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Dunyamiz; iklim kosullari, kiresel 1sinma gibi global sorunlarla micadele ederken bu son
iki yilda pandemi ile ¢ok farkli bir ajandaya sahip oldu. Pandemi bize pek ¢ok sey 6gretti
ve is yapis sekillerimizde degisiklige sebep oldu. Bugtin ise kiresel aglik dinyamizin en
onemli sorunlarinin basinda geliyor.

GUzel Yasa, hayal glicimiizU yar yolda birakan gelismeleri pozitif yayincilik anlayisiyla
coktandir dile getiriyor. Renkli, heyecanli ve neseli yaklasimiyla, strddrdlebilir yasami
olumsuz etkileyecek her konuya ¢6zUm ve 6nlemlerle yaklasiyor. Glzel Yasa'nin uzun
zamandir dikkat ¢ektigi gida glivenligi konusunda gdruslerimi sizlerle paylasmak istiyorum.

TUm dunyada kuresel bugday ambarlar beklenmeyen siyasi gelismeler sebebiyle zarar
gortyor. Bir tek Cin, stratejik rezervini 2008’den bu yana ylUzde 70’in Uzerinde artinyor,
dunyanin geri kalani neredeyse tamamen hazirliksiz. Dinya Uzerinde tarim GrUnlerinin
ylzde 60 -70’ini tedarik eden 6 ambar bulunuyor. Ukrayna-Rusya bdélgesi, kiresel bugday
ihracatinin yaklasik ylzde 30’undan ve aygiceginin ylzde 65’inden sorumiu. Bu yil 19 - 34
milyon ton, 2023’de yaklasik 43 milyon ton ihracat Uretiminin siyasi gelismeler sebebiyle
yok olabilecegi dngdrtyor. Bu miktar da; 150 milyon bireyin kalori alimini temsil ediyor.

Bugday, gida gtvenliginin kritik bir bileseni. Bugdayin ylzde 80’inden fazlasi dncelikle
un icin kullaniliyor. Bugday ekmek fiyatlarinin kabaca ytzde 60’ini temsil ediyor. Ekmek,
oncelikle az gelismis ve birgcok gelismekte olan pazarda toplumsal huzursuzluk kaynagi.
Misirin ise kiresel olarak ylzde 18’i yakita veya biyokimyasallara gidiyor. Oradaki
tehlikenin de kapimizi calmasi an meselesi.

Yasar’da gida guivenligi en 6nemli gindemimiz. Alternatif beslenme modellerini inceleme
vizyonumuz, organik ve bitkisel bazli yeni Grlinlerimiz takdir ediliyor. Kaynaklar bilingli
tlketme yaklasimmiz stratejimizin vazgegiimez bir parcasi. Vizyonumuz herkesin saglikli
ve yeterli gidaya ulasabilmesi.
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Faydalari cok ama tuketirken
tuz oranina dikkat etmek
onemli.

>

ierigindeki saglikh yaglar kalp
saglini koruyor. LDL kolesteroli
dusirmeye yardimci.

A vitamini ile g6z sagligini
korumak icin birebir.

Sinir sistemini koruyan E
vitamini agisindan zengin.

Bagisiklik sisteminin koruyan
ve guclendiren antioksidanlarla
dolu.

Omega 3 ve Omega 6 yag
asitleri bakimindan zengin.

Fazla tiketimi kilo sorununa
neden olabiliyor. ideali glinde 5
adet yemek.
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Berberin nedie?

Berberin, sar bir renge sahip,
bircok farkll bitkide bulunan
aktif bir bilesik. Geleneksel
Cin tibbinda ve Ayurveda
tibbinda siklikla kullaniliyor.

B Berberin viicut tarafindan alininca,
bagirsaklardan kan dolasimina
taginiyor; sonrasinda vicudun
hicrelerinde dolasmaya basliyor. Etki
mekanizmasi, “AMP Kinaz” adll bir
enzimi aktive ederek metabolizmay!
iyilestirmekle ilgilidir. Bunu yaparken
kan sekeri seviyeleri, enerji ve
potansiyel olarak kilo kaybi gibi
konulara yardimci olur.

B Sadece kan sekerini kontrol
etmeye destek olmakla kalmaz, kan
basincini da dusurdr; trigliseritte ve
kolesterol diizeylerinde azalma saglar.

“Arnllar yeryUzinden silinip giderse, insanoglu yalnizca doért yil yasayabilir.

Kolesterolln dusmesi, kalp hastaligi
riskini azaltmaya yardimci olabilir.

B Berberinin 6grenmeyi ve hafizayi
gelistirdigi, depresyonla savasmaya
destek olabilecegi de belirtiliyor.
Bagirsaklari iyilestirici 6zelligi, bakteriler,
virUsler, mantarlar ve parazitler dahil,
zararl mikroorganizmalarla savasma
glcd, karacigerdeki yag birikimini
azaltmasi diger marifetleri olarak
sayiliyor.

B Berberin etkisi birkac saatlik bir
sUrece sahip oldugu icin stabil kan
seviyeleri elde etmede dozajin giinde
birkag kez tekrar edilmesi gerekebiliyor.
Tibbi bir durum s6z konusuysa veya
herhangi bir ila¢ kullaniliyorsa, almadan
once mutlaka doktora danismak
gerekiyor. Bu durum, 6zellikle kan sekeri
dusUrcu ilaglar kullaniyorsaniz 6zellikle
onemli.

Arilar olmazsa doéllenme olmaz, hicbir bitki, hicbir hayvan, hicbir insan olmaz.” (Albert Einstein, 1949)

Polenleri bir gicekten digerine
tastyarak farkli tirlerin olusmasina ve

¢ogalmasina yardim ediyorlar. ,k_/

4
Biyolojik cesitliligin ve Q
doganin korunmasinda /\

onemli rol Ustleniyorlar.

F GUZEL YASA

Kakao, vanilya ve garkifelek gibi kultir

bitkilerinin yetismesi arlarin sagladig
tozlasmaya bagl.

S

Sadece sebze ve meyvelerin degil,

hayvanlarin tUkettigi yabani bitki ttrlerinin

¢ogu bu klgUk tozlayicilar sayesinde
geligiyor.

Beslenme Plani ﬂe/ye //&%/w/
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Sekerli, gazl Mevsiminde ve yerel
iceceklerden Ureticilerden temin
uzak durun. etmeye calisin.

Bol su tlketin.

Siit ve,
Sit Wrinlors

Peynir, sut, yogurt
sofranizda olsun.

Sebze

Oguinlerinizde salata
ya da ana yemek
olarak mutlaka

islenmemis tam
tahillari tercih edin.

bulunsun. ,

fpuos
Frotein et
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Kirmizi, beyaz et ya da bitkisel protein pOf WO
kaynaklari... Secim sizin. Ka@\r\\“‘
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Kaliteli bir uyku icin cay-kahve tuketimini 6gleden
sonra azaltin ya da mumkunse hig icmeyin. Kafeinin
vUcuttan atimasi ortalama 12 saat strtyor. Aksam
saatlerinde iceceginiz cay - kahvenin uykunuzu
kacirma olasiligl yuksek. CUnki kafein beyindeki
uykuyu tesvik eden alici sinirleri devre digi birakiyor.
Kendinizi ding hissetmenizi sagliyor...

faa{ym S w/%a&/
Neden Ohent)?

Sodyum, vicuttaki su ve
diger maddelerin seviyelerinin
dizenlenmesinde dnemli rol
oynayan bir elektrolit.

Sodyum seviyesi, 135meq/I altinda
olursa dustk, 125 meg/I'nin altina
dusttgundeyse siddetli hiponatremi
olarak tanimlanir. Asirt dustk sodyum
seviyeleri ciddi saglik sorunlarina yol
acabilir.

Arastirmalar, Amerika Birlesik
Devletleri’nde insanlarin yaklasik
%1,7’sinin sodyum eksikligi oldugunu
gosteriyor. Kanser hastalarindaysa
bu rahatsizlik daha sik gérultyor.
Sodyum eksikligi bobrek yetmezIigi
gibi farkli nedenlerden, ¢ok fazla su
icmek veya bazi ilaglart almak gibi
diger faktorlerden de kaynaklanabiliyor.
Durum kétulestikge, bireyler kusma,
kas segirmeleri ve nobet gibi
semptomlar yasayabiliyorlar.

Hafif hiponatremi semptomlara
neden olmasa da ortaya ¢iktiginda
biling bulaniklidr, durgunluk, bas
agrisl, yorgunluk, dusuk eneriji, mide
bulantisi, huzursuzluk ve sinirlilik gibi
komplikasyonlar gorulebiliyor.

Hiponatreminin tedavisi, sodyum
seviyelerinin eski haline getirilmesini
ve buna neyin sebep oldugunu ele
almayi iceriyor. Yasam tarzi faktorleri
veya ilaglar nedeniyle hafif ila orta
derecede hiponatremisi olanlar,
ilaclarini ayarlayarak veya degistirerek
sodyumlarini normal seviyelere
cikarabilirler.

Berberin hakkinda detayli bilgiye
: Giizel Yasa platformundan
: ulasabilirsiniz.

GUZEL YASA G
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Panik bozukluklar ve agorafobi gibi diger psikolojik
durumlari yasayan kisilerde hemofobinin gelisme riski
daha yUksektir. Kadinlarin bu fobiyi yasama olasilig
genellikle erkeklerden daha fazladir. Bu fobiye sahip yakin
akrabalar olanlar daha fazla risk altindadir.

Kan fobisi gibi bir fobiye sahip olanlarin hayati bir durum ile karsi karsiya
kaldiklarinda bayllmamalari ve mtdahalede bulunabilmeleri icin tedavi olmalari
tavsiye ediliyor. Kendi hayatlarini ve baskalarinin hayatlarini etkilememesi
acisindan hemofobi durumlari tedavi edilmelidir.

Tedavi

Uzman bir hekim, hemofobisi olan
kisiyi dncelikle gorseller, sonra

da fobik tepkilerini tetikleyen
duruma yavas yavas veya hizli

bir sekilde maruz birakarak;
kisinin kan fobisinin ortaya ¢ikma
sebeplerini belirleyip bu sebepler
Uzerinde durarak; ona ilag tedavisi
uygulayarak, bacaklarini, kollarini
ve karnini gererek kaslarina gerilim
uygulamay! 6gretip baylimasini
Onlemeye yardimel olarak;
kendisine nefes egzersizleri,
meditasyon, gorsellestirme
egzersizleri ve yoga gibi gevseme
terapileri ile yardimci olarak tedavi
edebiliyor.

H GUZEL YASA

Tan

Kan gortince, gordikten sonra
veya kan ile ilgili bir konusmaya
kulak misafiri oldugunuzda
kendinizi kotl hissediyorsaniz,
bayilma hali yasiyorsaniz, mide
bulantisi, huzursuzluk, g6z
kararmasl, tansiyonunuzda
degisiklik hissediyorsaniz
hemofobik olabilirsiniz. Zaman
icerisinde tepkileriniz herhangi
bir azalma goértlmeden
siddetlenip artiyorsa bir hekime
giderek tedavi surecinizi
baslatmaniz dogru bir karar
olabilir.

V. ;
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Kaynak: www.medicalnewstoday.com
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Nasil yapiliyor?

Eti ya da baligi ates gdstermeden
duman araciligiyla pisiren titstleme
de iki tUr teknik kullaniliyor: Sicak
tUtstdleme ve soguk tltstleme. Soguk
tutstleme fazla donanim gerektirirken,
temelde kapall kapta yapilan sicak
tUtstleme daha pratik. Sicak
tutstleme evde, agik alanda ya da
bahgede rahatlikla yapilabiliyor.

Farkli agaglardan farkli aroma
Tutstlemede hangi agaci kullanirsaniz,
0 agac gidaya kendi aromasini veriyor.
TUutsUlemede pisirme i¢in gereken
duman, mese, akgaagag, kayin,

elma ve kiraz gibi sert agaclarin odun
talasindan saglaniyor.

§TUtsU/eme teknigiyle ilgili 4 6nemli
‘adim platformunda...

Foka sever misinz?

Antioksidan iceriginin yani
sira C vitamini ve mineraller
bakimindan zengin olan
roka; fosfor, magnezyum,
potasyum ve kalsiyum
yonunden de zengin.

Daha ¢ok salatalarda
tUketmeye alisik oldugumuz
rokayi farkll soslarda ya da
guveg yemeklerinde de
kullanabilirsiniz.

Once Uizerindeki
yiyecek artiklarini

Geri donusum tlyolari

A %Z‘Wym fa@a

Ardindan geri dontstumu
kolaylastirmak igin

//efa/ /'gweg Kulalars

Bos bir kutunun geri donusturdlmesinin, yeniden
Uretilmesinin, yeniden doldurulmasinin ve yeni bir kutu
olarak magaza rafina geri génderilmesinin yalnizca
ortalama 60 gun surtyor.

BTN

temizleyin. folyolar! bir top halinde
bir araya getirin.
o f-h, Yaptiginiz topa elinizle bastirin,

Hangisi yenilenebilir?

Creminis

Creminis olarak adlandirilan bu tir, beyaz
kdltur mantarina benzer ancak sapkalari
daha kahverengi, dokular biraz daha siki ve
tatlan daha yogundur.

Portabello

Vegan ve vejetaryen burgerlerin favorisi olan
bu tlr, genis, kalin ve etlidir. Neredeyse tUm
pisirme yontemlerine uygundur.

Shiitake

Lifli, hafif tayll, kavisli bir gbvdeye ve acik
kahverengi, genis bir sapkaya sahiptir.
Sebzelerle hazirlanan iclere ve corbalara
gUclU bir lezzet katar.

Enoki

Bu beyaz mantarlar daha ¢ok eristeye
benzerler. Genellikle kiimeler halinde
goruldrler. Uzun, ince gbvdelere ve kigUk
sapkalara sahiptirler.

S o
{ 4 e eger top esner ve aclilirsa

plastik icermektedir ve geri
donustdrdlebilir degildir.

Ayristinimadan ¢ope
atilan bir aliminyum
kutunun oksitlenmesi
yaklasik 500 yil aliyor.

Maitake

Zaman zaman etiketlerine orman tavugu
da yazilan maitake mantarlari, ince,
kahverengi, yelpaze benzeri sapkalarla
biten, bir dizi uzun gévdeden olusurlar.
Odunsu tatlanyla, risotto Uzerinde veya
yabani piring dolgusuna karistirlarak servis
edildiklerinde bir lezzet séleni yaratirlar.

istiridye

Devasa portabellolarla karsilastirildiginda,
istiridye mantarlar oldukga kiguk ve
narindirler. Kisa, konik gbvdeye sahip ve
tUyld, genis kahverengi sapkalidiriar.

Aslan yelesi

Genellikle kahve, cikolata ve diger stper
yiyeceklere toz ve sivi halinde eklenerek
kullanilir. Kendi basina pisirildiginde de
sulu bir biftegin yerini alabilir. Aslan yelesi
gibi thyll, genis ve kabarik bir gérinime
sahiptir.

. :»

Ve en iyi kismil Her geri

donUstardldiginde kalitesini

kaybeden plastigin aksine, bu
islem sUresiz olarak defalarca
tekrarlanabilir!



https://www.guzelyasa.com.tr/tutsuleme-teknigi/
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Istanbul seyahati sirasinda
tattigr lezzetleri, ugradig
mekanlar Financial Times’da
yazdigi makalesinde anlatan
yemek yazar Ajesh Patalay,
gastronominin sinirlarini
zorlayan ascllarla tanistigini
aktanyor. Onerdigi mekanlar
ve tattigi lezzetlerle ilgili kisa
bir &zeti burada paylasiyoruz.

TURK

istanbul’un en gok konusulan fine
dining restoranlarindan biri olan TURK,
TUrk mutfaginin kdklerini ve mirasini
hicbir detayr es gegmeden modern,
zarif ve sade bir sekilde yorumluyor.
Mekanin sefi ve kurucusu Fatih

Turak, “Turk yemegi sadece kebap
degildir” diyor. Diger taraftan Ajesh
Patalay, Turak’in sehrin gelisen yemek
ortaminda kliseleri asmaya hevesli
oldugunu aktariyor. Kuzu kiymasi,
otlar ve Antep fistigini karistirp sicak
komdurlerin Uzerinde yaptidi eti anlata
anlata bitiremiyor.

RESTORAN TURK

J GUZEL YASA

Aheste

Ajesh Patalay’in bir baskai duragi
Aheste olmus. Yemek yazari mekanin
kozmopolit bir kalaballk icin modern ve
konforlu yemekler sundugunu aktariyor.
Turk-Akdeniz menusu agirlikli olarak

a

—alb
AHESTE RESTARAN * 4

kalamar, tarhanall balik koftesi ve
patlican puresi Uzerinde incirli boyun
gibi geleneksel tatlar dikkat gekiyor.
Patalay’in aklinda kalan tat ise k6z
ayva ve zeytinyagl kereviz; yemegi,
demirhindi ve kori yapragi da dahil
olmak Uzere beklenmedik tatlara sahip
bir Truva ati misali diye tanimliyor.
Mekanin dekorasyonunu soyle
aktariyor: “Tugla duvarlar, endustriyel
donanimlar ve sicak aydinlatma,

rahat ama heyecan verici bir atmosfer
yaratmak igin bir araya geliyor.”

Aman da Bravo

Resitpasa’da turistik yerlerden uzak

bir semt restorani olan Aman da
Bravo’nun basarisinda lokasyonun
blyUk payr oldugunu dustinen yemek
yazari, restoran binasinin tarihi kimligine
ve Uzerinde konumlandigi tepeye vurgu
yapiyor. Méndl, sef inang Celengil’in
blyltdugu Ege kiyllarindan gelen
italyan esintili sebze yemekleri ve deniz

Urdnleri ile dolu. Ama Ajesh Patalay’in
favorisi yeniden sekillendirilmis bir Turk
klasigi: kekik, kimyon ve kirmizi biberle
stislenen ve maydanoz, roka ve kirmizi
sogan salatasi ile servis edilen kokoreg.

Miurver

Yazarin diger duraklarindan biri

olan, Karakdy’deki Novotel istanbul
Bosphorus’un en Ust katinda yer alan
MUrver, panoramik sehir manzarasl

ve ocak basl yemeklerinden esintiler
taglyan bir moénd sunuyor. Firnda
pisen portakalll ve elmall kereviz, cevizli
humus ile érdek topik, kdzde pismig
patates ezmesiyle servis edilen 14 gin
dinlendiriimis acili sucuk 1zgara yemek
yazarinin radarina takilan lezzetlerden
sadece birkagl.

