. Demek oluyor ki,
bebeklikten olgunluk cagina kadar, hatta tim
hayat boyunca dengeli protein alinmas: gerek-
mektedir. Hatta erginlik cagina kadar alinan
toplam kalori miktarinm % 10'u iyi kalitede
protein cinsinden olmas gerektigi saptanmstir.

PROTEINLERIN DIGER BESINLERDEN 0S-
TONLOGO NEDIR? Guntimiz dinyasinda sis-
manlik problem olmaga devam etmektedir.



Proteinlerin en (stiin meziyetleri gereginde enerji
saglamakla birlikte esas hiicre ve dokularin yeni-
lenmelerinde ve hiicrelerin olusmalarinda temel
gorev almalandir. Bu komple gbrevleri yapabile-
cek dogadan k8kenini alan higbir yiyecek yoktur,
Ustelik de protein fazlasinin birikmeyip idrarla
disariya atilmasi sismanlama problemini ortadan
kaldirmaktadir.

Proteinler bitkisel ve hayvansal oluyor.
Kanigik beslenme her ne kadar gerekli ise de,
hayvansal proteinlerin bitkisel proteinlerden ¢ok
Ustlin olduklarini gbzlemler gdstermistir. Hay-
vansal proteinlerin bitkisel proteinlerden (istiin
olmalarn

a) Hayvansal besinlerden insan viicudu yik-
sek oranda yararlanir, Ciinkl bitkisel proteinlerin
bulundugiu hilcreler sellilloz zarla cevrildiginden
insan mide ve barsaklarinda salgilanan ferment-
ler bu zarn kolayhkla eritemezler. Halbuki
hayvansal proteinlerde boyle bir problem yoktur.
Kolayca hazmedilirler.

b) Hayvansal proteinlerin biyolojik degerleri
tistindiir, Ornegin, st proteini (albumin) ne 100
olarak deger koyarsak, ona nazaran et proteini
48, tahil proteini 50, baklagil proteini 25 deger
not alir.

c) Bitkisel kaynakli besinlerde hayvansal
besinlere oranla daha az protein vardir.

d) Bitkisel besinlerde amino asidin gegidi az
oldugu halde, hayvansal besinlerde protein
kaynagi amino asitler adeta toplu halde bulu-
nurlar.

e) Tabiatta yalniz hayvansal proteinlerde
B 12 vitamini Oretilebilir. Kan yapiminda bliyilk
gorevler yuklenen bu vitamin bitkisel proteinler-
den sentez edilemez. Gorilliyor ki, hayvansal
proteinler bitkisel proteinlerden su gétiirmez
derecede Ustlndlrler.

Hayvansal proteinler, et, sit, yumurta,
peynir, balik baglhibasina temel beslenme madde-
leridir. Siit, yavrunun beslenmesi icin komple
besinlere sahiptir. Ozellikle yofurt, insanlarin
uzun ve rahat bir dmiir gecirmesinde dnemli rol(
vardir. Insanlarin sikintili bir yashlik gegirmesi,
ya da yeteri kadar yasayamamalarindaki 6nemli
nedenlerden biri, barsaklarda yasayan sayisiz
mikroplar ve bunlann faaliyeti sonucu meydana
gelen TOXIN'lerdir. Toksin denilen zehirli mad-
deler dokulan tedrici olarak zehirlemektedirler.
Saptandifina gbére, yoRurt bakterilerinin st
sekerini parcalamak suretile meydana getirdikleri
asitlik, mide ve barsaklardaki daha ¢ok nétr ve
alkali ortarmi seven bu kokutucu bakterilerin
faallyetine engel olmaktadir. Kokusma durmak-
ta, dolayisile ihtivarhk gecikmekte, vyashilann
saglig) da diizene konulmaktadir.

Peynir fosforca zengin oldugundan besleyici
ve {istiin protein degerinin yaninda sindirimi de
kolaylastirir. Fransiz’larin yemeklerden sonra
peynir yemeleri sindirimle ilgilidir.

Ulkemiz disrt yant denizlerle ¢evrill oldugun-
dan bahgin (izerinde de durulmasi gerektir.
Baliklar % 19 proteine sahiptir. lyod, fosfor ve
izmineral maddelerce de zengindirler. En &nem-
lisi baliklar yag bakimindan fakir olduklarindan
diyet icin en iyi bir besin maddeleridirler.

Sonug olarak denilebilir ki; proteinler &zel-
likle hayvansal proteinler beslenme biliminin
temel tagidirlar. GUnlimUz nifus artiginda buna
paralel hayvansal proteinlerin de ‘arttirilmasina
gerek vardir. Aslinda vok gibi gbriilen protein
agh@ niifus patlamasi ile daha ¢ok kendini
gosterecektir. Bu bakimdan hayvancilik ve
hayvan saghgina daha ¢ok ®nem verilmesi
gerekir.

Ginlimiiz ve yarinin saghkh insanlan igin.

e Ortalama Ogretmenier genellikle genglerin igindeki hayal gdcdnd
6ldormek egilimindedir. Amerikan Egitim BOrosu tarafindan yapilan
bir ankete alinan yanitlar bunu kanitlamaktadir: Okullardan gergek
nitelikli ve yetenekli gocuklarin sayisi soruldugu zaman, yarisindan
fazlasindan alinan yamit, okullarinda bdyle bir tane bile olmadigidir;

bu ise istatistik bakimindan olanaksizdir. Genel Ulusal hasilaya
adanan dikkat ve emek, kaltdran en degerli OrOnQ olarak-gocuklar da
igermek igin ¢ok daha fazla genigletiimelidir.
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