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u kitap Cumbhuriyeti
yasatacak geng nesillerin
saglikli yetistirilebilmesi

i¢in rehberlik etmeyi amaglayan
bir eserdir. Kimsesiz ¢ocuklarin
cok sayida oldugu, ailesi
bulunanlarin da imkansizliklar
ve bilgisizlik nedeniyle saglik
riskleri ile kars1 karsiya oldugu
yillarda ¢ocuk bakiminda yer
alanlara yonelik olarak 1927
yilinda yazilmis bu kitabi
Tirkgelestirerek geng
hekimlerimize sunuyoruz. Bu
caligmanin pediatri tarihi
acisindan 6nemi, Cumhuriyetin
ilk y1llarinda hekimlerimiz
tarafindan halk egitiminde
iistlenilen Oncii roliin altini
cizmesi ve tim olumsuzluklara
ragmen ilerleme yoniinde atilan
adimlar1 simgelemesidir.

Prof. Dr. M. Nejat AKAR
TOBB ETU Tip Fakiiltest
Dekan



umhuriyetin ilk yillarinda
stiregelen savaslar,
imkansizliklar ve gogler

nedeniyle basta bulasici hastaliklar,
beslenme ve bakim yetersizlikleri
olmak tizere anne ve ¢ocuk sagligini
tehdit eden pek ¢ok unsur
bulunmaktaydi. Cumhuriyetin
oncelikli saglik politikalarinin
belirlendigi Milli Tip Kongrelerinin
birincisinde her 1000 canli
dogumdan 355'inin 15 yasina kadar
o6ldigi, bu 6limlerin yarisinin da ilk
bir yilda oldugu ifade edilmis ve bu
durunum nedenleri arasinda
cocuklarin ve bebeklerin hatali
yontemlerle beslenmesi
tartisilmistir. Coziim olarak, niifusu
on bini asan belediyelerde “siit
cocugu muayene ve miisavere
evleri” adiyla dispanserler ve dogum
ve ¢ocuk bakimevleri agilmgtir.
Ancak, maddi imkansizliklar
nedeniyle bu gibi girisimler cok
kisith kalmis, Anadolu'ya
yayginlastirilamamustir.’ Cocuk

sagliginin gelistirilmesi
calismalar1 arasinda halk
egitiminin énemli bir yeri
olmustur.

1921 yilinda kurulan Himaye-i
Etfal Cemiyeti, giiniimiizdeki
adiyla Cocuk Esirgeme Kurumu,
Cumhuriyet'in ilk yillarinda bir
taraftan kimsesiz ¢cocuklarin
korunmas: ve saglikli
bliyiitiilmesine calisirken, diger
taraftan ailesi hayatta da olsa
gebelik doneminden baglayarak
tiim bebek ve ¢ocuklarin saglikli
bakimina yonelik ¢alismalar
yapmistir. Elinizde bulunan bu
kitap, halk egitimi i¢in ana-cocuk
saglig1 konusunda 6nemli hastalik
yiikii olusturan ve temel riskleri
barindiran konulara yonelik
yazilmis yedi kitaplik bir serinin
parcasidir. Bu seride yer alan
kitaplar sirasiyla soyledir:

1. Memedeki ¢ocuk nasil
beslenir

2. Hasta cocugun bakimi ve
bulasict hastaliklar

3. Cocuklarda ishal hastaligi

4. Annelere nasihat

5. Biiyiik cocuklarin
beslenme usulleri

6. Dislerimizi ni¢in temizleriz

7. Isitma hastahigr’

1
Ekmekci PE, Arda B, Aciduman A. Tip tarihi agisindan Cocuk Esirgeme Kurumu'nun kurulus dénemi etkinliklerine bir kitap
baglaminda bakis: “Biiytik Cocuklarin Beslenme Usdlleri (1927). Cocuk Saghg ve Hastaliklari Dergisi 2012; 55: 57-69
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Kitabin igeriginde biiytlik ¢cocuk
beslenmesine yonelik temel
unsurlara yer verildigi
goriilmektedir. Gidalarin
biyokimyasal bilesenleri, bu
bilesenlerin beslenmedeki 6nemi
ve yeri bilimsel bilgiye dayali
olarak yazilmistir. Ayrica pratik
uygulamalara yonelik olarak
pisirme yontemleri, diyet listeleri
ve beslenme sekilleri agiklanmis,
eksik ya da fazla beslenmenin
¢ocuk bakimini iistlenenler
tarafindan taninabilmesi i¢in bu
gibi durumlarda goriilebilecek
semptomlarin listeleri
saglanmustir.

Doktora ¢aligmalarim sirasinda
Prof. Ahmet Aciduman hocamin
bir sahafta goriip benimle
paylastig1 bu kitabi, yine
kendisinin ve Prof. Berna Arda
Hocamin destegi ile
Osmanlicadan Tiirkceye desifre
etmistim. Yillar sonra TOBB
ETU Tip Fakiiltesi Pediatri
Kongresi hazirliklari sirasinda bu
calismam tekrar giindemimize
girdi ve Prof. Nejat Akar
Hocamin onciiliigiinde bu kez
tam metin olarak yaymlama
calismasina basladik.
Okuyucular tarafindan daha
kolay anlasilabilmesi i¢in giincel
olmayan terim ve kelimelerin

aciklamalarini ekledik. Ayrica
dipnotlarda “dort hilt” kuramina
aciklik getirerek kitabin baglaminin
anlasilmasina yardimci olmak
istedik. Tiim bu ¢aligmalarimiz
sonucunda bu eseri sizlere
sunuyoruz.