MURVER

Kaynak: Ajesh Patalay - Financial Times

Fotograflar: TURK Restaurant, MUrver Restaurant, Aheste Restaurant

Obeziteyi nasil engelleriz?
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STRES yemek Sz [alils
iRt her 6gunde
artrrabilr, el
yénetmenin tqketmeye Ozen
yollarini arayin. gosterin.

™ ZARARLI
UYKU dizeniniz =, ALISKANLIKLAR
yemek rutininizi _~~ _ Alkol ve sigaradan
de etkiler. ¢ v ¢ v genel saghginiz icin

uzak durmalisiniz.

FAST FOOD SU icmek
vazgecemiyorsaniz vicudunuza
sinirflamayi sayisiz fayda

ogrenmelisiniz. saglar.

EGZERSIiz
sadece yurimek
bile cok sey
degisitirir.

olur.

Maydanoz suyu

Sindirim sistemini dogru bir sekilde islemesine katkida
bulunan maydanoz suyu hazimsizlik, siskinlik ve gaz sorunu
yasayanlarin da yardimina kosuyor. Sabahlart hentiz kahvalti
etmeden tlketeceginiz maydanoz suyu ayrica mide asidini

dlzenlemeye yardimci oluyor.

iceriginde bulunan yilksek orandaki A vitamini sayesinde
kalp, bdbrek ve gdzlerin fonksiyonlarini saglikli bir sekilde
strdUrmelerine yardimci olan maydanoz suyunun 1 gramilik
porsiyonu, yetiskin erkekler icin &nerilen oranin yizde 14’0,
kadinlar icin gunltk onerilen miktarin ydzde 18’i, hamile
kadinlar igin yUzde 16’si ve emziren kadinlar igin yaklasik

yUzde 10’una karsilik geliyor.

EKRAN Kkarsisinda
gec saatlere kadar
dizi film izlemek daha
cok yemenize neden

GUZEL YASA K
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Son dénemde dunya gtiindemindeki en énemli konulardan biri: Gida Krizi.
Pandeminin kuresel etkileri, iklim krizi, Rusya-Ukrayna savasl... Hepsi yasanacak

gida krizini kéruklGyor.

- L

=3

Bugday Uretimi, tUketimi, ithalat

ve ihracatindaki degisimler dtnya
Uzerindeki milyarlarca insani etkiliyor.
Afrika Ulkeleri savas nedeniyle ihracat
yapamayan Ukrayna’dan ihtiyaclan
olan bugdayi alamiyor. C6zUm olarak
basvurduklar Hindistan ise bugday
ihracatini yasakladi. Aslinda dunya
blyUk bir krizle kars! karslya ve Ulkeler
korumaci politikalara yoneliyorlar.
Konuyu giindeme getiren uluslararasi
toplantilar, uzman goérugleri ve farkl
yayinlardan kisa bir derleme hazirladik.

Davos’un gindemi

Dlnya Ekonomik Forumu (WEF),
pandemi arasinin ardindan iki yil

sonra Isvigre'nin Davos sehrinde
yapildi. Forum’un birinci gindemi
Rusya-Ukrayna savagl, bunun
pandemiyle birlesen kiresel etkileri ve
iklim krizi oldu. Zirve’nin ilk giininde
konusan Diinya Gida Programi

(WFP) direktdri David Beasley,
Ukrayna’daki isgal altindaki limanlarin
acllmamasinin ‘kuresel gida guvenligine
savas ilan’” oldugunu belirtti. “Limanlarin
acllmasl, gida istikrarina dogru atilan
bir adim olacaktir. 33 Ulkede 49

milyon insan, kitlikla ylz ydze” diyen
Beasley, kuresel acligin sert etkileri
konusunda Avrupa Ulkelerine hitaben
sOyle dedi: “Acliktaki her ylzde 1’lik
artis, gocte yuzde 2’lik bir artisa neden
oluyor.”

The Economist’in kapaginda...

The Economist dergisinin kuru kafa
simgeli bugdaylarin kullanildigi yeni
sayisinin kapaginda gida krizine vurgu
yapiliyor. “Yaklasan gida felaketi”
bashg altinda gidaya erisim saglayip
saglayamayacagi belli olamayanlarin
sayisinin 440 milyon artarak, 1.6 milyar
kisiye yUkseldigi belirtiliyor. 250 milyon
kisinin aclik sininnda yasadigi, yuz
milyonlarca kisinin ise bundan sonraki
dénemde yoksulluga surtklenebilecegi
belirtiliyor.

2022 yil basindan bu yana tahil
fiyatlarinin ydzde 53 oraninda arttiginin
belirtildigi makalede, krizin sadece
maliyet artisiyla sinirli kalmayacagi ve
yeterli ekonomik seviyede olmayanlarin
gidaya erisimde sorun yasadigi igin
insanlart ¢cok daha buyutk bir tehlikenin
bekledigi ifade ediliyor.

Gida sistemi savunmasiz

Ceuvre, Sehircilik ve iklim Degisikligi
Bakan Yardmcis! Iklim Degisikligi
Basmuzakerecisi Prof. Dr. Mehmet
Emin Birpinar ve Hazine ve Maliye
Uzmani Arda Uludag, HikUmetler
Arasi iklim Degisikligi Paneli verilerinden
hareketle iklim krizinin gida Uretimine
olan etkilerine vurgu yapiyorlar:
“Kuresel sicakliklarin yikselmeye
devam etmesi durumunda yagis
duzenlerindeki degisiklikler, artan

kuraklik ve 1sI dalgalarinin sikligi,

deniz seviyesinin yukselmesi,
buzullarin erimesi ve daha yogun
dogal afet riskinin artmasi gibi

riskler ortaya ¢ikmakta, bu durum

da yalnizca maddi hasarlara degil

ayni zamanda gida sistemlerimizin,
dolayislyla dunya genelinde kalkinma
sUreclerinin de zarar gérmesine sebep
olmuyor. Hitkiimetler Arasi iklim
Degisikligi Paneli’ne (IPCC) gore
onumuzdeki 30 yil igerisinde gida
sisteminin iklim degisikligine karsi
savunmasizligr konusunda yeterli tedbir
alinmamasi durumunda gida arzi ve
gida guvenligi ciddi sekilde tehdit
edilecektir.”

“Gida Uretimi ve kalitesinde iklim
degisikliginin olumsuz etkileri
coktandir tecrlibe ediimeye baslanmis
durumdadir. IPCC kuresel Isinma
sebebiyle gida sektérinde Uretkenligin
yUzde 21 daha dusuk oldugunu,
yUksek sicakliklar ve asir yagislarin
toprak sagligina zarar verdigini,

artan karbondioksit seviyelerinin ise
mahsullerin besin kalitesini azalttigini
tespit etmistir.”

“IPCC 6zellikle soya, bugday ve piring
gibi temel gida maddelerinin 21. ytzyil
boyunca azalacagini 5ngérmekte
olup her on yilda bir yizde 0,7-3,3’luk
bir dUsUs gerceklesecegini tahmin
etmektedir.”

“Bugday krizi = ekmek krizi

Dinya Gazetesi’'ndeki kdse yazisinda
tarnim yazan Ali Ekber Yildinm

da “Bugday krizi ekmek krizine
donustyor” baslikli iceriginde gida
krizine vurgu yapiyor. Yildinm soyle
diyor: “Bugdaydaki fiyat artisi ekmek ve
diger unlu mamullerin fiyatlarini artinyor.
Bugday krizi bu nedenle ekmek krizine
donustyor. 2022-2023 sezonunda
Uretimin azalmasi ve stoklarin daha
fazla erimesi ile bugday dis ticaretinde
daha buytk sorunlarin yasanmasi ve

aclik ¢cekenlerin sayisinda ciddi artiglar
olmasi bekleniyor.

Turkiye acisindan bakildiginda 2021
yilinda Dogu, Glneydogu Anadolu,

ic Anadolu’da etkili olan kuraklik
nedeniyle bugday Uretimi son 14

yilin en dusutk seviyesine geriledi.
TUIK, 2021 yili Gretimini 17,6 milyon
ton olarak agiklarken Amerika Tarim
Bakanhgrnin (USDA) tahmini 16 milyon
ton oldu. Bu yil ise Uretimin gecen yila
gbre artarak 20 milyon ton seviyesine
¢lkmasi bekleniyor.”

Amerika Tarm Birligi tarafindan
aciklanan verilere gore dinya bugday
stoklarinda da erime var. Dlnya
bugday tuketiminin 2022-2023
sezonunda 787,52 milyon ton olarak
tahmin ediliyor. 2022-2023 sezonunda
bugday stokunun 267 milyon tona
kadar dismesi tahmin ediliyor.

Acligin dnlenmesi, bugday fiyatlarindaki
artisin dusurdlmesi icin 6zellikle
bugdayin yem amagli kullaniminin
azaltimasi hedefleniyor. Yem amacgli
kullanim azaltilirsa, bugday yerine misir
ve diger Urtnler kullanilirsa o zaman
belli bir rahatlama olmasi distnulebilir.

Kaynak: The Economist, Ali Ekber Yildinm - Dinya

Gazetesi, Dinya Ekonomik Forumu, Cevre,
Sehircilik ve Iklim Dedisikligi Bakan Yardimcisi Iklim
Degisikligi BasmUzakerecisi Prof. Dr. Mehmet
Emin Birpinar ve Hazine ve Maliye Uzmani Arda
Uludag
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“Nerede hareket orada bereket” diyoruz

ama en az hareket etmek kadar ara

vermek, dinlenmek ve toparlanmak da
onemli! Sporcu olun ya da olmayin,
ne tlr egzersizler yaptiginizd
tamamen bagimsiz olar
dinlenmeye ihti

Dinlenmenin 6nemi:

Egzersizden uzak kalip dinlenerek gecirdigimiz zaman,
vicudumuzun gelistigi, yeniden insa edildigi ve Uzerine
yUkledigimiz strese uyum sagladigi zamandir. Yeterince
dinlenmezsek vicudumuza yarardan ¢ok zarar verebiliriz.

izin giinleri
Her guin egzersiz yapip dinlenmeye zaman ayirmazsaniz,

asir antrenman yuzinden adrenal yorgunluk ve tUkenmislik
yasayabilirsiniz.

Kuvvet antrenmanlarinda ayni kas gruplarini en erken 48 saat
arayla calistirmak ve antrenmanlar arasinda en az 48 saat
dinlenmek, vicudunuzun kendine gelmesine yardimci olabilir.
Merkezi sinir sistemi kas gruplar arasinda ayrm yapmaz.
Yorgunsa, yorgundur. Sinir sisteminizi dinlendirmek olabilecek
hasarlari énleyebilir.

Haftanizi programlarken bir gunu izin gtind, bir giind de aktif
dinlenme gunu olarak ayirmak verimli olabilir.

N GUZEL YASA

Aktif dinlenme

“Active recovery” denilen yenilenme ve iyilesme
sekli, saatlerce koltukta uzanmak yerine, disuk
yogunlukta hareketler yaparak, zorlu antrenman
sonrasl dokularinizda biriken metabolik atiklardal
kurtulmak igin kan akisini surdirmenize ve
dokularinizin daha hizli iyilesmesine yardimci olur.
YUruyus, hafif yoga, ev igleri, cocuklarla oynama,
masaj ve esneme calismalarini aktif dinlenme
tercihleri olarak segebilirsiniz.

Uyku

Duzenli ve kaliteli uyku olmadan, dogru bir
iyilesme mUmkiin olmaz. lyilesmenin, kaslan
dinlendirmenin, toparlanip kendine gelmenin

¢ogu derin uyku sirasinda gerceklesir. Dlzgun bir
sekilde kendinizi toparlamak istiyorsaniz makul bir
saatte uyumali, uykuyu bir dncelik haline getirmeli,
tutarll bir uyuma-uyanma programi izlemeli, sabah
IsIgina maruz kalmali, geceleri parlak isiklarla
ekranlardan uzak durmali ve gece 12’den sonra
tum kafein kaynaklarindan kaginmalisiniz.

eterli kalori alimi

Kilo vermek istiyorsaniz bile, aktiviteyi strdirmek
icin yeterince yemeli ve vicudunuza ikmali
yapmalisiniz. “Recovery” slreci, an gru

beslenme ile tam olarak gercekle
ne yiyip ictiginize dikkat ederek,
gUclenmesine katkida bulunabili
Dogru besin degerlerinin yeterli
olarak alinmasi, kas gelisi

yediginizden emin olmi
yenilemek icin ihtiyac
saglamalisiniz.
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/Zeytine dair her

Zeytinin anavatani Akdeniz havzasi. Her ne kadar bugun
Peru’dan Avustralya’ya, Guney Afrika’dan Japonya’ya kadar
uzanan genis bir cografyada zeytin hasadi gerceklestirilse de
dunya zeytin Uretiminde buyUk pay halen Akdeniz Ulkelerine ait.

Nisan-Haziran arasinda yarim milyona yakin gicek agan zeytin, olduk¢a sert
bir cekirdege sahip. Zeytinin rengi de olgunlagsma suresinin tamamlanmasiyla
beraber giderek koyulasiyor ve bununla birlikte derisi de kirisiyor. Zeytin hasadi ise

sonbahar aylarina denk geliyor.

Nasil Toplanir?

Meyveyi zedelemeden toplamak ve
ezilmesinin dniine gegmek igin guvallara
istiflemek yerine hava alan kasalara
koymak ve en gec 24 saatlik bir zaman
dilimi igerisinde igleme tabi tutmak
gerekir.

Tamamen yesil renkteyken sikilan
zeytinlerden elde edilen yagda faydall
maddeler daha fazla oranda bulunur.
Ancak tadinin aci ve yakici olmasi
nedeniyle bu yaglar daha ¢ok saglik
amagl kullanimda tuketilir. Zeytinin
renginin yesilden hafif pembeye ve
mor alacaya donmeye bagsladig “erken
hasat” dénemi ise lezzet, sagdlik ve yagd
verimi bakimindan “optimum hasat”
donemi olarak kabul edilir.

P GUZEL YASA

Zeytindeki cogu ugucu olan faydall
bilesikleri kaybetmemek adina yagin
havadan ve sicakliktan korunarak
sikilmasi gerekir. 27 derecenin altinda
sikilan zeytinlerde yag veriminden
feragat edilir ancak faydali bilesik kaybi
da minimuma iner. Bu yonteme “soguk
sikim” adl, verilir.

Uretimde havayla temasin azaltimasi
icin yagin modern sistemlerle sikiimasi
tavsiye edilir. Yag daha sonrasinda
oksijenin ve sicakligin bozucu etkisinden
korunacak sekilde tanklarda ve soguk
ortamlarda saklanir.

Yagin rengiyle kalitesi dogrudan iligkili
degildir. Bu nedenle siselenirken i1siktan
koruyan koyu renk siseler veya tenekeler
tercih edilir. Zeytinyagd serin ve isik
almayan bir yerde saklandiginda 2 yil
boyunca tazeligini korur.

Tag baski

Zeytinyaginin geleneksel Uretimi eski caglarda tas
degirmenlerde gerceklesiyordu. Bu degirmenlerin
arasinda sikisan zeytin ve ¢ekirdeginden damla damla
elde edilen zeytinyag) biriktirilip stztldUkten sonra
siseleniyordu. Bu yontem “tag baski” olarak otantik
lezzetler sunmak isteyen butik firmalar tarafindan
halen kullaniliyor. Tag baski yontemiyle sikimis
meyvelerden elde edilen yagd, ayni zamanda soguk
sikim sinifina da giriyor.

Soguk sikim ve Ekstra saf

Soguk sikim yontemiyle elde edilen zeytinyagd,
“ekstra saf” olarak kabul ediliyor. Bir zeytinyaginin
ekstra saf olabilmesi i¢in zeytinin oda sicakliginda
sikilarak elde edilmis olmasi gerekiyor. Isil ya da farkli
bir kimyasal islemden gegcmemesi ekstra safligin ilk
kosulu. Tipki portakal suyu elde eder gibi zeytinler
yogun bir baskiya maruz birakilarak sikiliyor. Bu
islem tas degirmende ya da modern cihazlarda
gerceklestirilebilir. Her iki yontemde de ekstra saf
zeytinya@i elde edilebiliyor. Soguk sikim ayrica
zeytinyaginda en iyi lezzetin de garantisini veriyor. Bu
tlr zeytinyaglar dzellikle italya ve Fransa gibi Akdeniz
Ulkelerinde hem sicak hem de soguk lezzetlerde
kullanilabiliyor.

Rafine ve Riviera

Bu islemde zeytin posasi yeniden isleme alinarak
degerlendiriliyor. Sicak su, I1sI ve zaman zaman gesitli
kimyasallar gibi unsurlar posada kalan zeytinyaginin
cikariimasi icin kullaniliyor. Bu asamalardan sonra
elde edilen zeytinyadi ise “rafine” olarak adlandiriliyor.
Rafine zeytinyadi ylzde 2 ve Uzerinde asitlik oranina
sahip. Bu tUr yaglar genellikle sicak yemeklerde ya da
kizartmalarda kullaniliyor.

Riviera ise rafine edilen yaglarla sizma yaglarin
karistinimasindan elde ediliyor. Hem sicak hem

de soguk lezzetlerde kullanilabiliyor. Hafif bir yag
oldugu icin diyet yapanlar tarafindan tercih ediliyor.
Ancak hem rafine hem de riviera zeytinyaglar sizma
isleminden arta kalan zeytinlerden rafine edilerek elde
edildigi ve 1sil isleme tabi tutuldugu icin besin degerleri,
sizma zeytinyagi kadar zengin degil.

GUZEL YASA Q
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Ekstra saf ile saf zeytinyagi ==
arasindaki fark

Bu sorunun cevabi zeytinyaginin asidinde sakli. Asitlik
orani maksimum yuzde 20 olan saf zeytinyaglar ekstra
saf zeytinyaglari ile hemen hemen ayni lezzete sahip.
Ekstra saf zeytinyaglarinin asitlik orani ise ytizde 0,8
oraniyla sinirli. ikisi arasindaki bir diger fark da aromada.
Saf zeytinyagdlarinin aromasi ekstra saf zeytinyaglarina
gore biraz da hafif.

