YEDIGIMIZ YEMEKLERI NEDEN

una verilecek en mantiki cevap, «da-

ha lezzetle yenilebilmesi icin» olacak-
ur. Fakat bu gercegin yalmz bir pargas:-
cir, Ashinda insanoglunun 400,000 yildan
beri besinlerine uyguladifn bu islemin ¢ok
daha onemli nedenleri vardir.

Pigirmenin degeri onun besinin kapsa-
difit besleyici maddeler {izerine yvaptigi el-
kidir. O degisik besinlerin igindeki kimyva-
sal maddeleri degisik sekillerde degistirir.
Vilcudumuzun onlardan en yi surette fay-
dalanabilmesi igin bu her besin maddesi-
ne gore bagkadir.

Bir gesit karbon hidrat, seker ham
sekliyle kolayca sindirilebilir. Fakat nisas-
ta, sekerin karismag gesitleri olan polisa-
karitler ham besinlerde erimez bir sekil
alirlar ve insan viicudunda da kolaylikla
sindirilemezler. Pigirme suretivle bu bile-
sikler kinlarak basit seker sekline soku-
lur ve boylece de sindirim sistemlerimiz
onlan kolayca isleyebilir.

Yaglar oldukca kolay sindirilebilir ve
pisirmenin onlar {izerinde pek onemli bir
etkisi olmaz. Fakat fazlaca pisirmek onla-
rin besinsel degerini azaltir ve bu cok
fazla uzaulirsa, onlarin oksijen ve hidro-
jen atomlarim ahp gitiiriir ve yaglan bir
karbon ¢Gkelegi haline sokar. Yaglar, bas-
ka besin maddelerinin onlarin iginde pisi-
rilmesi halinde ¢ok daha biiyiik bir dnem
kazanirlar, Yagida pigirilme besine bazi vi-
taminlerin eklenmesine ve onun besinsel
degerinin artmasmna sebep olur. Ornegin
tereyagida pisirilen yumurtaya A, D ve E
vitaminleriyle trigliserit’ler eklenir,

Sebzelerin, soya fasulyas: veya yer fis

ug yafinda pisirilmesi onlara E vitamini
ve linoleik asit ekler. Yemek pisirilmesin-
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PISIRIRIY ?

de kullanilan yag aymi zamanda yedifimiz
besin maddelerinin kalori degerini de art-
lirir.

Et, bezelye, fasulya gibi yiiksek prote-
inli besin maddelerinin pisirilmesi esas-
tir. Bu onlarin valmz tatlamm arttirmak-
la kalmaz, ayni zamanda onlarin yumusa-
masina da sebep olur ki boylece onlar ¢ig-
nendikten sonra sindirim sisteminin sivi-
lary onlan daha iyi etkiler,

Pisirmenin birgok besin maddeleri ba-
kimindan bir faydas: daha vardir, onlann
bozulmasim onler. Isi enzimleri Gldiiriir,
bunlar bozulmanm (veya ¢iiriimenin) kim-
yasal tepkilerini hizlandiran karismag or-

ganik bilesiklerdir ve besin maddeleri ele

alimir alinmaz ortaya gikarlar. Onlar ser-
best kalinca besinin bilesimini degistirir-
ler, veva bozarlar, Pisirmenin 1si1s1 ¢ofu
mikroorganizmleri oldiiriir, besin madde-
leri tabii veva cig olduklar zaman daha
gabuk bozulurlar, oysa pismis olarak da-
ha fazla dayamriar,

Bununla beraber, biitiin bu iistiinliikle-
rinin vamnda besinin pisirilmesinin bir
sakincas: da vardir. Bazi besin maddele-
rinin pisirme isleminden faydalanmalar-
na ragmen, besindeki vitamin ve mineral-
ler bundan fayda yerine zarar goriirler.
Bu besin maddeleri tabiatta bulunduklan
durumda ¢ig olarak viicut tarafindan kul-
lamlirlar. Sodyum bikarbonat iginde wve-
ya asil onemli olan su iginde bunlann kay-
natilmas) mineral ve vitaminleri eritir ve
kapin dibinde birakir, Bu vizden de onla-
rn artik vuctidun beslenmesinde hig bir
katkilam olmaz. 3
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