Keyifli okumalar...

Dog. Dr. P. Elif EKMEKCI
TOBB ETU Tip Fakiiltesi

Uluslararast Biyoetik Birimi
/Diinya Hekimler Birligi
Ortaklhk Merkezi

Dekan Yardimcist

Tip Tarihi ve Etik
Anabilim Dal Baskani



Onsoz

ustafa Kemal Atatiirk'un
ulusal iradenin temsil
edildigi kurumu ve bu

kurumun agildig1 giinii ¢ocuklara
emanet etmis olmasi, Cumhuriyet
Aydinlanmast' nin gelecegini
nerede gordiigiiniin acik
kanitlarindandir. “Cocuk”
sOzciigii, Mustafa Kemal' in
dilinde duygulu bir sefkatin ifadesi
olmustur.

Bir yandan Ulusal Kurtulus Savasi
yiiriitiiliirken genel olarak
kamunun sagligina 6nem
verildigini séylemek miimkiindiir.
[lk TBMM Hiikiimeti tarafindan 2
Mayis 1920 tarihinde 3 numarali
yasayla “Sihhiye ve Muavenet- i
Ictimaiye Vekaleti” nin, yani
giiniimiiz Saglik Bakanlig1' nin
kurulmus olmasi, bunun baslica
gostergelerinden birisidir.

Tiirkiye Cumbhuriyeti
kuruldugunda genel goriiniim;
yanmis yikilmis bir iilke, geng
niifusunun 6nemli bolimiinii ¢ok
farkli cografyalarda yillarca siiren
savaslarda yitirmis, sakat kalmis
ve yorgun diigsmiis bir ulus gortiliir.
Yaygin bulagici hastaliklar vardir.
Son derece yetersiz bir saglik alt

yapist ve saglik calisant
bulunmaktadir. Bebek 6lim
hizinin binde 300 gibi,
giiniimiiziin en yiiksek bebek
6liim hizina sahip Afrika
tilkelerindekinin birka¢ katina
yakin bir rakamdadir.

Bu kosullarda saglik politikasinin
belkemigini “koruyucu saglik
hizmetleri” olusturmustur. 1930
tarthli Umumi Hifzisstha Kanunu
nun alt1 béliimii cocuklarin
sagliginin korunmasina
ayrilmistir. 1935' de Hifzisstha
Okulu'nun agilig sdylevinde “
Tabip, hastaliklarin bertaraf
edilmesinde oynadig1 rolden
ziyade, sihhatte olanlarin bu
hallerini muhafaza etmesi i¢in
emek sarfedecektir" sozleriyle,
bu politikanin Refik Saydam' in
agzindan carpici bicimde
Ozetlendigini gérmek
miimkiindiir.

Hem Osmanli imparatorlugu' nun
son zamanlarinda bir ¢ok farkl
cephelerde yiiriitiilen savaglar,
hem de ulusal bagimsizliin
saglanmasi i¢in gergeklestirilen
Kurtulus Savasi, kimsesiz
¢ocuklarin son derece sik
rastlanir ve sorunlarinin acilen
¢oziilmesini gerektirir bir realite
olarak karsilagilmasina neden



olmustur. Bu nedenle; Cocuk
Esirgeme Kurumu' nun (Himaye- i
Etfal Cemiyeti'nin) korunmaya,
yardima muhtag ¢cocuklara
gotiirtilen sosyal hizmetlerin
organizasyonu ve diizenlenmesi
i¢in 1921'de kurulmas1 6nemli bir
girisimdir. Cocuk Esirgeme
Kurumu' nun o kosullarda oldukca
kapsamli bir yayin etkinliginde
bulunmasi da ¢ok anlamlidir. Ana
ve ¢ocuk sagligina iliskin yedi
kitapg¢ik yaymlanmistir. Bu
baglamda “Biiytik ¢ocuklarin
beslenme usulleri” adl1 kitapgik
bize gen¢ cumhuriyetin dordiincii
yilindan kiymetli bir mesaj
iletmektedir.

Prof. Dr. Berna Arda
Ankara Universitest
Tip Fakaiiltesi

Tip Tarihive Etik Anabilim Dali
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Biiytik ¢ocuklarin beslenme usulleri

Ug yasindan sonra ¢ocuklar nasil beslenir?
Siit cagin1 gegiipde yemek yiyecek hale gelen ¢ocuklarin

beslenmesini miitaladan evvel gida nami altinda yenilen seylerin ne
oldugunu miinhasiran gorelim:

Tagaddi’ ne dimek?

Eftal’ hayatiye neticesi gerek insanlarin ve gerek hayvanlarin
vucudlarinda daimi surede haricen bir takim mevadd’ viicuda idhal’

4
“Beslenme, gidalanma

Cocuklar
Maddeler
Dahil
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olunur. Bu suretle vucudumuzi teskil iden ensicenin® terkibatindaki
maddeler muvazene halinde kalir. Su halde tagaddi dimek evvela
insicenin terkibatindaki muvazeneyi temin etmek demekdir. Mesele
bu kadar degildir. Biliyoruz ki viicudumuzda daimi bir hararet vardir
ve bu hararet de miitemadiyen harice intisar’ iderek zayi olmaktadur.
Su halde insicemizdeki zaiyat maddiyeyi telafi etmek ihtiyaci
yaninda bir de viicudumuzun hararetimi idame ettirmek
zaruriyetindeyiz. Binaenahyl tagaddi demek evvela ensicemizdeki
maddeleri muvazene halinde bulundurmak saniyen" viicudun
kudret-i haruresini'" temin etmek demektir.