Erken hasadin farki

Erken hasat, zeytinlerin kararmasini beklemeden,
hasat déneminden kisa stire 6énce toplanan yesil
zeytinlerden elde edilen zeytinyagini tanimlamak icin
kullanilan bir terim. Erken hasat sizma zeytinyaginin
asit ve oksidasyon orani digerlerine gore epey disik.
Bu islemde zeytinler toplandigi gibi sikimhaneye
géturdliyor. Sikim isleminin hizlica gerceklestiriimesi
mesakkatli; clinkl zeytin Ureticilerinin bu is icin sadece
birkag saati bulunuyor. Dalindan koparildiktan sonra
uzun slre beklemedigi icin oksitlenme orani daha
disik kaliyor. Bu da elbette hem lezzete hem de fi

yontemde daha az oranda zeytinyagdi elde edili
hasat da soguk sikim iglemiyle elde ediliyor.

\ Z@%K/}{%d}//ﬂ/d/( f@/@/{ gd’ze///z

Saglik icin sayisiz faydasi olan zeytinyagdi, kisisel bakim recetelerinin de favorisi.
Evinizdeki malzemelerle kolayca hazirlayacaginiz 3 farkli dnerilerimiz var. ..

Sac¢ maskesi

Olgun bir avokadoyu ezerek plire haline getirdikten sonra bir yemek kasigi
zeytinyagdi ile karistinn. Bu karisimi saglariniza strlp esnek bir naylon ile iyice sarin.
20 dakika bekletip saglarinizi her zamanki gibi yikayin. Bir bagka sa¢c maskesini

de bir muzu mikserden gegcirip bir yemek kasigi zeytinyagdi ile karistirarak

yapabilirsiniz.

Onarici el kremi

Malzemeler

e 2 yemek kasigi Hindistan
cevizi yagi

¢ 1 yemek kasigi badem yagi

¢ 1 tatl kasigl zeytinyagi

e 4 damla portakal yagi

Hazirlanis

Hindistan cevizi yagini ik
benmaride eritin. igine diger tim
yagdlar katip iyice karistirin. En son
lavanta yagini ekleyip karistirdiktan
sonra yassl bir kaba karisimi
dokin ve sogumasini bekleyin.
Buzdolabinda saklayabileceginiz bu
yagdi kullanacaginiz zaman ¢ikarin,
birkag dakika oda isisinda bekletip
kullanin.

Cilt maskesi

Malzemeler

e 2 yemek kasigi kiylmis ispanak
¢ 1 tatl kasigi bal

e 1 adet yumurta sanisi

¢ 1 tatl kasigi badem yagi

¢ 1 tatl kasig zeytinyagi

Hazirlanigi

TUm malzemeleri temiz bir kabin
icinde iyice karistinn. Daha sonra

bu karisimi gazli bir bezin Uzerine
iyice yayin. Ispanak maskesi ile
kaplanmis olan gazli bezi yuzinuze
uygulayin. Yarim saat bekledikten
sonra Ik su ile yikayin. Ardindan
soguk su ile yUzuntzUt derinlemesine
durulayin. Bu maskeyi hafta t¢ kez
uygulayabilirsiniz.

GUZEL YASA S
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= Sonug e
- T e Arastirmaya 18-ila- 75 yas arahgmda,
e o7 ) jla45 arasinda olan 118 Kigi
- R A el (T Arag,tlrmacnar katilimcilart ik~~~ ="
: “grube-ayird: ve onlara gunde el

> ™ . — -, ' = miktardakelori aimalan talimating - - -
_ === verdi. Bu miktar erkekler icin 1.500 .
R | , . = ila 1.800 Kalorl, kadiplar icinse 1,200 ===

~:‘r F ! ila 1:500 kaloriolarak-belirlendi:

Zaman kisitlamal yeoinrek o1 (H =TT S
- - -~ sadece sabah 08:00 ile 16:00
Fazla kilolar en sik karsilagilan saghk sorunlarindan. Akillarda da " saatlert arasinda yemek yemesi
hep ayni soru: En kolay ve saglikli sekilde nasil kilo verebilirim? tallmatl yerlldl : Lo

Kalori klsatlamall grup, Rélbril'erini

Aralikl orug tutma seklindeki vadeli etkinligi hakkinda gok istedikleri-zanian tuketebnldller

zaman kisitl yeme programlari, fazla tartisma oldugundan, Calismanin-sonundas- katlllmcnarm

son zamanlarda karsimiza arastirmacilar ikisini karsilastirmak tUmt son-bir-keztartildi. Zaman

¢cikan en populer kilo verme icin bir deneme tasarlamis. kisttiryeme. gryblmgaki katiimailar
yontemlerinden biri. Bu tarz - ortatama-6;3 kilo verdi. Sadece-kalori
beslenmenin temelini, diger The New England Journal of kisitlamall gruptaki'kéﬂh'mdlamse—r__. -
diyetlerin aksine alinan kalorileri Medicine’de yayinlanan bu ortalama8 kilo verdigi.gozlendi.. . i
kontrol etmek degil, yiyeceklerin arastirmada, énce kilo verme Arastirmaya iliskin yapilan= =
tUketildigi zaman araligini kontrol stratejileri agikga tanimlanmis. degerlendirmelerde istatistiksel

etmek olusturuyor. Diger bir Buna gore zaman kisitlryeme, bakis agisiyla “12 aylik

yontem ise populerligini hig aslinda herkesin artik asina degerlendirmede iki grupta aglrllktakl
kaybetmeyen, kalori-hesabina oldugu gunltk aralikli oru¢ tutma degisiklikler nemli 6lctde farkh

dayali diyet yapmak. Peki sekli. Bu yontemde insanlar ttim degildi. Obezitesi olan hastalar

gercgekten kalori hesabl yapmadan  yiyeceklerini belirli bir zaman arasinda, vicut agirligi, vacut yagi

kilo vermek ne kadar mimkuin? araliginda tilketiyorlar. Ornegin, veya metabolik risk faktorlerinde

ikisini karsilastinnca hangisinin bazi insanlar 16:8 orug tutarak dan zaman kisitlamali

daha ¢ok ise yaradigi sdylenebilir?. . 16 saat boyunca hi¢ yemek gjimi, gunliik kalori

iste bu sorulardan yola gikilarak yemiyor, daha sonra 8 saatlik bir amasindan daha yararh degildi»
yapilan arastirmalar, bize bu zaman dilimine ttm égunlerini deniliyor. iki grup arasindaki kan

Konuda en dogru yolu gosterebili.  sikigtiryorlar.-Kalori alimini basinci, aclik glikozu ve lipid

Obezite hizla yayiliyor. insanlar sinirlamak ise kilo vermenin seviyelerinde de benzer gelismeler

goruldugu belirtiliyor. Kisacasi bu
arastirma aslinda, her iki diyetten

surekli, kalori alimini azaltmanin en  en bilinen yolu. Bu yontemde
iyi yolunu arayarak kilo derdinden insanlar her guin altinda kalmak

kurtuimaya calisiyor. Peki buna istedikleri kalori miktarini belirliyor yasam tarziniza uygun olanin sizin
gercekten gerek var mi? Aralikli ve mendlerini buna goére hazirliyor. icin fayda saglayabilecegini ortaya
beslenme daha etkili olabilir mi? Yapilan ¢alismanin amaci, koyuyor.

Yapllan bir arastirmada, tam bir il  zaman kisitlamall yemenin kalori
boyunca obezitesi olan katiimcilar  kisitlamall bir diyete gore daha
takip edilmis. Aralikli beslenmenin  fazla fayda saglayip saglamadigini
ve kalori kisitlamasinin uzun anlamak.

Kaynak: medicalnewstoday.com
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FPlast m/
%/ya/‘az.

Plastikler elektronik araclardan tekstile endustriyel
tasarmdan sagliga akla gelebilecek her alanda
karsimiza cikiyor, buna yiyecek ve icecek

ambalajlar da dahil.

K&tu olan su ki isi gibi bazi gevresel
kosullara maruz kalmak, plastigin
mikroplastik adi verilen ve gidaya
gecebilen daha kigUk pargalara
ayriimasina neden oluyor. Bu durum,
ne yazik ki bizleri “gidalarla birlikte
plastik de mi yiyoruz?” sorusuyla karsi
karslya getiriyor.

Gundelik hayatin bir parcasi olan tek
kullanimlik su siseleri, tasinabilir kaplar,
gida kutulari ve saklama ambalajlari,
mikroplastik iceren yaygin plastik

bazll gida ambalajlarindan. Yiyecekleri
plastik ambalajlarda istmak, uzun
saklama streleri ve bir kisinin kullandig
plastik ambalajin tdrd, gidaya gecen
mikroplastiklerin ve bunlarin zararl
kimyasallarinin miktarini etkiliyor.

Mikroplastiklerin ne gibi zararlari var
diye soracak olursaniz, cevaplar can
sikicl. Bilim insanlari, Ureticilerin plastik
ambalaj yapmak icin kullandiklar
kimyasallarin en az 15’ini endokrin
bozucu olarak degerlendiriyor.
VUcuttaki dstrojen, testosteron ve
insulin gibi bazi hormonlara yapisal
olarak benzeyen endokrin bozucular,
hormonlarin dogal islevlerini taklit edip

V GUZEL YASA

bozarak, olumsuz saglik etkilerine yol
aclyor ve kronik hastalik riskini artiryor.
Mikroplastiklere uzun stire maruz
kalmanin tip 2 diyabet ve kalp hastaligi
gelistirme riskini artirdigini gésteren
arastirmalar da mevcut. 2020’de
yapilan bir inceleme, mikroplastiklere
maruz kalmaktan kaynaklanan
inflamasyonun zayif bagirsak saghgini
ve bagisikligi zayiflattigini ortaya
koyuyor.

ABD’de yapllan arastirmalar, bir

kisinin, yalnizca gidalardan yilda
50.000’den fazla mikroplastik parcacigi
tlketebilecegini gosteriyor. Bu rakam,
dlzenli olarak plastik bazli sise su
tlketenlerde tahmini 90.000’e, gida
disi kaynaklardan mikroplastiklerin
solunmasi goz 6ndne alindiginda ise
120.000’e kadar yukseliyor.

2019’da yapllan bir calisma
katilimcilardan alinan 10 gram gaita
orneginde ortalama 20 mikroplastik
tespit etti. Rakamlar korkutucu ¢Unku
bu bulgular, insanlarin temas ettigi ve
tUkettigi mikroplastik miktarinin, bir
zamanlar tahmin edilenden ¢cok daha
fazla oldugunu ortaya koydu.

ABD’de yapllan
arastirmalar, bir kisinin,
yalnizca gidalardan
yllda 50.000’den fazla
mikroplastik parcacig
tUketebilecegini
gOsteriyor.

Maruz kalma riskini distrmek mdmkun ma?

Mikroplastiklere maruz kalmay! tamamen ortadan Cam veya paslanmaz celik siseler kullanin: Plastik

kaldirmak mimkuin olmasa da, temas ettiginiz siselerinden igecek icen bireylerde mikroplastiklere

ve tukettiginiz mikroplastik miktarini azaltmaya maruz kalma, alternatif su siseleri kullananlara gore

calisabilirsiniz. neredeyse 2-3 kat daha fazla. Isi ve uzun bekleme
sUreleri, mikroplastiklerin ambalajdan gida ve suya

Cevre dostu ambalaji secin: Cevre dostu ambalaj gegcisini artirabiliyor.

kullanmak, gida tedarikindeki mikroplastiklere maruz

kalmayi ve mikroplastiklerin gegisini azaltiyor.

Kaynak: www.medlicalnewstoday.com

GUZEL YASAW



Farkmdadife

ié/dya tmiza re fark katar?

‘Farkindalik’™ giindelik konusma dilimize adapte olan
en populer kelimelerden. Peki farkindaligi ne kadar
dogru kullandigimizin acaba farkinda miyiz? Nedir bu
farkindalik, bize ne fayda saglar?

Oncelikle farkindalik, kisinin
dusunceleri, duygulari ve duyumlari
hakkindaki gérisini derinlestirmeye
yonelik bir 6gretidir. Ses, koku ve
nesneler gibi cevrenin 6zelliklerini
gdzlemlemeyi icerebilir. Dikkati
dagitmadan tek bir gbreve
odaklanmay da ifade edebilir. Ayrica
farkindalik temelli bilissel terapi dahil
olmak Uzere modern psikoterapi
yaklasimlarinin da bir pargasidir.

Kendini yansitmanin benlik kavrami
gelisimini destekledigini gdsteren
arastirmalar var. Bu, bir kisinin kendini
gdzlemleyerek veya analiz ederek
kisisel gelisimini deneyimlemesidir.
insanlarin kendilerini ve cevrelerini
daha iyi algilamalarina yardimci olan
farkindalik uygulamalari, dikkati,
odak, konsantrasyon ve zihinsel
netlik gelistirmek icin bir arag olarak
kullanmayi saglayabilir. Farkindalik
uygulamalar zihinsel ve duygusal
faydanin yani sira fiziksel saghgi da
olumlu yénde etkileyebilir. Fiziksel
dUzeyde farkindalik uygulamak,
rahatlamayi saglarken agriyi azalt.
2021’de yapllan sistematik incelemeye
gobre, farkindalik temelli stres azaltma
mudahaleleri kan basincini distrme
acisindan faydal.

X GUZEL YASA

Sakin, sabirli ve empatik
Farkindalik, kotU uyku, sagliksiz
beslenme aligkanliklari ve maddelerin
zararl kullanimi dahil olmak Uzere
potansiyel olarak zararl aliskanliklari
da azaltabiliyor. Akil saglidr agisindansa
farkindalik uygulamalari zihinsel saglik
Uzerinde olumlu bir etkiye sahip ve
insanlarin saglikli diistince kaliplari
gelistirmelerine yardimci oluyor.
Frontiers in Human Neuroscience’da
2019 yilinda yayinlanan arastirmaya
gbre, bazi meditasyon gesitlerini
uygulayan kisiler kaygi, depresyon,
ruminasyon ve duygusal durum
konusunda olumlu etkiler yasadilar.
Farkindalik uygulamalar sayesinde
insanlar daha sakin, sabirll ve empatik
olabiliyor.

Farkindalik, kotU uyku,
sagliksiz beslenme
aliskanliklari ve maddelerin
zararl kullanimi gibi farkli
zararl aliskanliklar da
azaltabiliyor.

Farkindalik uygulamalari zihinsel ve
duygusal faydanin yani sira fiziksel saglig
da olumlu yonde etkileyebilir.

Farkindalik nasil uygulanir?

Farkindalik uygulamalari, disunceleri, duygulari ve
davraniglari diizenlemeyi igerir. Bunu saglamak icin gesitli
teknikler kullaniliyor. Meditasyon, nefes alma uygulamalari
ve zihin-beden egzersizleri bu teknikler arasinda en ¢gok
karsimiza ¢ikanlar. Simdi farkindalik uygulamalarina bir gbz
atalim...

Meditasyon: Cogu meditasyon turU, kisinin disincelerine,
hislerine ve duyumlarina odaklanmayi icerir. Kisi ayrica
nefesinin ve gevresinin daha fazla farkina varir.

Yoga Nidrasi: Yoga uykusu olarak da bilinen Yoga Nidra,
derin gevsemeyi tesvik eden, uyaniklik ile uyku arasinda
bir sakinlik durumuna ulagmay! amaglayan bir meditasyon
uygulamasidir.

Nefes Calismasi: Kutu solunumu, alternatif burun deligi
solunumu ve diyafram nefesini igerir.

Asamall Gevseme: Gorsellestirmeyi ve vicudun sistematik
farkindaligini igerir. Bir kisi, vicudundaki hislere veya
gerginlik alanlarina dikkat edebilir.

Zihin-Vicut Egzersizleri: Zihin-beden egzersizleri arasinda
yoga, tai chi ve ¢ikong bulunuyor.

Dikkat Aktiviteleri: Bu uygulamayla insanlar bir etkinlik
yaparken tum dikkatlerini simdiki ana vermeyi dgreniyor.

Sesle Sifa: Sesle sifa teknikleri, iyilesmeyi ve rahatlamayi
tesvik edebilecek ses dalgalari ve titresimler yaratiyor.

Kaynak: www.medlicalnewstoday.com/
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bagkalarini

Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi (DSM-
5) malign narsisizmi bir tani olarak
listelemiyor. Olcmek icin gecerliligi bir
Olcek olrﬁadlgmdan Ozellikleri de net
olarak tanimlanamiyor.

Bu kétu huylu tar, narsist kisilik
bozuklugunun genel dzelliklerinin yani
sira bazi anti-sosyal 6zellikler, zayif
bir benlik, empati eksikligi ve sadist
bir tarz da igerir. Bu kisiler, baskalarini
incitmekten tatmin duyarlar, insanlari
manipule edebilirler veya para, begeni
ve arzu ettikleri diger seyleri elde
etmek icin yalan sdyleyebilir, iligkileri
arag olarak kullanabilirler. Baskalarinin
haklarina saygisizlik veya dismanlik
gOsterip yasalari ¢igneyebilirler.

Anti sosya
yopati + psikopatiyi
“malign” narsisiz

Nasil basa cikilir

Malign narsisizmi olan
kacinmak, bu 6zellikleri
hayattan ¢ikarmak 6ne
koruma stratejisidir. Ki
baskasinin ruh saghg
iyilestiremez. Tedav
kisiler, baskalarinin
zararlara neden ola

Mecburiyet icere
durumlarinda, yardi
bazi stratejiler gel
Narsisizmi olan biri
birlikte ebeveynli asal
bir iligki p Un
oldug al ve
bunla olclide
belge
i odu ise
erilebilir.

000
bozuklugu + sadizm

| potada eritin, alin size

I “kdtU huylu” narsisizm!

Metod, yolu olusturan ve ytrirken
fark edilmeyen binlerce gri cakildan
biri gibi davranmayi énerir. Siz

ne kadar dikkat cekmez ve
siradanlagirsaniz onlar da yiriyip
gidebilirler.

Narsisizmi olan kisiler rutin
olarak sinirlari ihlal edebilirler. icsel
yonergeler olusturarak onlarin
yanindan ayriimak veya onlarla
yalnizca kisitl zaman gegirmeyi
saglamak, sinirlari cizmede yardimci
olabilir.

Malign narsisizm tibbi bir teshis
degildir ve potansiyel teshis olarak
da statiist tartigmalidir. Ancak bu,
gercek olmadigi anlamina gelmez.
Akil sagligr uzmanlari, iyilesmek
isteyen kisilere yardimci olabilirler.
Kaynak: www.medicalnewstoday.com

Nedir?

ilac denemelerindeki kontrol
gruplarinin, aktif bilesen
icermeyen etkisiz maddeleri
aldiktan sonra gosterdikleri
‘s6zde iyilesme’ durumuna
Plasebo etkisi deniyor. Plasebo
olsun ya da olmasin, ila¢ alanlar
istenmeyen olumsuz etkiler

de yasayabiliyorlar. 1961'de
Walter P. Kennedy tarafindan
tanimlanan, beklenen ancak
gercek bir neden olmaksizin
yasanan olumsuz belirtilere
Nocebo etkisi adi veriliyor.

/D/a&e/wm/( Kitic /%/z/.' Nocebo

Plasebo olumlu, Nosebo ise negatif beklentilerinin etkisi olarak tanimlaniyor.

Nocebo etkisinin en aza
indirilmesi

Uzmanlar, arastirmalar
sonucundaki verilere
dayanarak, Plasebo etkisini
uyarmanin Nocebo etkisini
azaltabilecegini soylUyorlar.
ilaglan daha pahali
gostermenin Nocebo etkisini
arttirdigi gdzlemlendiginden
ucuz paketleme de bunun
oOnlenmesinde etkili olabilir.
Tedaviyi savunanlara duyulan
glven de 6nemli bir neden
olarak gorultyor. Kendi
doktorunuz gibi givendiginiz
birisinin size bir aginin, tedavinin
ya da ilacin glvenli ve etkili
oldugunu sdylediginde size
daha inandirici gelebiliyor.

Tedavi Uzerindeki etkisi
Nocebo etkisinin gercek riski,
tedavileri veya ilag denemelerini
etkilemesi. Olumsuz yan etkiler
etkili bir tedaviye baglandiginda
bu tedaviyi durdurabilir ve

yan etkilerle birlikte faydalari

da kaybedehbilir. Bir ilag
denemesinde yan etkilerin asiri
rapor edilmesi, ilacin ruhsat
almamasina neden olabilir.
Tedavi hakkinda daha fazla

ve yan etkiler hakkinda daha
az bilgi sahibi olmak, Nocebo
semptomlarinin olasiligini
azaltabilir.

Fiziksel veya zihinsel nedenler
Uzmanlar, Nocebo etkisini hem
psikolojik hem de nérobiyolojik
nedenlere bagliyorlar. Saglik sistemi
ve tedavilerle ilgili Gnceki deneyimler,
zor bir tedavi sureciyle birlikte yasanan
stresdrler ve sartlanma ytzunden
olumsuz beklentilere girilebilecegini
soyluyorlar.

Arastirmalara gdre, kaygi ve depresyon
yasayanlar Nocebo etkisini yasamaya
daha yakinlar. Norobiyolojik olarak, agr
beklentisinin yasanan agriy! arttrmasina
“Nosebo hiperaljezisi” deniyor. Kisi
agnyr beklediginde, agr iletimine izin
veren kolesistokinin salgilayarak agriy
artirabiliyor.

Duyular, korkunun tetikledigi geri
bildirim ddéngulerinde beynimiz
tarafindan guglendirilerek agri ve diger
semptomlari artirabilirler. Tabii bu acinin
gergek olmadigr anlamina gelmez.
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Ferments /g ecehlor

Kefir ve Kombucha

Kefir ve kombucha, sagliga birgok
faydasi bulunan, farkli sekilde Uretilen
fermente iceceklerdir. Kefir genellikle
sut, kombucha ise yesil veya siyah cay
bazlidir.

fofi
Kefir mayasi, kefir Gretiminde kullanilan
ana maddedir. Polisakkaritler ve sut
proteinleri olarak bilinen kompleks
sekerlerle bagl bir maya ve bakteri
kombinasyonudur. Sutle karistirlarak
18-24 saat bekletildiginde fermente
olur. Sonrasinda kefir taneleri sividan
cikarilir,

Su kefiri olarak bilinen daha az poptiler
tlrd, kefir tanelerinin sade su veya
hindistan cevizi suyu ve seker ile
yapllanidir.

L/
|
p?

Sut bazl kefir kremsi bir dokuya
sahiptir. Eksi bir tadi vardr. igine seker,
cesitli meyveler veya vanilya gibi farkli
tatlar eklenebilir.

K2, B1 ve B2 vitaminleri, biotin,
amino asitler, kalsiyumn, folik asit ve
magnezyum igerir.

Kefirin anti-enflamatuar, anti-mikrobiyal,
yUksek kolesterolU dustren, bagisiklik
sistemi fonksiyonunu module eden,
kronik kabizligi ve peptik Ulseri tedavi
eden lyilestirici etkileri bulunur.

Aombucha

Kombucha seker, bakteri ve caydan
yapllir. Simbiyotik bir maya ve bakteri
kUltartnun, siyah veya yesil cay ile
karistinimasiyla Uretilir. Karisim 10-

14 guin bekletilirken tatlandirmak igin
seker eklenir. Fermente oldugunda
Uzerinde kalin, yapiskan simbiyotik bir
maya ve bakteri kllttrd katmani olusur.
Bu katman kepge ile alinabilir. Birgok
kez yeniden kombucha Uretmek icin
kullanilabilir.

Kombucha sirkemsi zengin bir
aromaya sahiptir. Asetik asitten

gelen karbondioksit molekdlleri ve
fermantasyon sirasinda agiga ¢ikan
gazlar yiztnden genellikle gazli

ve acidir. Nane, meyve, zencefil

ve zerdecal gibi ¢esitli baharat ve
aromalarla tatlandirlabilir.

C vitamini, B12, B2, B1, B6
vitaminlerini icerir ve icinde iyot, ¢cinko,
demir, klor, bakir ve fosfor bulunur.
Kombucha antioksidanlar bakimindan

zengindir; yag kaybini destekleyebilir,
kan sekeri kontroliine yardimci olabilir,
anti-mikrobiyal oldugu icin vicuttaki
zararl organizmalarla savasabilir

ve karaciger toksisitesini azaltmayi
destekleyebilir.

Ulkemizde henliz fazla popliler degildir.
Her iki icecek de probiyotiklerle doludur
ve bagirsak saghgi ile genel sagliga
katkida bulunurlar. Farkli miktarlarda

ivi bakteri tUrlerine sahiptirler. Her iki
icecedin beslenme profili, kullanilan
sutdn tart veya eklenen sekerin miktari
gibi Uretimlerinde kullanilan bilesenlere
bagldir.

Kaynak: drbrettberner.medium.com

Shot denedimgni -~

Tam bir sifa deposu olan elma sirkesi kalsiyum, fltior,
potasyum, magnezyum, sodyum, fosfor, silisyum, A
vitamini, beta-karoten, B1, B2 ve B6 vitaminleri, C
vitamini, sirke asitleri, meyve asitleri, pektin ve dogal
aroma maddeleri iceriyor.

Zencefilli sirke shot
Malzemeler:

B 1 yemek kasigI elma sirkesi

B Y2 su bardagi sekersiz meyve suyu
B Bir tutam taze, rendelenmis zencefil

Hazirlanisi:
Malzemeleri, homojen bir hale gelinceye kadar,
bir k&sede ya da blenderde karistirin.

Balli baharath sirke shot
Malzemeler:

B 4 yemek kasigi Ilik su

B 1 yemek kasigi bal veya ak¢caagag surubu
B 1 yemek kasigi elma sirkesi

B Bir tutam tarcin veya zerdecal

Hazirlanisi:

Bir kavanoza Ilik su ve bal/akgaagac surubu ekleyin.
Tum malzemeler ¢dzilene kadar calkalayin. Diger
malzemeleri de ekleyip karistirin.

Akhnizda Bulunsun!

Hazir olarak satilan sirke-shotlari tiiketmek
isterseniz, yavas fermantasyon ile tretilmis,
koruyucu veya katki maddesi icermeyenleri tercih
edebilirsiniz.

Popller bir saglik trendi haline gelen elma sirkesi
shot’larini tiketirken dikkatli olmali, tibbi amaclar
icin elma sirkesi tiketmeden 6nce bir doktorla
konusmali ve ciddi yan etkiler géruldiigtinde yine
bir doktora bagvurmalisiniz.

[ ilizbenmis Catil ve
bakttagtler foydal mi?

Filizienmis tahil ve baklagilleri, filizienmemis muadillerine kiyasla
bu kadar 6zel yapan sey, filizlenme sirasinda meydana gelen
kimyasal reaksiyonlarla ilgili. Bu sirecte tahil ve baklagillerde
depolanan proteinler, proteolitik enzimler tarafindan peptitlere ve
farkli temel amino asitlere hidrolize ediliyorlar. Bu sayede saglikl
bagirsak floramizi gtiglendiriyor.

Dan

Besin degeri, fito-kimyasallar, mineraller, antioksidanlar ve esansiyel
yag bakimindan bugday, misir ve pirinci geride birakan, biylmesi
kolay, iklime dayanikli bir tahil. YUksek prebiyotik icerigi de saglikl
bagisiklik sisteminin korunmasina dogrudan katkida bulunur.

Amarant

Hem makro hem de mikro besinler acisindan zengin, glutensiz
bir tahil olan amarant, Aztek diyetinin stper gidasi olarak da
bilinir. Filizienmis amarantta yiksek miktarda bulunan lizin,

kas blytmesini destekleyip yag asitlerini kullanilabilir enerjiye
donudsturen karnitinin dretimine yardimei olan bir amino asit.

Kinoa

Kinoa filizi, serbest radikal hasarina neden olan oksidatif strese
karsl koyma yetenegine sahip, antioksidan ve detoksifiye edici bir
gida.

Karabugday

Tam tahil olmayan karabugdayin saglik yararlarinin genis yelpazesi,
kolesterolun, iltihaplanma ile ilgili hastaliklarin, hipertansif
bozukluklarin ve nérolojik korumanin lyilestirilmesi ile sinirli degil.
Filizlenmis karabugday tohumlarinin antioksidan seviyeleri de
yuksek.

Mercimek

Siyah fasulyeden sonra baklagillerin ikinci en yiksek antioksidan
icerigini sunan, harika bir protein, folat ve karbonhidrat kaynagi olan
mercimek filizlendiginde, antioksidan icerigi neredeyse iki katina
clkar.

Kaynak: alexandrawalkerjones.medium.com
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KolestrolU onleyen mucize: &

Stopollor

Kalp dostu sterolleri mercek altina
aliyoruz...

Dlnyada insan 6lumlerinin yaklasik 1/3’0 kalp ve
damar hastaliklarindan ortaya cikiyor. Bu 6lumlerde
kalp Uzerindeki koroner damarlarin tikanmasi ve
daralmasi 6nemli etkiye sahip. Daralmaya yol agan
bilesenlerden en 6énemlisi ise kolesterol. Kolesterol,
genel olarak steroller olarak adlandirlan, bitin
hayvansal ve bazi bitkisel dokularda yer alan
bilesiklerden biri.

Fitosteroller yani bitki sterolleri, bitki hticre zarlarinda
bulunan, beyaz renkli ve suda ¢tzilmeyen steroid
alkollerdir. Genellikle margarin ve sut Urtnlerine
eklenen, kolesterol disuricU etkileri olan maddelerdir.
Fitosterollerin, kolesterolt dtsuricu etkilerinin yani sira
enfeksiyon onleyici, antibakterial, antifungal, antitlser
ve antitimor etkileri de vardir.

Bitki 1slahi ile ugrasan bilim insanlar daha fazla sterol
iceren tohumlarin tretimi konusunda yogun calismalar
yapiyorlar. Dogal sterolleri ve stanolleri, baklagillerde,
meyve ve sebzelerde, kabuklu yemiglerde, tahillarda
ve bitkisel yaglarda bulabilirsiniz. Bu maddeler ayni
zamanda bazi margarin ¢esitlerinde de bulunurlar.

Bitki islahi ile ugrasan

Bitki sterolleri kolesterolt disuriyor
Kolesterol seviyeleri hafif yiksek 150 kisi Gzerinde
yapilan bir arastirma, bitkisel stanol ve streollerle
desteklenmis beslenmeyle toplam ve LDL kolesterol

calismalar yapiyorlar.

bilim insanlar daha fazla
sterol iceren tohumlarin
Uretimi konusunda yogun

seviyelerinde ylzde 10-14’lUk bir azalma saglandigini
gOsterdi. Arastirmaya gére HDL kolesterol ve trigliserit
seviyeleri ise farklilik géstermedi.

AD GUZEL YASA

Arastirmacilar, yuksek doymus yag oranlarinin artan
kalp hastaligi riski ile iligkili oldugunu kesfettikten
sonra, tereyagd gesitlerini de inceleme altina aldilar.
Ancak margarinin saghgimizla ilgili yarattigr sorunlar
kisa surede ortaya ¢iktl. Margarin gesitlerinde
bircok transyag vardi, bu transyaglar da iyi olarak
adlandirlan HDL kolesterolti dUsururken, kot LDL
kolesterolU yUkseltiyordu.

TereyaQl margarine kargl

Doymus yag orani yuksek oldugu igin tereyagini ve
margarini kontrollii kullanmak énemli. Ote yandan,
baz yeni nesil margarinlerde dusik seviyede doymus
yag, yuksek seviyede doymamis yag kullaniliyor

ve transyag kullaniimiyor. Etiketleri okuyarak kalori
miktarini kontrol etmeniz ve doymus yag aliminizi
sinirlamaniz mumkudn. Transyaglara gelince, cevap
net bir “hayir”!

Saglikli alternatif olarak zeytinyagindan stz edebiliriz.
Taze ve Ik bir baget ekmegdi, kekikli zeytinyagina
daldirmayi kim sevmez! Ama ille de margarin
diyecekseniz, stanollerle zenginlestiriimis olanlar
tercih edin.

Eger kolesteroliinUz i¢in endiseleniyorsaniz, mutlaka
uzman bir hekime gérinun.

Kaynak: medium.com/beingwell,
www.gidamo.org (Jale Ates, Prof. Dr. Sedat Velioglu)
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O nefes egzersizi

Anksiyete bozukluklarinda sizce hangisi daha

sakinlestirici sonug verir, klvette kopuklu
banyo keyfi mi, yoksa egzersiz mi?

Anksiyete egzersizleri, bireyin hizll nefes alma, kalp atis hizi ve gergin kaslar
gibi kaygr semptomlarini yénetmesine yardimci olabilecek bir teknik. Bu
egzersizler, derin nefes almaya ve vicuttaki gerilimi gidermeye odaklanmaya

tesvik ediyor.

Nadishodhana

Alternatif burun deliginden nefes alma, kan basincini
dUsurebilen ve dikkati artirabilen bir yoga nefes teknigidir.
Burnun bir deliginden nefes alip digerinden vererek yapilir. 10
tekrar yapabilir, sersemlediginizi hissederseniz birakip normal

nefes almaya donebilirsiniz.

AF GUZEL YASA

Oturur pozisyonda, sol elinizi sol dizinize koyun.
Baslamak icin nefes alip verin.

Sag elinizin isaret ve orta parmaklarini kapatin.
Bas parmaginizla sag burun deliginizi kapatin.
Sol burun deliginden nefes alin.

YUzUk parmaginizla sol burun deliginizi kapatin.

Sag burun deliginizi serbest birakin ve nefes verin.

Sag burun deliginizden nefes alin.
Sag burun deligini bas parmaginizla kapatin.

Sol burun deligini serbest birakin ve nefes verin.

Buzulmus dudak
solunumu

BlzUimuas dudak solunumu, bireyin
yavas, derin ve bilin¢li nefes almasina
yardimcl olur. Amfizem ve KOAH gibi
akciger rahatsizliklariyla yasayan kisiler,
nefes darligini kontrol etmek ve kayglyi
hafifletmek icin bu teknigi kullanirlar.

m Rahat bir pozisyonda oturun, boyun
ve omuzlari gevsetin.

B AQiz kapall ve dudaklar gevsemis
halde, 2 saniye boyunca yavasca nefes
alin.

m Dudaklarinizi 6ptyormus gibi blzin
ve agzinizdan yavas ve duzenli bir
sekilde nefes verin.

Rezonans frekanslh
solunum

Tutarl solunum olarak da adlandirlan
bu teknik, kayglyr azaltmaya ve
gevsemeye yardimcl olabilir. Gerekirse
10 dakika kadar devam edebilirsiniz.
Egzersizi takiben hareketsiz kalmall
ve birkag dakika vicudunun nasill
hissettigine odaklanmalisiniz. Tipik
rezonans frekansli solunum araliklari
dakikada 4,5 ila 7 nefestir.

m Gdzleriniz kapali, uzanin.

m Altiya kadar sayarak burundan
ormal nefes alin.

Altiya kadar sayarak, zorlamadan,
vas ve nazikge nefes verin.

Basit nefes egzersizi

Bu egzersizi ayakta, otururken veya
uzanirken uygulayabilirsiniz. Rahat
giysileri tercih edebilirsiniz. Egzersizi 3-5
dakika boyunca surdurebilirsiniz.

m Yatarken, avug icleri yukar bakacak
sekilde kollarinizi iki yaniniza yerlestirin.

m Bacaklarinizi rahat bir sekilde
konumlandirin.

m Oturuyor veya ayakta duruyorsaniz,
ayaklarinizi yere kalga genigliginde agin.

m Bese kadar sayarak burnunuzdan
nazikge nefes alin ve nefesin,
zorlamadan karniniza dogru akmasina
izin verin.

m AQizdan nefesi bese kadar sayarak
verin.

Progresif kas gevsetme
teknigi

2021’de yapllan bir arastirma,
progresif kas gevsetme tekniginin
COVID-19'lu bireylerde kaygi dtizeyini
ve uyku kalitesini dnemli élgtide
degistirebilecegini buldu. Bu egzersiz,
gbgus, sirt, kol, karin, bacak ve omuz
kas gruplarini birer birer germeye ve
gevsetmeye odaklanmayi icerir.

m Rahatca sirt Ustld uzanin.

m Nefes alin ve ilk kas grubunu 10
saniyeye kadar gerin.

m Nefes verin ve kas grubunu hizla
gevsetin.

m 20 saniye kadar rahatlayip bir sonraki
kas grubuna gegin.

m Tamamlandiginda, 5’ten 1’e kadar
geriye dogru sayin ve ana odaklanin.