Cocuklarun tagaddisinde ise bir ti¢lincii miihim nokta daha vardir. O
da ¢ocugun nesviinemasini” temindir.

Bu ii¢ noktay1 temin i¢iin nasil ve tarzda ¢ocugu beslemeliyiz?
Gidalar menselerine gore hayvani ve nebati olmak iizere iki sinifa
ayrilir. Et, yumurta, siit, tereyagi, ilaahiri gibi gidalarin mensei
hayvani ve nohud, 1spanak, fasulya, meyveler ilaahiri” gibi olanlar
nebatidir.

Gidalarin mengei ne olursa olsun terkibleri dort esasli maddeden
ibarettir.

*Doku
)Dag|lmak, yayilmak
105, . .
Ikinci olarak
! Hararet, sicaklik
" Blyumesi, boy atmasi, gelismesi
" Vesaire



(1)Albumin (2) Maiyetti fahmiye" (3) Yag (4) Mevad-1 madeniyye"
Bunlar1 biraz izah idelim.

Albuminler:

Terkiblerinde azot didigimiz madde bulunur. Albuminler
viicudumuzun bizzat ensicesini, iskeletini teskil eder. Mesela:
adalatimiz1” yani etlerimizi ele alalim: Adalatimizin esasi
albiimindir. Bu adalat daimi surede ve yasadig1 miiddet¢e kendi
albiiminini sarf eder. Bu sarfiyat yedigimiz gidalardaki albiimin
ile telafi olunur. Bunun i¢indir ki albiimin dedigimiz maddeler
viicudumuzun esast, iskeletini teskil idenlerdir. (Albumin tabiri
umumi bir istilahdir. Etin, siitiin, kemiklerin ...ilaahiri
albiiminlerin muhtelif isimleri vardir)

Maiyyeti Fahmiyye:

Terkiblerinin esas1 komiirdiir. Bu nev'i gidalar viicudumuzda
ihtirak'" iderek hararet husule getirirler. Bu suretle viicudun
kudret-1 haruriyesi muhafaza olunur. Un, nisasta, seker, yaglar bu
siif gidalardandir. Gergi unun terkibinde azotlu kisim da varsa
da komiirlii, yani maiyat fehmiyesi fazla oldugundan bu nev-i
gidalar maiyat fehmiyye siifindan ma'ud olur. Keza azotlu

1 kémir - karbon - icerigi
13 mineral
16 aslar

I7yanmak



gidalarin i¢inde maiyat fehmiyelerde mevcuddur. Fakat esas1
azot kismui teskil ettiginden albuminli gida ismi verilir.
Mevad-1 madeniyye:

Bunlardan baska viicudun bir de madeniyyata ihtiyaci vardir.
Tuz, fosfor, vesaire gibi. Bunlarda yedigimiz gidalarin
bilhassa sebze ve meyvelerden aliriz.

Vitamin:

Tagaddiden ii¢ seyin nazari itibara almacagini zikr
itmistik.Biri ensicenin terkibindeki muvazenedir. Albuminler
ve mevad-1 madeniyye ile ikincisi viicudun kudret-i
hurruriyesidir ki maiyet-i fehmiyeler ile temin olundugunu
gordiik. Ugiinciisii nesviinemadir. Bu da albuminli gidalar ile
beraber vitamin denilen madde ile kabil-i temindir.
Nesviinema hususunda vitamin ehemmiyeti pek ¢okdur. Bu
hususta yapilan tecriibeler bu ehemmiyeti bize bariz bir
suretde irae” itmektedir. Bakiniz nasil? Vitaminlerin terkibini
bilmiyoruz. Tecriibe bize tabia'ti meghul bir maddenin
viicudunu gosteriyor. Mesela bir cinsden iki hayvan
yavrusundan birini yalniz ¢ig siit ile besleyelim. Digerinide

18 Gostermek



100 dereceden yani alelade kaynama derecesinden yukari
derecede ta'kim"” idilmis siit ile besleyelim. Piyasada teksif idilmis
stitler 100 derecenin fevkinde ta'kim idilmis oldugundan bu siitler
ile beslenmis olsun. Bir miiddet sonra ¢ig siit ile beslenmis olan
yavrunun biiylidiigiinii digerinin ise ciliz kaldigini1 ve bir miiddet
sonra da 6ldiigiint goriiriiz. Halbuki iki yavrunun i¢indeki siit
bilkimya aynidir. Terkibleri birdir. Yalniz biri 100 derecenin
fevkinde ta'kim idilmistir. Fakat terkibi degismemisdir. Su halde
ne oluyor? Pek tabidir ki bilkimya mevcudiyetini bulamadigimiz
fakat 100 derecenin fevkinde kaynamakla zayi olan bir madde
mevcuttur. Ve goriiriiz ki bu madde olmayinca yavru
biiyiiyemiyor. Iste bu maddenin ismine vitamin diyorlar. Ve fen
bugiin bu maddeye pek ¢ok ehemmiyyet veriyor. Cocuklarin
biiytimesini bi-hakkin temin i¢iin gidalarda vitaminin mebzulen”
bulunmasini elzem add idiyor.

Hazim

Bir gida mideye girince seklini degistirmeye baglar. Mide ve
bagirsaklarda bircok sekle girer. Mesela albliminlerin sekli
degisir. Yaglar bir nev'i sabun halini alir. Maiyyeti-fahmiyyelerde

% Mikroptan arindirma
20 Cobmertge, bol bol



Iyi beslenmis giirbiiz, sthhatli neg'eli bir yavru keza bir nev'
sekere munkalib™ olur. Iste buna (hazm) diniir.

21 Déniismek



Temsil

Bundan sonra temsil dinilen fiil baslar. Seklini degistiren bu
maddeler bagirsaklardan imtisas edilerek viicudun igerisine dahil
olur. Ve yine bir takim tahavviiller ge¢irir. Nihayet albiiminler
ensiceye giderek zaiyati telafi eder. Seker haline gelen maiyeti
fahmiyeler ihtirak iderek viicudun kudret harriyesini temin eder.
Sabun haline gelen yaglarin bir kismi1 keza ihtirak iderek viicudun
kudret harriyesini temin ider. Bir kismida muhtelif mahallerinde
depo halinde yani ihtiyat gidas1 olarak kalir.

Hulasa:

Gidalarin bir kismi1 azotludur. Bunlar ensicenin teskiline hidmet”
iderler. Bir kismida maiyyit-1 fahmiyeli yani karbonludur. Ki
viicudun hararetini husule getirirler. Mevad-1 madeniyye teskile
yardim eder. Vitamin denilen maddede negviinemay1 temin eder.
Cocuga verilecek gidalarin bunlar ihtiva itmesi lazim gelmekle
beraber aralarinda bir nisbet bulunmasida icab ider. Bir ¢ocuk i¢in
kilo basina iki gram albiimin ile sekiz gram maiyat1 fahmiyeye
ihtiyac vardir. Mesela 13 yasinda bir ¢ocuk vasati olarak 35 kilo
gelir. Bu cocugun alblimin ihtiyac1 80 maiyyeti fahmiyeye 260
gramdir.

22 Hizmet



10

Bundan bagka ¢ocuklarin vasati olarak yevmi 50 gram kadar yag
ihtiyaci vardir.

Kalori

Kalori dimek bir kilo ma-imukattarin™ sifir dereceden bir dereceye
terfii i¢in icab iden mikdar hararet dimektir. Gerek albliminlerin ve
gerek maiyat1 fahmiye ile yaglarin ihtirakinden mutevellid bir hararet
husule gelmektedir. Bu hararetde kalori ile dl¢lilmektedir. Esasat-1
gidaiyyenin husule getirdigi kalori ber vech-e ati'dir”

Bir gram albiimin: 4 kalori
Bir gram maiyat1 fahmiye: 4 kalori
Bir gram yag: 9 kalori husule getirir.

Gidalarin intihabinda bir yandan viicudun albiimin ve maiyati
fahmiye ve yag ihtiyacini diistinmekle beraber her birinin husule
getirecegi kalorininde haddi tabiiyyi agmamasini nazar-1 dikkate
almak lazimdir. Birde yalniz viicudun kalori ihtiyacini nazari itibare
alarak onu temin idecek tarzda tagaddi itmek kati'yyen dogru degildir.
Faraza bir insanin 3000 kaloriye ihtiyact bulunduguna goére bu 3000

2 Damitilmis saf su
24 Asagidaki gibidir
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Kaloriyi temin i¢in icab iden mikdarda bal ve yag ile tagaddi
itmek dogru olmaz. Ciinki viicudun ihtiyaci yalniz kaloriden
ibaret degildir.

Viicudun ihtiyaci oldugu maddeleri yani alblimin vesaireyi
yalniz bir cins gidadan temin itmekde dogru degildir. Ciinkii her
bir gidanin ihtiva ittigi albiimin tabiaten baska baskadir. Keza
kalori itibariyle ve albiimin, maiyat1 fahmiyelercede pek fakir
goriinen bazi gidalar mevad 1 madeniyeleri ve vitaminleri ve
sair bildigimiz evsafi itibariyle pek kiymetlidirler. Bunun
icindirki tagaddide gidanin miitenevvi olmasi sarttir.

Yas boy siklet kalori ihtiyact
3 85 cm metre 12 kilo 792

5 1 metre 15 937

7 1.10 18 1053

8 1.20 20 1130

10 1.25 25 1350

12 1.40 30 1545

13 1.50 40 1720

16 1.60 50 2117
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Gidalarin intihab1” ve evsafi™

Gidalar menselerine gore hayvani ve nebati olarak ikiye ayrilir.
Hayvani gidalar:

Siit: En miikemmel bir gidadir. Ya saf olarak ¢ocuklara verilir.
Veyahut muhallebi, siitlag ve hamur islerinde ezmelerde isti'mal”
olunur. Hem albiimini hem maiyati fahmiyeyi ve keza vitamini
havidir. Cocuklar i¢cin mitkemmel bir gidadir.

Yogurt: ayni siit gibi kiymet-i gidaiyeyi havidir.” Yogurdun
ayrica bir faideside havi oldugu muhemmerat™ ianesiyle”
bagirsaklardaki tefessiihata” mani olmasidir. Yalniz ¢ocuklarda
isti'mal olunacak yogurdun taze olmasi, fazla eksi olmamasi
sarttir.