Kaynak: medicalnewtoday.com
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Malzemeler

e 300g kinoa ® 22 bardak su
e 2 yemek kasigi zeytinyagi

e 300 g taze yesil fasulye

e 1 adet avokado

Sos igin:

e 2 yemek kagigi limon suyu
e 2 yemek kasig zeytinyagi

e 2 cay kasigl bal e Dereotu
e Deniz tuzu ve karabiber

AH GUZEL YASA

Hazirlanigi

Limon sosunu yapmak igin limon suyu, yag, bal,
dereotu, tuz ve karabiberi bir kaseye koyun ve
karistirin. Kenara koyun. Kinoayi ve suyu bir tencereye
koyun ve 15 dakika bekletin. Yuksek atese koyun ve
kaynatin. Suyunu ¢ekene kadar pisirin. Sogumasi icin
kenara alin. Yesil fasulyeleri yikayip kaynar tuzlu suya
atin, sonra hemen buzlu suya alip soklama ydntemiyle
diriliklerini alip hafif pisirin. BlyUk bir yapismaz

tavayl yUksek ateste isitin. Yagi ve kinoayi ekleyin ve
karistirarak 8-10 dakika veya kinoa acik altin rengi ve
gevrek olana kadar pisirin. Kinoayi fasulye, avokado ve
otlar ile kaseler arasinda bolin ve sos ile servis yapin.

Avokado ve
Yesil Fasulyeli
Salata yapilig
icin barkodu

okutabilirsiniz...

Bakta ve 5. eze@e%/e Yz Salatas:

Malzemeler:

® 600 g brokoli e 1 yemek kasigi zeytinyadi

e Deniz tuzu ve karabiber e 150 g taze bezelye

e 1 bardak taze i¢ bakla ¢ 2 yemek kasigI susam
e 2 kUgUk avokado

Yesil sos icin:

e 1 tutam maydanoz e 1 tutam taze nane e 1/2 limon suyu
e 2 dal taze yesil sogan e 2 yemek kasigi yogurt
¢ 1 dis sarimsak e Deniz tuzu ve karabiber

Tarifin yapilisint GUzel Yasa youtube kanalindan izleyebilirsiniz.
Yapihisi:

Brokoliyi mutfak robotuna koyun ve piring taneleri haline
gelene kadar robotta gekin. Orta-yUksek Isida derin kenarli
kizartma tavasl isitin. Yag, brokoli, tuz ve karabiberi ekleyin

ve karigtirarak 3 dakika veya brokoli yumusayana kadar
pisirin. Servis kaselerine paylastirin ve sogumaya birakin.
Bezelye ve bakla icini 1slya dayanikli blyUk bir kaba koyun.
Uzerlerine kaynar su dékiip 8-10 dakika yumusamalart igin
bekletin. Renklerini kaybetmemeleri icin soguk akan su altinda
bosaltin ve durulayin. Taze bezelyeleri uzunlamasina dilimleyin.
Susamlart klicUk bir tepsiye yerlestirin ve

kaplamak icin her bir avokado ¢eyreginin Bakla ve

bir kenarini tohumlarin igine bastirin. Bezelyeyle
Brokolilerin Uzerine bezelye, i¢ bakla ve Yaz Sallat.a5|
avokado ile doldurun. Sosu yapmak icin yapiligt icin

barkodu

belirtilen tUm malzemeleri mutfak robotuna o
okutabilirsiniz...

koyun ve homojen bir kivam alana kadar
robotta karistirin. Servis yapmadan dnce
sosu servis kaselerinin Uzerine gezdirin.

Fistik Sasta 72/‘%&/3/? Hond

Malzemeler:

e Hardal Soslu Hindi Fileto e 100 g piring eristesi

e Tereyagl ® 4 dal taze sogan ® 150 g lahana

e 200 g taze bezelye ® 1 adet kirmizi biber

e 2 adet limon ® 1 yemek kasigi soya sosu

e 1 yemek kasigi fistkk ezmesi e 2 yemek kasigr yogurt
e 2 cay kasigi susam

Tarifin yapilisint GUzel Yasa youtube kanalindan
izleyebilirsiniz.

Hazirlanisi:

Bir 1zgara tavasini yUksek atese koyun. Bir kapta, eristeleri
acmak icin Uzerine kaynar su ekleyin. Hindi filetolari

8 dakika kadar pisirin. Taze soganlari temizleyin. Cin
lahanasi, temizlediginiz soganlar ve kirmizi biberi ince ince
kesin. Bezelye iclerini kaynar tuzlu suda 1 dakika tutup
bir kevgir yardimiyla hemen buzlu suya atin ve renklerini
kaybettirmeden hafif haslayin.

Bezelyeler, lahana, biber ve taze Fistik Soslu
soganlari bir araya getirip kanstirin. Tereyagli
1 limonun suyu ile soya sosunu Hindi yapiligi

icin barkodu

karistinp, Uzerlerine dokin. Kiaguk UMY
okutabilirsiniz...

bir kapta fistik ezmesini yogurt

ve kalan limon suyuyla karistirin.
Eristeleri stizlin, hindi, lahana
salatasi ve fistik sos ile tabaklariniza
ayirin, hepsini kanstirin ve icine atin.
Afiyet olsun.



https://www.youtube.com/watch?v=UyezuVPrUEc
https://www.youtube.com/watch?v=sqGFfGPC-ko&t=2s

Viegeqitez Rlosibler

%Maé Sarma

Malzemeler

e 250 gr piring ® 1 kg yaprak

e 3 adet kuru sogan e 2 adet domates,
e yarim demet maydanoz

e yarim demet dereotu

e 1 yemek kasigi nane e 1 cay kasigi
karabiber ® 1 tatl kasigi pul biber

e 1 tath kasigi salca ® 1 tatlh kasig toz
seker e 1 yemek kasigl kus Uzimda

¢ 1 yemek kasigl dolmalik fistik

e 1 cay bardagi zeytinyagdi

e yarim su bardag su

AJ GUZEL YASA

Hazirlanigi

Sogani ve domatesleri kiip kiip
dograyin. Bir tencereye zeytinyagini
koyun 6nce soganlari ilave edip
pembelesinceye kadar soteleyin
ardindan domatesleri ekleyerek bir
miktar daha kavurun. Uzerine salcay:
ilave edin 1-2 dakika kavurduktan
sonra yikadiginiz piringleri, dolmalik
fistiklari ve Uzimu ekleyin. iki dakika
daha kavurduktan sonra sekeri ve
suyu ilave edin. Pirincler suyu ¢ekince
tencereyi ocaktan alin harcin i¢ine
ince ince kiydiginiz yesillikleri ve tim
diger baharatlar ekleyerek karisimi
demlenmeye birakin. Yapraklar taze
ise ayklayip, tuzlu limonlu kaynar

suda hafifge haglayin. Eger yapraklar
salamura ise tuzundan arindirmak

icin birkag kez temiz suda yikayin.
Yapraklarin tylt yuzu ice gelecek
sekilde hazirlamis oldugunuz harctan
koyarak 6nce yapraklarin sag ve

sol kismini ice katlayin daha sonra
uzunlamasina sararak bir kalem

sekli elde edin. Tencereye dizdiginiz
ve Uzerini bir tabakla kapattiginiz
sarmalarin Uzerine gikacak kadar su
ve yarim limon suyu ilave edin. Yaprak
dolmalar énce harli ateste sonra kisik
ateste pismeye birakin. Piringler pisince
ocagin altini séndurtn. Tencereyi
kapagl kapall bir sekilde dinlenmeye
birakin. Soguyunca servis yapin.

Zefb‘/}(yaj/? famya

e Yarim kilo bamya e 1 adet sogan e
2 dis sanmsak e 2 adet domates ®

1 adet kirmizi biber e 1 cay bardagdi
zeytinyadi ® 1 adet limon e Tuz

Hazirlanigi

Bamyalar temizleyip yikayin. Daha
sonra bir limonun yarisini siktiginiz
suda bekletin. Kup kip dogradiginiz
soganl, biberleri ve ince ince kiydiginiz
sarimsaklar 2-3 yemek kasig
zeytinyagi ile hafifce kavurun. Daha
sonra Uzerine kUp kUp dogradiginiz
domatesleri ilave edin. Harci 5 dakika

kavurduktan sonra Uzerine bamyalari,
iri iri dogradiginiz yarim limonu ve 2 su
bardag sicak suyu ilave edin. Once
yuksek sonra kisik ateste kapagi kapali
bir sekilde pismeye birakin.

Tegi! fasulye

Malzemeler

¢ 1 adet kuru sogan e 4 adet domates
e 1 kg. taze fasulye e 3 dis sarimsak,

e 1 adet kesme seker ® 1 cay bardagi
zeytinyadi e 1 tath kasigi salga e 1 tatli
kasigi tuz ® 1 su bardagi su

Hazirlanigi

lyice yikadiginiz fasulyelerin bas
kisimlarini kesip ortadan uzunlamasina
ikiye ayirin. Eger uzunsalar ortadan

1 ya da 2 parcaya da ayirabilirsiniz.

Bir tencerenin icine zeytinyagini

koyun Uzerine kUp dogradiginiz kuru
sogani, sarmsagdl, kup dogradiginiz
domatesleri ve salcayi ilave edin. TUm
malzemeleri hafifce yagda oldurdukten
sonra Uzerine fasulyeleri, sekeri, tuzu
ve suyu ilave edin. Tencerenin kapagini
kapatin dnce sebzeler suyunu iyice
birakana kadar yiksek ateste daha
sonra da kisik ateste pigirin.

e Zeytinyaglh yemeklerin sliphesiz en
onemli plf noktasi piserken icerisine
bir miktar seker eklenmesidir. Seker
ile tatlandirlan zeytinyagllarin
lezzetine doyum olmaz.

e Zeytinyagllar soguk olarak yenir.
Ancak sogutmanin da yéntemi var.
Eger tencerenin kapagini kapatarak
sogumaya birakirsaniz lezzetine
lezzet katmis olursunuz.

e Zeytinyaglilar bekledikce glizellesir,
dogru... Fakat zeytinyaglilarin
tUketilme siuresi 2 gini gegmemeli.
Aksi taktirde lezzetini kaybetmeye
baslarlar.

e Zeytinyagh yemeginize biraz
daha tat katmak istiyorsaniz igine
bir miktar sarimsak ilave etmenizi
Oneririz. Bir deneyin emin olun bu
lezzetin midavimi olacaksiniz.

e Zeytinyagli yemegi pisirdikten
sonra Uzerine bir miktar ¢ig
zeytinyagl gezdirmeyi de unutmayin.
Bu sekilde lezzetini ikiye katlamis
olacaksiniz.

GUZEL YASA AK



Labrel) Bilbil Yuvas:

Malzemeler

© 500 gr tel kadayif

® 200 gr Pinar Labne

* 50 gr pudra sekeri

* 100 gr eritiimis tereyagi
e 50 gr Antep fistig

* 50 gr kaju

e Serbet

Hazirlanigi

Pudra sekeri ve labneyi bir kasede iyice
karistirin.

Yemigleri finnda 5 dakika kizartin.

Kadayiflan elinizle uzun pargalar halinde
ayinn. Her bir parcayi firga yardimi ile

AL GUZEL YASA

yaglayin. Daha sonra bas parmaginizi
ortay! gukur yapacak sekilde bastirp,
kadayifi kendi etrafinda sarin.

Hazirladiginiz her bir yuvay cupcake
tepsisine yerlestirin. 180 derece finnda
15 dakika kizartin.

Kizaran yuvalar hazirladiginiz soguk

serbetin igine atin. Sonra tek tek
¢lkartip bir tepsiye dizin.

Hazirladiginiz labneli karnisimi yuvalarin
icine doldurun Uzerini yemisler ve nar
taneleri ile sUsleyin.

Aaymakt] Tag Kaday/f

Malzemeler
e 1 su bardagi ilik stt

e 1 su bardagi su

e 1 tath kasigi toz seker

* 1 cay kasigi tuz

e 1,5 su bardagi un

e 1 tath kasigr kuru maya
e Kiyilmig ceviz ® Kaymak
e Bal

Hazirlanisi

Derin bir kaba ilik sUtd, suyu, sekeri, tuz

ve kuru mayay! ekleyip karstinn. Ardindan

unu ilave edin ve bir mikser yardimiyla 5
dakika boyunca cirpin.

Hazirladiginiz karisimin Uzerine bir poset
gecirin ve sicak bir yerde yaklasik 30
dakika kadar mayalanmaya birakin.

Yapismaz tabanli bir tavayr ocaga alin ve
icerisine hic yag koymayin. Tavayl ocakta
iyice I1sittiktan sonra, her seferinde birer
kepce olacak sekilde hamuru tavaya alin
ve her iki tarafini da pisirin.

TUm hamuru bu sekilde hazirladiktan
sonra, tas kadayiflarin arasina kaymak ve
kyllimis ceviz ekleyin. Bal ile tatlandirin.

GUZEL YASA AM



Yo ot
2 ay/(//"// "Wini Fide
Malzemeler

* 510 grun ¢ 1 yemek kasigi instant maya ® 2 gay kasigi tuz » 1 gay
kasigi seker ® 210 ml ik su ® 25 ml zeytinyadi
* 800 gr Pinar Beyaz Peynir ® Kiyllmiss maydanoz

Hazirlanis

Seker, tuz ve instant mayayi ik su ile karistirin. Kenarda 10 dakika
maya aktif olana kadar agz streg filmle kapall sekilde bekletin. Daha
sonra butin hamur malzemelerini karistirp kulak memesi kivaminda

bir hamur elde edin.Pinar Beyaz Peynir ve maydanozu karistirin. 1 saat
dinlendirdiginiz hamurdan 50 gr parcalar keserek yuvarlayin. Hamurlari
merdane yardimi ile agip kenarlarini iceri katlayin. Hazirladiginiz peynir
karisimini ortalarina yerlestirin. 250 derece dnceden isitiimig firnda 10
dakika pisirin. Servis etmeden pidelerin kenarlarini zeytinyagi ile yaglayin.

Choco L. a//(e///z’m}o Bombas

Malzemeler

e 1.5 su bardagi un e Yarim su bardagi Ik su
* 1 yemek kasigi seker e Yarm cay bardagdi sivi yag
e Pinar Choco Labne ¢ 1 paket vanilin

Hazirlanigi

Derin bir kapta Pinar Choco Labne hari¢ butin malzemeleri
iyice 6zdeslesene kadar yyogurup 30 dakika dinlenmeye
birakin.

Hamuru uzunlamasina yuvarlayip 12 esit parcaya boéltn. Daha
sonra eliniz ile ince olacak sekilde acip, icine Pinar Choco
Labne koyun, kapatip pisirme kagidi yerlestirdiginiz tepsiye
dizin.

230 derecede dnceden isitilmis firnda 6 dakika pisirin.

AN GUZEL YASA

Lizlonmis Domates
Corbasi

Malzemeler

* 500 gr domates e 1 litre su

¢ 150 gr Pinar Labne ¢ Tuz

* ince kiyllmis sogan e Zeytinyag
e karabiber e kirmizi toz biber

Hazirlanigl

Domatesleri yikayip altina arti
seklinde gizik atin . Firn tepsisine
yerlestirin, 200 derecelik firnda iyice
kozlenene kadar pisirin.

Kdzlenen domatesleri firndan cikar
¢clkmaz buzlu su dolu bir kabin igine
alin. Kabuklarini soymak igin ¢ok
kolay bir ydntem olacaktr.

Orta boy bir tencerede ince kiyilmis
soganlari zeytinyagi ile soteleyin.
Daha sonra kabuklarini soyup
dilimlediginiz kdzlenmis domatesleri

icine atin ve sotelemeye devam edin.

1 litre suyu ekleyip kaynamaya
birakin. Kaynadiktan sonra blender
yardimiyla gorbayi iyice ¢ekin
pUrUzsuz bir hale getirin.

Pinar Labne’yi ve baharatlar ekleyin.

/fa/ag /D/‘af/lfeﬁa/

Malzemeler

® 1 su bardagiun e 1 su bardagi su
e 125 gr tereyagi ® 4 adet yumurta

e 350 gr Pinar Beyaz ¢ 170 gr pudra
sekeri  Uzeri igin cikolata sosu

Hazirlanisi

Tencereye 1 su bardagi suyu ve
tereyagini koyarak kaynatin. Daha
sonra 1 su bardagi unu ekleyerek
iyice karistirin. 2-3 dakika karisimi
surekli karistirarak pisirin. Ocagi
kapatarak 10-15 dakika hamurun
sogumasini bekleyin. Hamur biraz
dinlendikten sonra 4 adet yumurtayi
hamura tek tek yedirin. Yumurtalan
yedirdikten sonra hamuru 10 dakika
dinlendirin.Kasik yardimi ile hamurdan
ceviz blyUkltgunde parcalar

alarak ve aralarinda 2-3 cm bosluk
bulunmasina dikkat ederek yaglanmig
tepsiye yerlestirin. Daha 6nceden
180 derecede Isittiginiz firnda Uzeri
kizarana kadar yaklasik 40 dakika
pisirin. Finndan ¢ikan hamurlari
sogumaya birakin. Bir yandan

Pinar Beyaz ve pudra sekerini iyice
karistin. Soguyan hamurlari bicak
ile ortadan ayirin ve sikma torbasi
yardimiyla iglerini peynirli karisimla
doldurun. Uzerine cikolata sosu
dokerek servis edin.

Frmda Fatatest]
Javak

Malzemeler

e 5 adet orta boy patates

e 1 kg kemiksiz ve derisiz tavuk kalcasi
¢ 500 gr Pinar Labne

e 4 adet kurutulmus defne yapragi

e 2 dis sarimsak

e Kuru kekik, tuz, karabiber

e Zeytinyagi
Hazirlanig

Patatesleri iyice yikayin, kabuklarini
soyduktan sonra elma dilim olacak
sekilde kesin.

Sarmsaklari ince kiyin.

Labne disindaki buttin malzemeleri bir
kasede iyice 6zdestirip finn tepsisine
yerlestirin.

Uzerini aliiminyum folyo ile kapatip 25
dakika 200 derece firnda pisirin.

Daha sonra folyoyu cikartin, labneyi
ekleyip malzemeler ile &zdestirin ve
Ustl aglk sekilde

GUZEL YASA AO
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Malzemeler

e 2 paket yulafli biskUvi e 15-20 adet gilek

e 1 litre tam yagl sut e 1 su bardagi toz seker
e 2 adet yumurta sarisi ® 1 fincan nisasta

e 2 yemek kasigi un e 1 adet vanilya

e 1 kutu krema (200 ml)

AP GUZEL YASA

Hazirlanisi:

BiskUvileri mutfak robotunda ¢ekip un haline getirin ve bir kenarda
bekletin. Muhallebiyi hazirlamak icin krema hari¢ diger malzemeleri
tencerede atesin Uzerine almadan dnce iyice karistirin. Ardindan
atese koyup yine surekli karistirarak koyulagincaya kadar pisirin.
linmasi i¢in bekletin.Bu arada cilekleri yikayip temizleyin ve ince

dilimler halinde kesin.llinan muhallebiye kremayi ilave edip karstirin.

Servis yapacaginiz kuplara dilimlediginiz cilekler, muhallebi ve un
haline getirdiginiz biskUvileri kat kat doseyin, Uzerine ¢ilek dilimleri
yerlestirin, sogutup servis yapin.

@%&é//’/r(/}(/;aa@ta

Malzemeler

® 200 gr. Pinar Labne ¢ 200 ml. Pinar Krema
Rondodan gecirilmis ©1,5 It su bardagdi

e Hindistan cevizi  Yarim su bardagi dolusu
pudra sekeri ® 3-4 adet cilek © 1 yemek
kasigl damla gikolata

Kek icin: e 1 adet pastaban e 1 cay bardagi
Ik su e 1 yemek kasigi seker (pastabani
Islatmak igin)

Hazirlanis:

Pastabanlari kalp kalipla kesin. Ustlerini sekerli su ile 1slatin. Gilek
ve damla ¢ikolata hari¢, tim malzemeyi bir kasede iyice karigtirin.
Minik minik dogranmis cilekleri ve damla cikolatayi ilave edin, tekrar
hafifce kanstirin. Pastabanlarn Gzerine hazirladiginiz Pinar Labne’li
cilekli kremadan paylastirin. Buzdolabinda 1-2 saat kadar sogutup
servis yapin. Arzu ederseniz Uzerlerini gileklerle servis dncesi
stsleyebilirsiniz.

GUZEL YASA AQ



Geleneksel tatlar

Al Nazik,

Malzemeler:

e 3 adet blUylk boy patlican

e 1 kase stzme yogurt

e 300 gr kusbasl et (kuzu ya da dana
e 3 yemek kasigi tereyagdi

e 1 yemek kasigi biber salcasi

e 2 dis sarmsak

e Tuz, karabiber, kirmizi pul biber

Hazirlanisi:

Sarmsaklari soyup ince ince dograyin.
Tencerede tereyagini eritip sarimsaklari
yanmayacak sekilde hafif kavurun.
Sonra Uzerine kusbagl dogranmis etleri
ilave edin. Arada karistinp tencerenin
kapagl kapall olacak sekilde pismeye
birakin.

Patlicanlar yikayip kurulayin ve Uzerine
catal yardimiyla birka¢ delik agarak
finnda ya da ocak Uzerinde kdzlenmeye
birakin. Her tarafi iyice kdzlenen
patlicanlari bir kaseye alip Uzerine

stre¢ film sarin. Burada biraz bekleyen
patlicanlarin kabuklarini soymak ¢cok
daha kolay olacaktir.

Etleri kontrol edin, pisme kivami tamam
ise salcasini, tuzunu ve baharatlar
ekleyin, karistinp kisa bir stire daha
pisirip ocaktan alin.

Bekleyen patlicanlarin kabuklarini
soyun, temizlediginiz patlicanlari
bir kaseye alin bir bigcak ya da ¢atal
yardimiyla ezip ardindan stizme
yogurtla karigtirin.

Servis tabagina énce yogurtu patlicani
yerlestirin alip Uzerini gukurlastirin ve
pisirdiginiz etten ekleyin. Etin sosundan
patlicanlarin Gzerine gezdirerek servis
yapin.

[

r%m’/%o'y Slittaer

Malzemeler:

e 2 litre tam yagl sut (orijinalinde ¢ig sut kullanillyor ama pastoérize edilmis sttle
de yapabilirsiniz) ® 1 su bardagi pirin¢g ® 1 su bardagi seker e 1 tutam tuz e Findik

Hazirlanisi:

Once siitll ocagin tizerine alip
kaynamaya birakin. Bu arada
kullanacaginiz pirin¢leri nigsastasini gok
kaybetmeyecek sekilde sudan gegirin.

St kaynamaya baslayinca pirincleri
ekleyip pismeye birakin. Kaynarken
tasmamasi icin ocagin altini kisiga alin.
Arada karistirin, yaklasik 30 dakika
sonra bir tutam tuz ekleyin. Birkag
dakika sonra da sekeri ilave edin.
Sutlaci toplamda 40 dakika kadar
kaynatip atesten alin.

Dosit Satata

Malzemeler:

e 1 demet maydanoz e Zeytinyagi

* 1 demet nane e 1 adet domates

e 1 gay bardagdi haslanmis bulgur
ya da bugday

e Nar eksisi ® 2 limon suyu

e 1 demet taze sogan

Hazirlanisi:

Nane ve maydanoz yapraklarini
saplarindan ayirip yikayin ve ince ince
kiyin. Taze sogani temizleyip ince
halkalar halinde kesin. Derin bir salata
kasesinde dogradiginiz yesillikleri
hasladiginiz bulgur ya da bugday ile
karistinn. Zeytinyagi, nar eksisi ve limon
suyu ile tatlandirin. Uzerine kabuklarini
soydugunuz domatesi kiip kip dograyip
ilave edin. Salataniz sunuma hazir.

Firn tepsisine soguk su koyup kaselere
aldiginiz sutlaglan Uzeri kizarana kadar
200 derecedeki finnda tutun.

Sutlaglar soguyunca Uzerini findikla
susleyip servis edebilirsiniz. Hamsikody
sutlacina un, nisasta vb. malzeme
eklenmedigi igin pismesi ve kivam
almasi diger sutlaclardan daha uzun
sUrse de sonugcta beklediginize
degecek bir lezzet ortaya c¢ikiyor.

GUZEL YASA AS
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Malzemeler: Hazirlanisi: )

* 1 su bardagi bezelye Taze bezelyeleri ayiklayip biraz haglayip stzUn. Stzduginiiz

* 2 yemek kasigi tahin suyu dokmeyin, gerekirse humusun kivamini inceltmek icin '
e 1/2 su bardagdi zeytinyagdi ihtiyaciniz olabilir. i i =+ i
* 2 dis sanmsak Mutfak robotuna hasladiginiz bezelyeleri ve nlglzemelerde

* 1 adet limon belirtilen tm malzemeleri koyup homojen bir kivam alana kadar

e 1 cay kasigi kimyon karistinn. Bu asamada eger humus kati olduysa éyl?di@ml:
e Tuz bezelye suyuyla biraz acabilirsiniz.

Hazirladiginiz hum%u servis tabagina alin, nal

yakisan farkli yWsleyip servis yapin.

B eze{ya///f/)ma Salatas:

Malzemeler Hazirlanisi ve bezelyeleri stizUp Iinmaya birakin.
Taze nanenin yapraklarini ayirp ince

e 1 su bardagi kinoa Kinoay! bire iki dlcUyle yani 1 su bardagdi ince dograyin. Salata kasesine kinoa,

e sulbardagl bezelye kinoa igin 2 su bardagi su kullanarak bezelyeler ve nane yapraklarini alin.

. Zeytmyg@ * Taze nane haslayin. Bezelyeleri soyup tanelerini Zeytinyagi, bir adet limonun suyu ve tuz ile

* 1 adet limon  Tuz farkli bir tencere renklerini kaybetmemesi hazirladiginiz sosu salata malzemeleriyle
icin kisa sure haglayin.Haslanan kinoa karistirp servis yapin.

GUZEL YASA AU



. su gibi basit icecegin, size her sabah

asamay! kimse istemez. Kolayca
hazirlayacaginiz bir icecekle gune daha
rahat ve zinde baslayabilirsiniz.

Uyandiktan sonra su icmek, gtine
baslamanin en iyi yollarindan biridir.
Uyumak sizi susuz birakir. Uyaninca ilk.I
olarak su igmek, uykunun neden oldugu
dehidrasyonu ortadan kaldirmay.
olabilir.

Suyunuza limon eklemenin birco
bulunuyor. Ornegin kilo kaybetme
ve saglik hedeflerinize ulasmaniza
destek olabilir. Ustelik bunun igin kah
atlamaniza da gerek olmaz. Hatta limo

recegi destekten sonra kahveye

Konu ilginizi ¢ektiyse detayl bilgiye
Giizel Yasa Platformundan
ulasabilirsiniz.

i Fa
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1 -Sindirimi baslatir

Sabahlar 1k su icmek sindirim sisteminizin
hareketlenmesine ve canlanmasina yardimci
olur. Kabizlik gekiyorsaniz, bu ktigtk
baslangi¢ size destek olabilir. Her sabah,
icebildiginiz kadar limonlu ilik su icin. Hatta
icine bir parca da zencefil ekleyin.

Bu kiguk Ayurvedik ilkeye gore, eksi
limon tadi “Agni”nizi uyandinr. Gu¢ld bir
Agni, sindirim sistemini harekete gecirerek
yiyecekleri daha verimli bir sekilde
sindirmenizi ve toksin birikimini dnlemenizi
saglar.

2-Ci|diniz parildar

Limondaki C vitamini cildin kinsmasini
engeller, kurulugunu azaltir ve yaslanmayi
geciktirir. Ayrnica C vitamini, hasarl cildin
onarimina yardimci olur.

Su, nem saglar ve kirgiklik oranini azaltrr.
Bagli basina glglu, ucuz ve yaslanma karsiti
bir formuldur. Kingikliklar ve cilt rahatsizliklari
genetik olabilir. Ancak viicudumuza aldigimiz
her sey, kendini disarlya yansitir. Sonucu
cildinizin ytzeyinde gergeklesir.

3-Ki|o kontroliine yardimci olur

Limonda bulunan antioksidanlar, kilo vermeye
ve insulin duyarliigini artirmaya yardimci
olurlar. Calismalara gore, daha fazla su

icmek tokluk hissini artinr. Sadece bu bile,
kilo vermede ve gelecekte kilo alimini kontrol
etmede oldukca etkilidir.

Yemek yemeden veya atistrmadan dnce
iki bardak su igin ve bunu aclkkmaya
basladiginizda tekrar edin. Aclik hissiniz
devam ederse, bu gergekten acikmis
oldugunuz anlamina gelir, bdylece
yiyebilirsiniz. Eger acliginiz gegerse,
dogal aclik olusmaya baslayana kadar,
her ne yapiyorsaniz onu yapmaya devam
edebilirsiniz.

lar gunde 8-10 .
su icmeyi bir
olarak acikliyor.

Avustralya Monash Universitesi’nde beynin
susuzluk ve diger hislere verdigi tepkileri arastiran
Prof. Dr. Michael Farrell glinde 8 bardak su icme
zorunlulugunun “aslinda bir temeli olmadigini”
belirtiyor. Ayni sekilde son yapilan arastirmalar
“susamadan su igin” seklindeki tavsiyenin karsisinda
yer aliyor; zira bilim insanlari beynin ne zaman
susadigimizi ve ne zaman yeterli suyu ictigimizi
bildigini ve bize ilettigini sdyltyor.

Ne zaman icmeli?

Su icmek viicudumuza pek ¢ok fayda sagliyor.
Ornegin sindirimi kolaylastinyor, karacigeri ve
bobrekleri toksinlerden temizliyor, vicut isisini ve
kan basincini dtizenliyor, cildi ve diger dokulari
koruyor, eklemlerin kaygan kalmasini sagliyor. Bir
insan herhangi bir gida alimi olmadan haftalarca
hayatta kalabiliyor ama susuz kalmaya ancak birkag
glin dayanabiliyor. Hatta orta dereceli dehidrasyon
(sivi kaybl) bile saatler icinde ruh halini, biligsel
islevleri, fiziksel performansi etkileyebiliyor. Kisacasi
su igmek vicudumuz igin hayati dnem tagiyor.
Bununla birlikte susuz degilken su icmek ve bu
konuda agirlya kagmak da en az susuz kalmak
kadar tehlikeli olabiliyor.

.

Asiri sicaga maruz kalinan ya da
asir sivi kaybr yasanan durumlarda }'
dehidrasyon yagsamamayi i

garantilemek igin susuzluk .=z
hissetmeden su icmeke. "

Konu ilginizi cektiyse detayll bilgiye
: Guzel Yasa Platformundan
. ulagabilirsiniz.
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Son yillarda yetiskinlerde gdrilen miyopide ciddi artislar var.

ingiltere’de 107 binden fazla katilimcinin bulundugu arastirmadan
elde edilen verilerin sonuclarina gére, 1960’larin sonlarinda dogan
insanlarin, 30 yil 6nce doganlara gére miyop olma olasiligr ytizde

Yapilan bilimsel bir calisma, gdzlerin insanin biyolojik yasini, genel saglik durumunu ve

yasam suresini tespit edebildigini ortaya koyuyor.

Bes duyu organinin belki de en hassasi olan goézlerimiz,
sandigimizdan daha fazla isleve sahip. Gérme strecindeki
son asamada goruntuy, retina sayesinde, beyinde
yorumlanabilen sinyallere donUstardltr. Bilim insanlari, yeni
bir calisma ile retinaya bakarak biyolojik yasi hesaplayabilen
bir uygulama gelistirdiler. Yapay zeka ile gelistirilen makine
6grenimi modeli, az hata payina sahip bir algoritma ile
retinalar Uzerinden biyolojik yas hesaplama yéntemini
uygulayabiliyor.

Arastirmay! yUrdten bilim insanlari, bir kiginin yasam suresini
dikkate deger bir dogrulukla tahmin etmek igin retinalarinin
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GdzUn nemli ve rahat kalmasini saglayan
gOzyasl bazen yeterli miktarda Uretilemez...

Bu rahatsiziga g6z kurulugu deniyor. Gozler, goz ylzeyinin
saghgini korumak ve net gorust saglayabilmek icin gdzyasl
Uretirler. Gdzyasl su, yag ve mukustan olusur. Bu bilesenlerin
dengeleri bozuldugunda g&z kurulugu yasanabilir.

Gozleri kirptikga, gbz kapaklari gdézin dn ylzeyini
nemlendirmek icin gdzyasi Uretirler. Gozlerin dizenli
nemlenmesi gbzdeki yabanci cisimleri temizlemek, goz
enfeksiyonu riskini azaltmak, gozun dis yUzeyini dizeltmek ve
gbrust engelleyebilecek seyleri uzak tutmak igin gereklidir.
Duman, rlizgar, asir kuru iklim, klima, baz ilaglar, Sjogren
sendromu gibi tibbi durumlar, géz iltihabi, goz yaralanmasi,
gbz ameliyati, hormon seviyelerindeki degisiklikler, kontakt
lens kullanimi ve yogun ekrana bakma suresi gibi sebeplerle
g6z kurulugu olusabilir.

AX GUZEL YASA

durumunu inceleyerek, hizll yaslanip yaslanmadigini ve
biyolojik yasini hesaplayabiliyor. Algoritma bir insanin
retinasinin asil yasindan 1 yas daha yasl oldugunu saptarsa
o insanin gelecek 11 yil icerisinde tim nedenlere bagl
herhangi bir sebeple hayatini kaybetme olasiligr %2,
kardiyovaskuler hastalik veya kanser disindaki bir nedenle
6lum riski de %3 artiyor.

Konu ilginizi cektiyse detayl bilgiye Glizel Yaga
: Platformundan ulasabilirsiniz.

Godzde yabanci cisim hissi, kasinti, yanma, batma, kizarklik,
g6z yorgunlugu, bulanik gérus, kontakt lens kullanamama,
Isik hassasiyeti ve gdzde asiri sulanma gz kurulugu
belirtileridir.

Konuyla ilgili detayll bilgiye Guzel Yasa Platformundan
: ulagabilirsiniz.

10 daha fazla. 1939-1944 yillar arasinda doganlarda bu oran

ylzde 13 iken, 1965-1970 yillari arasinda dogan grup i¢in rakam

yUzde 16. Ayrica ¢cocuklar arasinda da ciddi miyopi vakalarinin
gorulme sikligi da ikiye katlanmis durumda.

Miyopi, yakininizdaki nesneleri net ancak uzaktaki nesneleri
bulanik gérebildiginiz, yaygin bir gorts bozuklugudur. Géze

gelen isinlarin yanhs sekilde kirlip géruntdlerin retinamizin éntine

dUsmesinden kaynaklanir. Hizli veya asamali olarak ortaya
cikabilir; genellikle cocukluk ve ergenlik doneminde kotulesir.

Doktora ne zaman goériinmeliyiz?

Uzaktaki seyleri yeterince net géremeyip bir isi istediginiz
gibi yapamiyorsaniz, gorus kaliteniz herhangi bir aktiviteden
aldiginiz zevki etkiliyorsa, goz doktoruna goértinmeniz dogru
olabilir. Bir oftalmolog miyopinizin derecesini belirleyebilir ve
neler yapabileceginize dair segenekler sunabilir. Temel goz
muayenesi gozluk, kontakt lens veya refraktif cerrahi gibi
potansiyel palyatif &nlemler gerektirebilecek bir miyopiyi
dogrulayabilir.

Eger gorus alaninizda ugusan lekeler, bir veya iki géztnlzde
Isik gakmalar veya gérme alaninizda perde gibi golgeler
varsa; bunlar, miyopinin nadir bir komplikasyonu olan retina
dekolmani uyari isaretleridir. Retina dekolmani acil, Ustelik
de ciddi tibbi bir durumdur ve zaman ¢ok énemlidir.

Muayene rutini

lyi géren ve saglikli gézleri olan yetiskinler 20’li yaslarda
yllda bir, 30’lu yaslarda yilda iki kez tam bir g6z
muayenesi yaptirabilirler. Kontakt lens kullananlarin yilda
bir kez g6z uzmanina gérinmeleri Onerilir.