Peynirler: Hemen kazein (siidiin albiimini) ve yagdan ibaret
kuvvetli bir gidadir. Cocuklari iyi besler. Fakat cocuk i¢in intihab
edilecek peynirlerin taze olmasina ve fazla tahanmiir itmis
olmamasina dikkat idilmelidir. Bununla beraber fazla peynir
isti'mali ¢gocuklarin bagirsaklarini bozar.

Etler: Umumiyetle koyun, keci, sigir etleri isti'mal olunur. Bir et
ne kadar yagli ise mevad 1 albuminiyesi o nisbette az fakat yagi
fazla olmasindan dolayida husule getirecegi kalori fazladir.

25 Secimi

26 vasiflar, nitelikler

27 Kullanmak

28 [cermek

2% Mayalanmak

30 Yardim

31 Bozulma, giirime, kokusma
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Si1g1r etlerinin mevad_1 albuminiyyesi koyun etlerine nispeten
fazladir. Fakat hazmida giictiir. Bunun i¢in koyun etinin isti'mali daha
munasibdir.”

Baliklar: tibki etler gibidir. Bunlarda fosforlu mevad daha fazla
oldugundan ¢ocuklar i¢in giizel bir gidadir.

Yumurta: Yumurtanin beyazi tamamen albiiminden
miirekkebdir.Sais1 ise alblimin, yag ve lesitin denilen fosforlu bir
maddeden ibarettir ki lesitin nevsiinnema i¢in ¢ok miithim bir
maddedir. Keza yumurtada vitaminde mebzulen mevcuddur. Bu itibar
ile yumurta ¢ocuklarin en miikemmel bir gidasidir.

Nebati Gidalar: nebati gidalar hem albiiminleri ve hem de maiyati
fahmiyyeleri ihtiva etmekle beraber bunlarda mevad 1 meadinye
cokdur. Binaenaliyle nebati gidalar ¢ocuklarin tagaddisinde en miithim
mevkii iggal ider.

Unlar: bugday ununun kiymet-i gidaiyesi bugdayin cinsi ve keza
oglidiilmesine gore degisir.

Ekmek: beyaz unun guliiteni (unun albiiminine guliiten derler)
esmer unlara nisbeten azdir. Beyaz undan yapilan kiymet-i gidaside
esmer ekmege nisbeten azdir. Esmer ekmeklerin guliiteni fazla
olmakla beraber mevad-1 mugadinesi” ve fosforuda fazla oldugundan

32 Uygundur
33 Besin degeri yiiksek, besleyici
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herhalde esmer ekmek tercih olunmalidir. Ekmek hem albiimini hem
maiyeti fahmiyesi ve mavad-1 meadinyeyi havli oldugundan
miikemmel bir gidadir.

Pirin¢: mevad-1 albuminiyesi az fakat maiyat fahmiyesi ¢ok fazla
olan bir gidadir. Tegaddiyei etfalde mithim mevkii vardir. Ve hazmi
da kolaydir. Piring ¢orbalari, pilav ve piringle yapilan siitlag ve
piring unuyla yapilan muhallebi ¢cok mugaddi ve ¢ok hazmi kolay
gidalardir.

Sebzeler: sebzeler kuru ve yas olmak tizere ikiye ayrilir. Kuru
sebzeler fasulya, nohut, mercimek, baklai¢idir. Bunlarin ihtiva ittigi
mevad-1 albuminiye etden fazladir. Havi olduklart mevad-1 meaniye
arasinda fosforda ziyadedir. Mercimegin hazmi daha kolaydir.
Bunda demir fazladir. Cocuklarda isti'mali faidelidir.

Patates: kuvve-i gidadiyesi azdir. Yalniz mevad-1 meadeniyesi
fazladir. Fosfor ve potas emlahi™ ¢okdur. Keza vitaminide fazladur.
Binaenaileyh ¢ocuklar i¢in faidelidir ve esasen ¢ocuklarda patatesi
cok severler. Yas sebzelere gelince bunlarin kuvve-i gidaileri azdir.
Buna mukabil mevad-1 meadiniyeleri ¢okdur. Birde seliiloz dinilen
ve sebzelerin ensicesindeki elyafi teskil iden madde fazladir. Seliiloz
katiyyen hazim olmaz, oldugu gibi ¢ikar. Buna bakipta tamamen

34 Fosfor ve potasyum tuzlar
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faidesiz olduguna hiikmi dilmemelidir. Seliiloz
bagirsaklarimizin hareketini teyid ider. Bu sayede defi tabii olur.
Tabiyati munkabz” olanlara selliilozu olan sebzelerin ekli
tavsiye olunur. Yesil sebzelerin kabiliyet-i hazmiyeleri bir
degildir. Taze fasulye, bezelye, enginar 1yi hazm olunurlar.
Lahananin hazmi giictiir. Sebebide terkibindeki kiikiirtdiir.

Ispanak ve kuzukulagi ise oksalat denilen maddeyi fazlaca havi
olduklarindan ¢ocuklarda ¢ok iste'amal olunmamalidir.
Domatesinde hazmi batidir. Domates salatalar1 ¢ocuklar i¢in
degildir. Domates sal¢asinida ¢ok az kullanmalidir. Yesil
salatalarin bahusus marulun vitamini ¢okdur. Cocuklar i¢in ¢ok
iyidir. Yalniz solucan yumurtalarindan tathiri” igin gayet bol su
ile yikanmalidr.

Meyveler: meyveler ii¢ sinifdir: birincisi sekerli meyvelerdirki
maiyet fahmiyesi ¢ok fakat mevad albuminiyesi hi¢ yok gibidir.
Bu nev'i meyveler miileyyin” ve muderdir. Seliilozu az
oldugundan ¢ocuklar ¢abuk hazm iderler.