Konu ilginizi ¢ektiyse detayl bilgiye
: Guzel Yasa Platformundan
. ulagabilirsiniz.
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https://www.guzelyasa.com.tr/goz-kurulugu-neden-olur/
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Asrmn éa&&‘a//j/ akne

Basit bir sivilce nasil oldu
da asrin hastaligi oldu?

BugUn genclerin neredeyse
%95’inde akne sorunu bulunuyor.
Yapilan bir arastirmada insanlar
buyUk sehirlere ve Bati'ya gog ettikce
cevre ve yasam tarzinin cilt Uzerinde
olumsuz etkisini gosterdigi belirtiliyor.
Sadece akne degil, egzama ve diger
iltihapli cilt rahatsizliklari da ddnyanin
diger bdlgelerine gdre, Bat'da gok
daha yaygin.

2021’de yapilan bir arastirmaya
gore, sivilce oranlarinda kuresel
akne insidansi son 30 yilda %50’den
fazla artti. Aknenin baslama yasinin
daha erken vyillara, sekiz ya da
dokuz yasindaki gocuklara kadar

indigi gorulebiliyor. Oysa 40 yil dnce,
insanlar 13 ya da 14 yaslarinda
sivilcelenmeye basliyorlard..

Cildimize olanlar, blyuk dlctde
eklemlerimize, bagirsaklarimiza ve
metabolik sagligimiza olanlar da
yansitiyor. Bunun bir kismi kesinlikle
iklim ve DNA kombinasyonuna
atfedilebilir. Belli bir genetik yapimiz
varsa, gunesli ve nemli bir yerden,
soguk ve havanin kuru oldugu bir
yere gelmek atopik dermatiti ortaya
clkarabilir.

Akne sorununuz varsa detayl
bilgiye Glizel Yasa Platformundan
¢ ulasabilirsiniz.
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LLazerle cilt yenileme
mucize yaratir mi?

Lazerle cilt yenileme; dermatologun
lazeri cilde yonlendirmesiyle epidermis
olarak bilinen cildin Ust tabakasini ve
cildin ikinci tabakasi olan dermisin

dis hicrelerini kaldirma prosedurt
olarak tanimlanabilir. i§lem, yeni cilt
hicrelerinin bltyUumesini ve cilde
yapisini veren kolajen Uretiminin
devreye girmesini saglar.

Lazerle cilt yenileme, yaslilik lekeleri,
yara izleri, ince ¢izgi ve Kirnsikliklar,
sigiller, dogum lekeleri, genis
gbzenekler ve gunes hasari gibi
sorunlarin giderilmesi icin uygulanabilir.

Dermatologlar, lazerle ylzey
yenilemeden 6nce, kisinin tibbi
gecmisini alarak cilt tedavileri
Onerebilirler. Seanslari, tedavi edilen
alana bagl olarak 30-120 dakika
surebilir. Agrili bir islemdir, bu nedenle
doktor lokal ya da genel anestezi
uygulayabilir. islem sonrasinda cilt
koruyucu bir bandajla sarilabilir.

: Cildiniz icin lazer uygulamasi

: yaptirmay: dusdntyorsaniz detayli
bilgiye Glizel Yasa Platformundan
. ulasabilirsiniz.
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Dus almak yalnizca temizlenmeyi degil, zihnen arinmayi, gevseyip rahatlamayi da sagliyor.

Yakin zamanda Hollanda’da, ciddi kalp

ve solunum problemi, ayrica soguk
dus deneyimi olmayan, 18-65 yas

arasl, 3000’den fazla génullti Uzerinde

yapilan bir arastirmaya goére, soguk
dus, insanlarin hasta olduklar giin
sayisinda azalma saglayabiliyor. Bu
galisma, soguk dusun sagliga
fayda saglayabilecegini
gosteren ilk dGnemli kanit
olarak kabul ediliyor.
Arastirmaya gore
30, 60 veya 90
saniyelik soguk

dus alan
gonulltlerin
hastalanma
siddetinde
%29 azalma
tespit edildi
ve bu sayi
duzenli
fiziksel

egzersizle artti. Soguk dus almayanlara
gbre semptomlar daha az siddetli
yasadilar ve daha enerjik hissettiklerini

~ iKonu ilginizi cektiyse detayl

Uzmanlara gore soguk dus
ndroendokrin etkisi iceriyor ve
gevseme tepkisine gecmeden kisa bir
sUre 6nce, savas ya da kag¢ tepkimizi
tetikleyebiliyor. Bu da kalp atis hizini,
solunumu ve kan basincini ylkselterek
uyanikligi, konsantrasyonu ve genel
enerji seviyelerini artirabiliyor.

Arastirmalar, soguk
terapinin zihinsel saglik 1
yararlarini da gdsteriyorlar.
Arastirmacilar,
katiimcilarin, soguk
duslar sirasinda, i
elektriksel uyarilarin
serbest birakilmasindan
dolayi anti-depresif bir 4
etki yasadiklarini ve
soguk suyun VUCUE,
Uzerinde 6nemli
analjiezik etkisi oldqgtl
belirtiliyorlar.

;bilg/ye Giizel Yasa Platformunda
:ulagabilirsiniz.

’J GUZEL YASA BA

o
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Sag, trnak ve ot dostu vitaminler

Saglikli ve piril piril bir cilt, gucli ve yogun bukleler, saglam ve purtzsuz tirnaklara sahip
olmanin yolu vitamin ve minerallerden geciyor.

Vitamin, mineral ve protein
bakimindan zengin besinleri
yeterince tUketmemek saclarinizin
kuru, kirlgan, mat olmasina

ve dokulmesine yol agabilir.
Besinlerdeki vitamin, mineral ve
proteinler kan yoluyla sa¢ kdklerine
ulasir ve sag yapisini koruyup
gUclendirirler.

E Vitamini, folik asit (B9 Vitamini),
B5 Vitamini, A Vitamini, B12
Vitamini, C Vitamini, biotin (B7
Vitamini), niasin (B3 Vitamini)

gibi vitaminler ve sulfdr, ginko,

manganez, selenyum, keratin, balik

yagi, hyaluronik asit, hodan yagi,
kolajen iceren besin ve takviyeler,
saclarinizin sagligr ve bakimi igin
olmazsa olmazlardandir.

BB GUZEL YASA

Tirnaklariniz

Tirnaklar genel sagliginizin
gbstergelerinden biridir.
Tirnaginizdaki bir iz veya kirlma,
rengindeki solukluk ya da
koyulasma sagliginiz hakkinda
ipuclari verebilir. Bu tip durumlar
anemi, kalp yetmezIigi, karaciger
hastaligi, akciger rahatsizligi, yetersiz
beslenme, mantar enfeksiyonu,
diyabet, tiroid ve sedef gibi
problemlere isaret edebilir.

Bazi vitamin ve mineralleri eksik
almak tirnaklarinizin gérinimda,
dokusu veya seklindeki bir
degisiklikle kendini gosterebilir.

B grubu vitaminler, 6zellikle Biotin;
magnezyum, silisyum, iyod, C
vitamini, ¢inko ve demir iceren gida
ve takviyelere diyetinizde dengeli bir
sekilde yer vererek saglikl tirnaklara
sahip olabilirsiniz.

w -~
Sagdliksiz ve dizensiz beslenme,
cildinizi gerekli vitamin ve
minerallerden yoksun birakir.

Boylece yaslanmasi hizlanir, canlilig
ve esnekKligi kaybolur.

E Vitamini, C Vitamini, A Vitamini,
D Vitamini ve glutatyon, Koenzim
Q10, alfa lipoik asit iceren besin
ve takviyeler hem genel sagliginiz
hem de guzel bir cilt icin oldukca
onemlidir. Bol su tuketmek, cilt
bakimlarini ihmal etmemek ve
duzenli egzersiz yapmak cildimizin
saglikli ve esnek olmasina yardimci
olur.

Vitamin ve mineral desteklerinin
de ilaglar gibi kisiye 6zel oldugunu
unutmayip, ihtiyaciniza yonelik
dogru takviyeler icin bir doktora
basvurabilirsiniz.

Hipoksemi, kandaki oksijen seviyesinin
dUsuk olmasi durumudur. Bu,

oksijen seviyesinin normal araligin
altina dustigu ve kanda yeterince
bulunmadigi anlamina gelir. Kan
dolasimi veya solunumla ilgili bir
sorunu isaret edebilir ve nefes darlig

: Konu ilginizi gektiyse detayl
: bilgiye Glizel Yasa Platformundan
. ulasabilirsiniz.

gibi semptomlarla kendini gosterebilir.
KOAH, astim ve anemi gibi nedenlerle
ortaya cikabilir.

Belirtileri neler?

Hipoksemi nefes darligi, sinirlilik,
biling bulanikh@i, uyusukluk, hizl

Kadinlarda

ﬁ[e/ﬁam‘ C

Hepatit C virlsU taslyan kadinlar,
erkeklerden farkll sorunlarla karsi
karslya kalabilirler.

Bulasma

Hepatit C, enfekte kanla temas yoluyla
bulasabilen bir viris. Erkeklerde ve
kadinlarda bulasma arasindaki temel
farklardan biri, kadinlarin dogum
sirasinda Hepatit C virlisiint bebegde
bulastirabilmeleridir. Ancak emzirme
yoluyla bebege veya sariima gibi temas
yoluyla baska bir kisiye bulasmiyor.

Belirtiler

Cogu zaman, bagka bir durum icin
kan testi yaptinldiginda belirleniyor.

veya duzensiz kalp atigl, hizll ve sig
solunum ve ciltte mavi veya griye
donen renk degisikligi gibi belirtileri
icerir.

Tedavisi

Hipoksemi tedavisinin amaci,

kandaki oksijeni saglikli seviyeye geri
getirmektir. Bunun icin, Kisi, bir ylz
maskesi veya nazal kanul yoluyla,
hastanede veya evde, oksijen tedavisi
alabilir. Ancak KOAH veya astim gibi
hipoksemiye neden olan bir durum
yaslyorsa, bunlar icin de ek tedavi
gerekebilir.

Hipoksemi énlenebilir mi diye

i merak ediyorsaniz, detayl

. bilgiye Glzel Yaga Platformundan
. ulagabilirsiniz.

Bununla birlikte, tikenmislik, kasinti,
kas gli¢suzItgu, mide bulantisi, karin
agrisi, cilt veya gdzlerin sararmasi gibi
belirtiler gorulebiliyor. Bu semptomlar
spesifik degil; yani altta yatan birgok
neden de bu durumlara yol acabiliyor.

Hepatit C 6nlenebilir mi?

Glikoz monitérleri de dahil, igne

ve benzeri ekipmanin baskalariyla
paylasiimamasi; dévme veya piercing
yaptinrken, sterilizasyon teknikleri
ve uygulamalari hakkinda soru
sorulmasi; saglik merkezlerinde,

ucu sivri keskin nesnelerin dogru
sekilde imha edilmesi gibi glivenlik
onlemlerinin alinmasi; seks sirasinda
kondom kullaniimasi; jilet, dis firgasi,
tirnak makasi ve kupe gibi kanla
temas eden kisisel bakim Grtnlerinin
paylasiimamasi gibi onleyici
yontemlere basvurulabilir.
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Kalin bagirsak, insan vicudundaki en
blyUk bakteri ekosistemine sahip. Son
10 yilda, bagirsaklarimizla beynimizde
olup bitenler arasinda buyuk bir
baglanti oldugu kesfedildi. Bagirsak-
beyin ekseni, mikrobiyotanin beyinle
7/24 iletisim kurmak icin kullandigr sinir
sistemi, endokrin sistem, metabolik
sistem, bagisiklik sistemi ve bariyer
sistemi gibi ¢esitli yollar iceriyor.

Cift Yonlii Yol

Bu bilgi akisi her zaman ¢ift yonlU.
Bagirsaklar beyne dinamik olarak yanit
veriyor, beyin de bagirsaklara...

Stresli bir calisma haftasindan sonra
neden sindirim zorluklar yasadigimiz
veya kronik anksiyetenin neden irritabl
bagirsak sendromuyla baglantili oldugu
buradan anlagilabilir.

Bagirsak ve beyin ayrimaz bir sekilde
baglantill. Bagirsak mikrobiyomunun
ruh saghgr Uzerindeki etkisi de gtin gibi
ortada.

BD GUZEL YASA

iletisim kesilirse ne olur?

Yararl bagirsak mikrobiyotamiz
tehlikeye girer ve sagliksiz turler gogalrr.

Bu dengesizlik disbiyoz olarak
adlandirilir. Organizmalarin uyum
icinde var oldugu ve birbirlerine yardim
ettigi simbiyozun tam tersi. Disbiyoz,
mikrobiyomda ¢esitliligi ve zenginligi
azaltr.

Sihirli Bir ilac Yok

Mikrobiyomdaki bozulmalar dogrudan
ruh saglhigimizi etkiliyor. Mikrobiyologlar
ve doktorlar, diyeti degistirmenin ve
mikrobiyomu beslemenin psikiyatrik
bozukluklar nasil tedavi edebileceginin
ve hatta tersine cevirebileceginin
yollarini arastiriyorlar.

Bagirsaklarmiza iyi bakalm ki beynimiz
de bize iyi davransin.

Kaynak: medium.com

Sarkilari nasl|
hatirlayabiliyoruz?

Farkinda olmadan hafizamiza ne
kadar ¢ok sarki s6zU kaydetmisiz
oldugunuzu hig fark ettiniz mi? Cok
eskilerde kalan bir sarkinin sézleri,
yillar sonra bile dinlediginizde
dilinizden dékilmeye baslar. Ya da
hi¢ aklinizda olmayan bir sarki, ufak
bir cagrisimla tim sdzleri ile giin
yUzine cikar. Belki de beynimizde
sadece vokal muziklere duyarl

Ozel néronlar bulunmasi, bunun
nedenlerinden biridir. Ne de olsa
arastirmacilarin, hafizanin néronlar
arasindaki baglantilarda olustuguna
inaniyor. Gelelim asil konuya;
yapllan bir arastirma, sarki dinlerken
ozellikle tepki veren beyin hicrelerini
tanimladi. Bu, insanlarin asll isi sarki
sOylemeyi islemek olan ndronlara
sahip olabilecegi anlamina mi geliyor?

Cevabi bulmak i¢in arastirma
detaylan Guzel Yasa Platformunda.

fé/ayaé'

harekete geciyoruz

Nerede hareket, orada daha
glcly, cevik, saglikli ve uzun
bir &murll bir insan...

Vicudun motor iglevi yaslandikga
azalir, ancak bunun orani kisiye gore
degisir. Kisinin fiziksel aktivite dlzeyi,
bir dizi faktér tarafindan hizlandinlabilir
veya geciktirilebilir.

Yeni bir arastirma, yasli insanlar
arasindaki zayif motor fonksiyonunun
Onumuzdeki 10 yil icinde daha yuksek
hayati riskler anlamina gelebilecegini
buldu. 65 yasinda birinin uzun yasama
ihtimali ylizde 14, sandalyeden
kolayca kalkma kabiliyeti yuzde 15,
kavrama guicu yuzde 22, yirtme hizi
yUzde 30 oranlarinda azalabiliyor. Bir
baska ifadeyle, 65 yasinda ne kadar
¢ok hareket ederseniz, uzun yasama
sansiniz o kadar artiyor.

insanlar Ne Kadar Yasayabilir?

Arastirmacilar, zayif motor fonksiyonlar
ve yasam kaybi arasindaki baglantinin,
daha genc yaslardan itibaren gecerli
oldugunu soyltyor. 2014’te yapilan

bir arastirma, 53 yasinda en kotu
motor fonksiyonuna sahip kisilerin,

en iyi motor fonksiyonuna sahip
insanlara kiyasla, dmrunin 13 yil daha
azalabilecegini buldu. Orta yasta,
fiziksel yetenek testlerindeki dustk
performanslar, gelecekte ortaya
¢lkabilecek hastalik ve yaslanma
sUreclerinin varligina dair yararl bir
gbsterge saglayabilir.

Bagka bir arastirmaya gore, agirliklari
ne olursa olsun, hizli ytrtyen yaslilar,
yavas yurUyenlerden birka¢ yil daha
uzun yaslyorlar.

Ne kadar uzun yasarsak yasayalm, bu

sure iginde zihnen ve bedenen guclu ve

saglikl olmay: tercih ediyoruz. Yasam
boyu fiziksel aktivite, bilisi iyilestiriyor
ve bunama baslangicini durdurmaya
yardimci oluyor.

40-85 yaglar arasindaki insanlar tzerinde yapilan bir
arastirmaya gore, haftada sadece 10-59 dakikalik tempolu
yUrlyus veya bahce igleri gibi fiziksel aktiviteler, hareketsiz
insanlara kiyasla yasam kaybi riskini ylzde 18 azaltiyor.
Haftada 2,5-5 saat arasinda yapildigindaysa, bu risk yuzde

31 dusuyor.
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areketsiz bireyler, ilerleyen yasla
birlikte kayda deger miktarda kas
ktlesi kaybederler: Gen@lﬁlﬁ%’é
kUtlesi 30 yasindan sonra her on yilda
yUzde 3-8 azalir ve 60 yasindan sonra
bu oran daha da hizlanrr. Kas kaybl,
disme ve yaralanma risklerini artiracak
sekilde gucu ve gunlik islevleri
olumsuz yonde etkiler.

Kaslarin, bir agiriga veya kuvvete karsi
calistigl egzersizler olarak tanimlanan
diren¢ egzersizleri, yasa bagl kas
I_-"’ kaybiyla mucadele etmenin etkili
W oir yolu olabilie wl 1
bireylerde bile direnc egzersizleriyle .
hala kas inga edilebilir.

50 yas ve Uzeri insanlarin fit
kalabilmesi, gercekten zorlayici
olabilir. Metabolizmanin ciddi olarak
yavasladigi, eklemlerin ve kaslarin
zaylfladidl, kas kaybinin gergeklestigi
50 yas UstU bireylerde, etkili bir
diren¢ egzersiz programi s6z konusu
oldugunda, geng bireyler Uzerinde
yapilan aragtirmalar yol gosterici
olmayabilirler. Bu sebepten dolay bazi
sorularin sorulmasi ve cevaplanmasi,
sonradan olusabilecek riskleri
Onlemeye yardimci olabilir.

BF GUZEL YASA

Givenli mi?

Bazil gzersizlerinin tehlikeli

~oldugu ir. Bu, meveut

literat(ir tarafindan dogrulanmiyor.
Arastirmalarda alinan sonuglar ve
klinik deneyimler, direng egitiminin ¢cok
yaslilar icin bile glivenli olabilecegini
gOsteriyor.