35 Kabiz
3% Temizlemek
37 Yumusatici,barsaklari bosaltan
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ikinci sinif meyveler bademi findik, ceviz ilaahiridir. Bunlarin
alblimini etin albiiminine muadildir. Mevad fahmiyesi de ¢ok
oldugundan fevkalade besleyici gidalardandir. Ugiincii sinif
meyvelerden nigastasi ¢cok olanlardir. Mesela kestane, maiyat
fahmiyesi ¢ok bir gidadir. Meyveler ¢ocuklar i¢in ¢ok faidelidir.
Meyveyi ¢ocukdan kiskanmamalidir. Yalniz yimeklerden evvel
yiyerek istahinin kapanmasina meydan vermemeli bilakis yimek
tizerine bol bol yedirmelidir. Meyvelerde vitamin denilen
meddeler fazla oldugundan ¢ocugun inkisafina yardim edilmis
olunur. Esasen ¢ocuklar sevk-i tabiatlar1 icab1 yemekden ziyade
yemise diiskiin olmalar1 vitamini fazlaca havi olmalarindan ileri
gelmektedir.

Kakaii”, cikulata

Cikulatanin yapildig1 kakaii nebati bir gidadir. Kuvvei gidaiyesi
cokdur. Havi oldugu yagin hazmi batidir. Fazla ¢ikulata istah1
kapar ve tesevviisat1” ¢ikulatanin kii¢iik ¢ocuklarda isti'mali iyi
degildir.

Tereyagi, zeytinyagi, bal, pekmez adi seker sirf maiyat
fahmiyeden ibaret gidalarda viicudun kudret-i haruriyesini
fevkalade tezyid iden ¢ok kiymetli gidalardandir.

Simdiye kadar bahs ittigimiz gidalarin bir veya ikisi ile idamei
hayat kabil degildir. Bahsiis etfalin tagdiyesinde tenevvue"”

38 Kakao
39 Karigiklik
40 cesitlilik
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fevkalade itina itmek lazimdir. Mesela uzviyyete' lazim gelen
albliminleri yalniz bir gidadan temin itmek maksada kafi gelmez.
Miinsaat”-1 muhtelif ne kadar albiiminler varsa tabiatlar1 da o kadar
mubhteliftir. Bunlardan bazilar1 uzviyyet i¢in icab iden baz1
maddelerden mahrumdur. Binaenaleyh gidalardan vasf suretde
istifade itmek ve bunun i¢inde tenevviie itina eylemek lazimdir.

Agdiyenin ahlat1”

Baz gidalarin digerleriyle bulunduklar: vakit kabiliyet-i hazmiyeleri
artar. Bazilariinda bilakis azalir. Mesela yemek esnasinda igilen siit
diger gidalarin kabiliyet-i hazmiyesini azaltir. Su halde yemek
esnasinda su yerine siit igmek fena bir itiyaddir. Keza yaglar etin
kabiliyet-i hazmiyesini tenkis” eder. Binaenaleyh en iyi et yemekleri
1skaralardir”. Eger et ile beraber siit icilirse usare-i mideviye derhal
tenakus ider ve hazm giiclesir. Unlar yaglar ile ¢ok iyi i'tlaf iderler.
Unlar yagin hazmini teshil iderler”. Yumurtanin hazmini ekmek
teziyid ider.” Yumurta tatlilar1, pandispanya, terbiyeli sehriye, piring
corbalari, un helvalar seh-iil*hazm gidalardandir. Sekerler muvad-1
albuminiye yaglarin kabiliyet-i hazmiyelerini tezyidi derler.
Sekerler ayricada yaglarin vucudda ihtirak-1 tamini te'min
etdiklerinden hamur tatlilar1 en iyi gidalardan ma'uddur. Bu itibar

4 Organizma

42 Yazilmis, literatuirde yer almig

43 Drt hilt kurami ilk kez Hippokrates tarafindan tanimlanmis ve bilimsel tibbin gelisimine kadar kabul edilmis
patogenez ve tedavi kuramidir. Tim tip tarihinde en uzun siire gegerli olmus patogenez kurami olma 6zelligini
tasir. Hilt kelimesi unsur anlamina gelmektedir. Bu kurama gore viicudu ve kisiligi olusturan doért ana unsur
vardir: Sari safra, kara safra, balgam ve kan. Bu dort unsurun dengede bulunmasi saglik, dengelerinin bozulmasi
ise hastalik nedenidir. Bu dort unsur ayni zamanda evreni olusturan dort ana madde (hava, ates, toprak ve su)
ve dort temel nitelik (kuru, nemli, sicak ve soguk) ile baglantilidir. Kurama goére dis ortamda bu maddelerin ve
niteliklerin gecirdigi degisimler insanin bedensel ve ruhsal saglik durumunu etkiler. iklim, beslenme ve diger
cevresel etkenlerin sagliga etkisi bu seklide agiklanir. Ornegin soguk ve kuru olan sonbahar mevsiminde
vicuttaki kara safranin artmasi depresif ruh haline yol agar. Giinimizde halen kullaniimakta olan melankoli
terimi kara safra -melan choli- dan gelmektedir. Dort unsur kuramina goére. Beslenmede yer alan her gidanin
icerdigi dort unsur farklidir. Beslenmede doért unsurun dengede bulunmasi cocuklarin saglikli gelisimi igin
gereklidir. Yazar bu nedenle gidalarin igerdigi unsurlari agiklamak geregi duymustur.

44 Azaltmak, eksiltmek
45 lzgaralar

46 Kolaylastirmak

47 Arttirmak, ¢ogaltmak
13 Kolay
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ile cocuklarin hergiin (gerek seker halinde ve gerek tatli seklinde)
bir mikdar seker almalarina dikkat itmelidir. Hulasa hayvani
gidalar nebati gidalarin dortte biri kadar olmalidir.

Gidalarin tarzi tabhi”

Gidalar pisirildikden sonra ilave olunan salgalarin cinsine ve usul-u
tablhina gore ii¢ vasf-1 miimeyyiz iktisab ider. (1) kabiliyet-i
hazmiyesi artar (2) kiymet-i gidaiyesi teyaziid ider (3) kabiliyet
tenbihiyesi artar.

Gidalarin ba-husus™ sebzelerin beyazlandirilmasi igtin haglayip
suyunun atilmasi o sebzenin mevad-1 muadiniyesini azaltir. Ki bu
dogru degildir. Isti'mal olunan salcalar gidanin hem kiymet-i
gidaiyesini ve hem de kabiliyet-i tenbihiyesini tezbid ider. Bir
yemekde (kabiliyet-i tenbihye) ye ¢ok dikkat itmelidir. Bir
yemegin hin-i tabhinda™ inkisab edecegi latif kokular yalniz mide
lizerine tesir itmez. Biitlin vucudda tesirini gosterir.

Hulasa yemekler biiyiik bir itina ile pisirilmelidir. Gerek et ve
gerek sebzelerin 1y1 ve korpe olmasina dikkat etmelidir. Bahstis
yasli, yorgun ve hastalikl zaif, ciliz hayvanlarin etleri fayda yerine

49 Pisirilme, kaynatma
0 Bzellikle

5t Pisirme
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zarar virir. Gerek et ve gerek sebze iyi pismis olmali ¢ig
kalmamalidir.

Tagaddinin kontrolii

Simdiye kadar bahs ittigimiz seyler nazaridir. Nazariyyatin
tatbikatta 1yi netice virip virmedigini kontrol itmek lazim gelir.
Besledigimiz bir ¢ocugun eyi ve fena beslendigini onun
nesvunmasindan ve ahval-1 umumiyyesinin yolunda gidiip
gitmemesiyle anlayacagiz. Iyi beslenen bir cocugun vezni
muntazaman artar. Mamafi ariz1 olarak tezayud-u vezninde bir
tevakkuf olunursada daimi olmamak iizere sayan-1 chemmiyet
degildir.

Tagaddide bozukluk

Tagaddide bozukluk bazen hazm sirasinda bazen temsil kisminda

olur. Bozuklugun nerede oldugunu bilmek lazimdir.

Gidalarin viicuda dahlu olupda harice ¢ikincaya kadar birgok
tahavvulat gecirdigini yukarida zikr itmisdik. Bir gida bazen
tahavviillerini tabii olarak ge¢irmez. Vucud i¢in muzir maddelere
inkilab ider. Veyahud vasil olacagi nihayi maddeye gelmeden tahavviilii
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tevakkuf ider. Bu suretle viicuda kalan maddeler vucud i¢in bir
zehirdir. Eger bu hal uzun zaman devam ederse tagaddiden
mutevellid bizatihi tesemmiim™ denilen keyfiyyet meydana gelir
ve ¢ocugun nesviinemasi durur.

Nitekim bazi ¢ocuklar ¢ok yerler. Buna ragmen ¢ocuk biiylimez.
Tam gida alamayan yani beslenemeyen bir ¢ocukda goriilen
seyler sunlardir:

Gida kafi gelmezse bu gibi seyler goriiliir

(1) Cocugun tabiatinda tahavviil baslar. Faaliyeti azalir.
Mahzunlasir.

(2) Ensicesinin faaliyeti azalir. Adalat gevser. Fakrud-ldem™
tahavviilii baslar.

(3) Nesviinema tevakkuf ider. Buna ragmen bazen boy uzar.

(4) Cocugun alelumum hastaliklara karsi mukavemeti azalir.

(5) Cihaz-1 hazmiyede atalet baslar.

Gida cok geldiyi yani ¢ocuk fazla beslendigi vakit neler
goriiliir?

Fazla beslenen bir ¢ocuk evvela hali-sihatte goriiliir. Fakat
neticesi sonra meydana ¢ikar. Beslenen bir ¢ocukda goriilen araz
ber vech-i atidir.
(1) Uykular1 gayri muntazamdir. Asabiyet baslar. Cocuk her
seyden miinfail olur.

52 . .
Sismanlama, semirme

33 Anemi
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(1) Ensicenin faaliyet-i hayatiyesi tegayylir ider. Cildde ufak ufak
sivilceler ¢ikmaya baglar. Egzema olur.

(2) Cocugun biiylimesi evvela iyidir. Sonra tevakiif ider.

(3) Hastaliklara kars1 gayet mukavemetsiz olurlar

(4) Cocugun madde gaytasi yani biiyiik abdesti hal tabiyi degildir.

Gerek az gerek ¢ok beslenen ¢cocuklarda goriilen bu haller iizerine
her halde bir hekime miiracaat olunmalidir.
Cocuklarin gidalar1 su suretle olmalidir.

Sabahleyin: tereyagi ve siit veya regel ile kahvealt1.