Egzersiz secimi nasil olmah?

Yaygin inanisin aksine, kullandiginiz
diren¢ antrenmani modu fazla
0 i degi veut veriler

egz as blyimesi igin etkil
olabilecegini gosteriyor.

Bilesik egzersizleri antrenmanin blyuk
bir kismi yapmak, zaman ve verimlik
agisindan mantikli olabilir. Az gelismis
kas bolgelerini uyarmak icin de birkag
ek izolasyon egzersizi gerekebilir.

Ne kadar yapmalisiniz?

Kaslarin her bélgesi birlik icinde
calismaz. Kontrast olusturan
hareketlerle farkll kas bolgeleri az ya da
cok aktive edilebilir.

Genellikle her hareket icin 2-3 farkl
egzersiz ve izolasyon egzersizi igin

de 2-3 farkli hareket faydali olabilir.
Egzersizleri segerken bireysel kapasite
onemlidir.

;

Kac tekrar yapmalisiniz?

Agrr agirliklarla en fazla 8-10,
hafif agirliklarla 15-20 tekrar
gerceklestirebilirsiniz.

Setler ne kadar olmah?

Her bir kas grubu icin haftada 9-12

set yapmak iyi bir fikir olabilir. Kas
gruplarinin her birini 9-12 haftalik
setlerle galistirmak zordur. Egzersiz
segcme yontemi nedeniyle, bazi kas
gruplarn daha fazlasi galistinlacaktir.
Antrenman deneyimi kazandik¢a,

kas gruplariniz icin yaptiginiz haftalik
setlerin sayisini kademeli olarak 18 sete
kadar artirmak faydali olabilir.

Aralarda ne kadar dinlenmeli?

Dinlenme araligi sUreleri, bir seansta
egzersiz setleri arasinda dinlenmek icin
ayirdiginiz sureyi ifade eder.

Bu nedenle, 50 yas Ustu bireyler icin
bilesik setler veya izolasyon egzersiz
setleri arasinda 1-2 dakika dinlenmek
iyi bir fikir olacaktir.

Kaynak: medium.com
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Bilesik Egzersizler:

6 farkll hareket modeli icin mevcut olan
egzersizlerle kas sisteminizin blyUk
¢ogunlugunu calistirabilirsiniz.

Yatay itme

GoQgUs, triseps ve deltoidleri uyarir.
Yatay cekme

Dirsek fleksorleri ve sirt uyarilir.

Dikey itme

Deltoidler ve trisepsler uyarilir.

Dikey Gekme

Dirsek fleksorleri ve sirt uyarilir.

Diz Baskin Bilesik

Bu hareketle tiim alt viicut eklemleri,
Ozellikle de diz eklemleri calisir.
Kuadriseps ve kalga kaslarini
gUclendirir.

Kalca Baskin Bilesik

Ozellikle kalca eklemi icin 6nemlidir.
Kalgalar ve hamstringler dncelikle bu
hareketle calisirlar.

izolasyon Egzersizleri:

jzole egzersizler, tek kas grubunun
calistirldigi hareketlerdir. Biceps curl,
triceps push down, leg extension gibi
: gzersizler izole egzersizlere drnektir.

ispeten kolaydirlar ve daha az eneriji
gerektirirler. Iki izole egzersiz seti
arasinda daha az dinlenme suresi
birakilir.

Yetersiz sekilde uyarilan kas sistemleri
icin egzersiz secimi tamamlayici
Ozellikler tagir. Triseps U¢ bolimden
olusur ve dirsegi uzatma islevi gorur.
Bilesik egzersizlere ek olarak, izole
dirsek uzatma egzersizleri iyi bir
secenek olabilir.
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duzenlerken

Bahce, balkon ve teraslardaki
duzenlemeler igin soOzu bir
profesyonele birakiyoruz. Kaan Al
Samantir’in farkl dnerileri size de
fikir verecek...

Eger acik hava stilinde doganin kendi renklerinin
arka fon oldugu daha yalin bir tarz yaratilimak
isteniyorsa krem, bej, beyaz gibi yumusak
renkler, ahsabin sicakligi ile birlikte kullanilabilir.

Ozellikle dogadan izler tagiyan ahsap Urtinler,
gorunttstyle guclu bir durus sergiliyor. Bu
noktada konumlandirilacak ahsap bir sallanan
koltuk, hamak ve sik bir bahge berjeri ile

keyifli anlan taglandirmak midmkin. Uzanma
koltugundan salincada, sezlongdan daybede,
somineden barbUkeye farkll GrGnler bahar
aylarinda aclk havada vakit gecirmeyi ¢ok daha
keyifli hale getiriyor.

Dis mekanlarin isiklandirnimasi 6zellikle de
bahar déneminde ¢cok dnemli bir adim. Baharla
birlikte daha fazla vakit gecirilen bahge,

balkon ve teraslarin dogru isikla aydinlatimasi
dekorasyonun ¢ok daha net bir sekilde fark
edilmesini sagliyor. Bahge stiliyle uyumlu ve
baharin enerjisiyle butliinlesen fonksiyonel

bir tasarma sahip aydinlatma drlnleri dikkat
gekiyor.

Son yillarda dekorasyon anlayisina damga
vuran dogal tasarimlar, bah¢e mobilyalarinin da
olmazsa olmazlar arasinda... Kituk masalar,
ham ahsap sehpalar, floral desenler, yaprak
formlar ve daha fazlasi bahge mobilyasi
koleksiyonlarinda yer alarak natirel bir hava
estiriyor. Ustelik taze bitkiler ve rengarenk bahar
cgicekleriyle bir araya getirildiginde gorsel bir
so6len yaratiyor.

Evae ge/mf&afze/(/'nye L‘/;?L‘/}‘eﬁ/%}‘f/}(/z

Biraz ilgi, biraz bilgi, biraz
merak, biraz toprak...

Kendi drdnlerinizi yetistirmek icin
metrekarelerce bahgelere sahip
olmaniza ya da mustakil bir evde
oturmaniza gerek yok. Dogru
dUzenlenmis bir balkonda da sebze,
meyve ya da yesillik yetistirebilirsiniz.
iste birkag ipucu.

Biber: Biber tohumlarini domates
cekirdekleri gibi topraga ekebilirsiniz.
Sicak ya da Ilik bir topraga ekerseniz
daha hizli gcimlenecektir. Cimlendikten
sonra direkt glnes 1sigindan uzak
tutmanizi dneririz.

Domates: BlyUdukge birkag alt
yaprak ve yaprak dibinden ¢ikan filizleri
alin, tek veya 2 dal halinde buyutdn.
Duzenli olarak sulayin.

Salatalik: Salata tohumlarini topraga
koyduktan sonra Uzerlerini esit olacak
sekilde ince bir toprak tabakasi ile
kapatin. Sulamasini yagmurlama
seklinde yapin.

Roka&Tere: Bu otlarin tohumlarini
genisce saksilara serpebilirsiniz. iki aylik
periyodlarda ekerseniz, yil sonu bu
otlar yiyebilirsiniz.

Sogan&Sarmisak: Yilin her dénemi
dikilebilir. Kisin gtines alan kapali

balkonda da saglikl yetisir. Glnes
goren bir kdsede susuz birakmadan
buyutebilirsiniz.

Limon: Ayni ilkokul projelerimizdeki
gibi limon gekirdeklerini nemli pamukta
filizlendirin. Filizleri sakslya ekin ve
yerini ¢ok degistirmemeye dikkat edin.
Topragdi hep nemli kalacak sekilde
sulamayr unutmayin.

Patlican: Tohumlarini topraga ektiginiz
ilk 10 glin oda sicakliginda bekletin.
Cimlendikten sonra sakslyl daha
aydinlik ve serin bir yere tagiyabilirsiniz.
Arada topragini havalandirmayi inmal
etmeyin.
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Gida boyasi, farkli
gorunumler yaratmak Uzere
yiyecek ve iceceklerin dogal
rengini degistiren bir tur
kimyasal madde.

Bilerek ya da bilmeden, gida boyali
Urdnleri tUketiyoruz. Carsl, pazar ve
marketlerden kolaylikla satin alinabilen
gida boyalarinda, kimyasal sentez yoluyla
elde edilen renklendiricilerin fazla kullanimi,
basta kanser ve alerjik hastaliklar olmak
Uzere birgok saglik problemlerinin de
sebebi.

Son yillarda, geng nesildeki kanser
vakalarinin artisi arastirmacilarin dikkatini
cektigi icin, sebepleri Uzerine yapilan
calismalarda ilave ve rafine sekerlerin,
pismis endUstriyel tatllarin ttketiminin
vakalarla dogrudan iliskili oldugu
gbzlemlendi. Bahsi gecen trlnler, g6z
alici olmalarr i¢in sentetik gida boyalari ile
desteklenip suslendiginden, boyalarinin
farkll hastaliklara sebebiyet verme
potansiyeli Uzerine arastirmalar baslatildi.

BJ GUZEL YASA

Sentetik boyalar ve kanser riski

Stliphesiz gida boyalari
yiyeceklerin daha cazip
gdérinmesini saglyorlar. insanlar
eski zamanlarda bile gidalara renk
katmak icin, bitki ve dzlerinden
meyve ve sebze kabuklarina
kadar, cesitli dogal maddeler
kullandilar. Rengi gelistirmek

icin kullanilan gida maddeleri
arasinda safran, havug, Uzim,
cilek, pancar, maydanoz, ispanak,
zerdegal ve nar bulunuyor.

ilk sentetik gida boyalari 1800’lerin
sonlarinda kémdur katranindan
yapildi. GindmUzde genellikle
petrolden tdretilen bir kimyasaldan
sentezleniyorlar. Gelistirmis olsalar
da bunlarin gogu zehirli. ABD
Gida ve ilag Idaresi (FDA) politikasi
kapsaminda, gidada kullanim icin
yalnizca dokuz tanesi onayli

ve daha da azi, Avrupa Birligi
dUzenlemelerini gegebiliyor.

Rektum (kalin bagirsak) kanser

Kaynak: medium.com - theconversation.com

insidansi (belirli bir nifusta belirli
bir zaman dilimi igerisinde belirli
bir hastalik veya hastaliklarin
yeni olgularinin sayisi), 1990’larin
pasindan beri, 50 yasin altindakiler
arasinda, kuresel olarak artiyor.
Bilim insanlari, 5nimuzdeki 10
yillda, kolon kanseri insidansinda
%90’lik ve rektum kanseri
insidansinda %124’IUk bir artis
ongoéruyorlar. Yasl insanlar icin
risk azalirken, gencler arasinda
bu insidans artisinin nedenine
dair bilgi, hentz uzmanlarin
elinde yok. Bazi arastirmacilar,
bunun nedeninin ¢ok fazla ilave
seker, kirmizi ve islenmis et ile
rafine tahillan iceren Batililasmig
diyet tUketiminin artisi oldugunu
dUsunUyorlar.

¢ Konu ilginizi cektiyse detayl

: bilgiye Glizel Yasa

Platformundan ulagabilirsiniz.

Beslenme

Turk Aile Hekimleri
Dergisi’nde yayimlanan
arastirmanin ortaya
koydugu sonugclar hayli
dusundurdcda.

Uc hekim tarafindan yapilan calismanin
sonuglart gosteriyor ki, hayat sartlarinin
zorlasmasinin ¢ocuklarin geligimi
Uzerindeki etkisi bUydk. Yeterli gidaya
ulasamayan ¢ocuklar sagliksiz
beslenme sonucunda 6nemli kilo
kayiplari yaslyor.

Yapilan ¢alismada her dort gocuktan
birinin olmasi gereken kilonun gok
altinda oldugu ifade edilirken bu
zayifigin bagka hastaliklara da kapi
araladigr belirtiliyor. Kiz gocuklarinin
yUzde 85’inin, erkek gocuklarinin ise
ylzde 68’inin kansizlikla mtcadele
etmesi bu durumun gostergelerinden
biri, diger taraftan Avrupa’da bu

runlari

oranin ylUzde 18 seviyelerinde oldugu
belirtiliyor. Arastirmayi yapan hekimler,
“Kiz cocuklarinin yiksek kansizlik
dUzeyi, Ureme ¢agina geldiklerinde
yasanma olasiligi artacak anne ve
cocuk sagligr sorunlarinin habercisi”
diyor.

Yapilan arastirma, bir aile saghgi
merkezinde gergeklestirildi. llkokul,
ortaokul ve lise caginda 6-19 yas

arasl 1049 cocuk Uzerinde inceleme
yapildi. Arastirma kapsaminda 536
erkek, 513 kiz cocuk Uzerinde obezite,
hipertansiyon ve kansizliga iliskin
degerlere bakildi. incelemeler sonrasi
1049 gocuktan dértte birinin cok dusuk
kilolu oldugu sonucu ortaya ¢iktl. Bu
cocuklarin ayni zamanda kalp hastaligi
riski de tasidiginin belirtildigi calismada
bUylme ve gelisme sorunlarina da
vurgu yaplldi.

Arastirmada dikkat ¢eken bir diger
bulgu ise ¢cocuklarin yaslarinin
kUculdUkge kilolarinda da disUsun
artmasi. Lise 6grencilerinin zayif olma
orani yuzde 13,2 iken bu oran ilkokul
c¢aginda yuzde 14,9'a, ortaokulda ise
ylzde 19,8’e yukseliyor.

Co6zUm Onerileri

Hekimler ¢c6zUm Onerileri soyle
aktariyor: “Okul ¢agi periyodik

saglik taramalar sonuglar saglikli
nesiller yetistiriimesi icin ulusal

saglik politikalarina yol gdstericidir.
Cocuklarda artmis oranda saptanan
hipertansiyon, anemi ve dustk

kilo sikligl, yetiskin hayatta devam
edecek halk sagligi sorunlarina isaret
etmektedir. Okul ortaminda ve okulda
gegirilen sure icerisinde uygulanacak
saglikli okul destekli beslenme, kas ve
dolasim sistemini gUgclendirecek fiziksel
aktivite icerikli ders programlarina
ihtiyag oldugunu gdstermektedir.”
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Anksiyete ve depresyon
tedavisinde sasirtici
sekilde yardimci
olabilecek bir secenek de
fraktal geometri!
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Kaostaki Huzur: Fraktal Geometri

Stanford Universitesi’nde yapilan bir
arastirmaya gore, dogal bir alanda 90
dakika yUrtiyen insanlarin depresyonla
iliskili beyin bolgesi daha dusuk aktivite
gGsteriyor.

Stanford’daki arastirmada, deneklerin

beyin taramalari alindiktan sonra her
bir denek, rastgele, dogal veya kentsel

bir ortamda, 90 dakikalik yurtyUslere
cikarildi. YUrGyUslerini takiben, her
katiimcinin yeniden beyin taramalari
alindi. Deneklerin beyinleri, yartdukleri
ortama gore 6nemli dlgtide farkliik
gosterdi. Dogada yurtyen deneklerde
prefrontal korteksteki (6n beyin) néral
aktivite, daha kentsel bir ortamda
yUrlyenlere kiyasla daha azdi.

Fraktallar

Fraktallar, mikro ve makro dlizeyde
birbirini yineleyen, farkli dlgeklerdeki
geometrik sekillerdir. Sonsuza uzayan i¢
ice gecmis nesneler olarak tanimlanirlar.
Evrenin Uzerine kurulu oldugu prensip tam
olarak budur. Devam eden geri besleme
déngustnde, basit bir islemi tekrar tekrar
yapmak fraktallar yaratir.

Soyut bir kavram gibi goriinse de
doga fraktallarla doludur. Agaclarda,
daglarda, nehirlerde, kiy seritlerinde,
deniz kabuklarinda ve kasirgalardaki
hortumlarda bunu gérebiliriz.

Fraktallarin cazibesi

Gorsel sistemimiz, fraktallari anlama
donanimina sahip. GézumUizUin fraktal
yapisi gdzlemlenen fraktal gortntintnkiyle
eslestiginde, ortaya ¢ikan fizyolojik
rezonans stres azalmasini tetikler. Kisa bir
sure icin bir fraktal Uzerinde odaklanmak
bile beyindeki alfa dalgalarini tetikleyerek
rahatlamis bir uyaniklik hali meydana
getirir.

Peki neden belirli bir fraktal
karmasiklik diizeyine tepki veriyoruz?
isin biiyiisii nerede?

G0z retinasinin hareketiyle yonlendirilen
gorsel yol da fraktallardan olusur.

Gz bebekKleri fraktal gibi goriinen bir
arama modeli kullanir. Goézlerimiz, 6énce
gorunttdeki belirgin 6geleri tarar, ardindan
taramalarin daha kticuk versiyonlarina
gecisler yapar. Hepsi orta menzilli fraktal
karmasiklikta yapilir.

ister bir ormani seyredin ister denize
bakin isterseniz bir miizede vakit gegirin
ya da sadece gokyUzune bulutlara bakin,
kendinizi daha rahat hissedebilirsiniz.
Bunu da zaten sezgisel olarak
biliyorsunuz, denemeye ne dersiniz?
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Saatterce [/ Karsisimda, .

Arastirmacilar, uzun
sureli hareketsizligin,
uzun sireli TV
izlemenin, VTE
gelistirme riskinin,
daha kisa sure TV
izlemeye kiyasla
%35 daha yuksek
riskle baglantili
oldugunu buldular.

TV izlerken besleyici
olmayan atistirmalarin da
artan VTE riskine katkida
bulunabilecegini belirtiliyor.

anlar, televizyon
lerken veya uzun saatler
oturmayi gerektiren

isler arasinda, diizenli
molalar verilmesini, her

30 dakikada bir ayaga
kalkip esnemeyi ve fiziksel
aktivite seviyelerini artirmayi
oneriyorlar.

ergisi’nde yayinlan
calisma, uzun sureli har
gecirilen TV izleme saatlel
kan pihtilasmasi riski arasin
potansiyel baglantilar oldugur
gOsteriyor.

Vendz tromboz, toplardamar
kan pihtisi olusumuna verilen isim. Bu
pihti, toplardamar icerisinde kan akisini
engelleyerek bolgesel sisme ve agriya
yol aciyor. Uzun sureli hareketsizlik

vendz tromboz (VTE)olusma riskini Konu ilginizi cektiyse detayli
arttiryor. bilgiye Platformundan
ulasabilirsiniz.
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