Ogleyin: et, sebze ile piringli bir gida yani pilav veya hamur isi
seyler ile tatli yeya meyve.

Ikindi: biraz siit veya biraz peynir ekmek.

Aksam: sebze, pilav veya hamur isi ve meyve.

Cocuklarda et giinde bir defa ve 6gle yemeginde verilmeli ve ¢ok
olmamalidir. Aksam yemeklerinin hafif olmasina itina itmelidir.
Yedi yasina kadar ¢ocuklara her giin 100-150 dirhem kadar siit

verilmelidir.

Asura ¢ocuklar i¢in ¢ok mugaddi ¢ok sehliil-hazm bir gidadir. Sik
sik vermelidir.



Gidalarin ihtiva ittikleri mevad-1 esamiye™

Albiimin Maiyyet-i Mevad-1 Kalori Miilahazat
fahmiye* sahmiye™
Koyun eti 25.80 00 30.5 322 Hayvanin
beslenmesine
tabiidir
Kuzu eti 17.93 24.17 290 »
Sigir eti 18.87 15.29 228 »
Dana eti 19.73 8.74 171 .
Karaciger 21.22 7.13 135 y
Beyin 9.2 9.30 122 »
Tavuk 21.5 6.28 170
Hindi 22.86 15.70 262
Yagh 18.19 15-70 300-150
baliklar
Yagsiz 18 1.5-0.5 100-80
baliklar
Inek siitii 3.5 4.5 3.8 70
Yogurt 4.6 5.5 5.06 93.5
60 gramhk 7 6 90-80
bir yumurta
Tereyagi 0.67 83.70 757
Zeytinyag) 0 100 900
Seker 0 99.75 0 399
Bal 1.28 79.54 321
Pekmez 0 79 312
Uziim suyu 1 20 100
Cukulata 6.80 64.41 24.32 511

54
Ana maddeler

55 kémiir -karbon- icerigi

Yag icerigi
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Albiimin Maiyyet-i Mevad-1 Kalori Miilahazat
fehamiye sahmiye

Kakaii 20.33 40 28.35 455
Tahin 8.68 63.61 19.51 473
helvasi
Beyaz 12.22 1.37 15.5 197
peynir
Kasar 24.44 2.74 31 393
Pirin¢ 6.8 78.5 0.88 357
Bugday unu | 10.21 74.71 0.94 357
Nisasta 1.18 82.13 0.06 342
arurut(?)
Irmik 12.15 76.12 0.75 369
Bulgur 8.40 78.10 0.93 354
Makarna, 11.58 75.21 0.60 361
sehriye
patates, yer
elmasi
Ispanak, 2.58 21.01 0.15 96
pirasa,
semizotu
Ebegiimeci, |3.71 3.61 0.50 34
pazi
Kereviz 1.47 11.80 0.59 58
Lahana 3.99 11.63 0.90 72
Karnabahar | 2.48 4.55 0.34 32
Havuc 1.7 8.17 0.21 40
Cal1 Ayse 5.43 7.35 0.33 55
kadin,
barbunye
fasulyesi,
bakla
Yesil 6.59 12.43 0.52 83
bezelye
Pancar 1.26 8.68 5.13 42
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Albiimin Maiyyet-i Mevad-1 Kalori Miilahazat
fehamiye sahmiye

Enginar 0.79 4.43 0.02 12.5
Pathican 1.34 3.77 0.17 26.5
Bamya 1.50 7 0.50 34
Kabak 0.35 4.08 0.60 23.6
Kirmizi 1.25 4.70 0.33 27
domates
Bezelye 23.15 52.67 1.89 328
Mercimek 25.95 62.84 1.94 341
Fasulye 25.23 48.33 2.68 318
Nohut 28.62 55.60 5.25 352
Kuru bakla | 34.90 51.13 2.20 332
Zeytin 0.76 8.40 24.48 159
tanesi
Elma 0.36 12.05 51
Armut 0.36 11.80 50
Erik 0.78 11.07 52
Kiraz 0.67 12 52
Seftali 0.65 11.65 50
Kayisi 0.49 11.04 47
Uziim 0.59 11.32 69
Visne 0.67 12 52
Cilek 0.54 7.74 34
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Albiimin Maiyyet-i Mevad-1 Kalori Miilahazat
fehamiye sahmiye

Kavun 1 6.53 0.32 33
Karpuz 0.35 5.5 0 26
Portakal 0.73 5.54 0 23
Limon 0.05 0.87 0 4
Kestane 10.76 73.04 2.90 370
Hurma 0.20 61 0.51 255
Nar 1.17 11.66 1.15 63
Kuru incir 4.01 49.79 221
Kuru iiziim | 2.42 54.56 232
Findik 17.41 7.22 66.60 683
Ceviz 15.77 13.03 57.43 652
Badem 13.49 7.84 53.02 622
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Memedeki

c¢ocuk nasil

Tiirkiye himayei etfal cemiyeti #§ beslenir
Cocuk Kkiilliyat: I Hasta cocugun
}‘ﬁ bakimi ve B
Nesir yazin bahisleri: "+ bulasia 4|
4 hastaliklar b
> Cocuklarda P
13 ishal hastah@ %)
$ ¢l
b Annelere nasihat £
B &

Biiyiik cocuklarin
beslenme usulleri

Dislerimizi ni¢in
temizleriz

Isitma hastahgr’

i o g

57 N
Sitma Hastaligi
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