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PROBIYOTIK BESLENME
GUVENLI GIDA ZiNCIRi
) _ KISA HAZIRLIK
GUZELLIK KOKTEYLLERI
COCUK BESLENMESINDE
PROTEININ ONEMI
PRATIK BILGILER
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BUYUK LEZZET

Yuksek Protein ve %1 yag orani ile A¢ Bitir Hindi Fiime
simdi daha ince ve daha biyik dilimlerle raflarda.




S @(7/%'¢d'za/ Yasa Okuwrtar,

Bu kadar kisa zamanda olusan Glzel Yasa okur kitlesinden s6z etmenin mutluluguyla
baslamak istiyorum, ilginize tesekklr ediyorum. Kisaca motivasyon kaynagimizsiniz.

Bu sayinin dergi sayfalarinda gezinirken diin ile bugiin arasinda gittim geldim. Cok degil kisa
sure 6nce hi¢ konusmadigimiz ve disiinmedigimiz konularin bugiin hayatimizin vazgegilmez
parcasi oldugunu goérdiim. Ornek vermem gerekirse “holistik saglik”; dyle yalnizca beden
sagligindan degil zihinsel ve duygusal sagliktan s6z etmek gerekiyor. Hi¢bir rahatsizigimizi bir
bakis agisiyla gézmek mimkin olmuyor.

Serbest radikallar, antioksidanlar giinlik konugsmamizin pargasi oldular. Ketojenik diyet,
probiyotik ya da inflamatuar beslenme diye konseptleri cimlelerimizin arasina yerlestirerek
konusuyoruz. Adeta yabanci bir dil diyecegim ancak o kadar da i¢sellestirdigimiz ve
inandigimiz bir dil ki, 7’den 70’e anlasiyor. Sasirmayin! Amacimiz Giizel Yasamak.

Bedenimize daha fazla saygi duyuyor, daha fazla seviyor, ruhumuzu hog tutmanin yollarini
ariyor, zihnimizi canlandirmanin formuliini yaziyoruz. Givenli gidadan séz ediyoruz, ne
yedigimizi bilmek istiyoruz. Sehrin gébeginde bile oturuyor olsak, kiigliciik balkonumuzu
kocaman bahgeye ¢evirmenin yollarini ariyoruz. Sabah kahvaltida sofraya getirdigimiz
yumurtayi, sttl eskisinden daha fazla 6nemsiyoruz. Gida takviyesi yaparken ezberden uzak
durmaya 6zen gosteriyoruz. Cunkl gengligimizi uzatmak istiyoruz, yaslanmak degil yas almak
istiyoruz. Yas alirken Glzel Yasamak istiyoruz.

Bazi olumsuzluklar pesimizi ne yazik ki birakmiyor. Ornek vermem gerkirse dogustan
o6grendigimiz nefes almayi sonraki yillarda strese hediye ettigimizi gériip yeniden 6grenmenin
yollarini anyoruz. Kendimizi sekerin biytslne kaptirdigimiz da oluyor... Faydal besinleri
animsayarak tehlikeli sulardan uzaklasiyoruz. iklim degisikligi en biyiik sorun olarak
karsimizda duruyor. Gok ama ¢ok buyUk bir tehlike! Bireysel ve kurumsal bilinglenmeyi
onemsiyor dergi ve dijital platformumuzda mutlaka yer veriyoruz.

Biz Giizel Yasa konseptinde yasama holistik bakmaya 6zen gésteriyoruz. Cocuklar, gengler
ne kadar ilgi odagimiz ise 40-50-60 yas ve Ustl kalbimizde 6nemli yer tutuyor. Glnki
dogdugumuz gliinden goégtigimiz gline kadar hayati sélen gibi yagsamak istiyoruz: Giizel
Yasamak mottomuz.

Sizlere Guizel Yasam diliyor, glizel yasamin sirlarini birlikte kesfetmek izere patformumuza
davet etmek istiyorum. www.guzelyasa.com.tr

Sevgiyle kalin.

Feyhan Yasar
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Giizel Yasa dergisinde yayinlanan yazi ve fotograflar yayma hakki Pinar Et’e aittir. Kaynak gosterilse dahi, hak sahipllerinin ygzm izr)i olmaksizin highir amacla kullanilamaz, cogaltilamaz, yayinlanamaz
ve ticarete konu edilemez. Dergide yayinlanan yazllar, yazarlarin kisisel goriis, yorum ve tavsiyelerini icermektedir, Indeks Igerik Iletisim Danismanlik veya Pinar Et yazilarda yer alan bilgi, géris ve
tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi ve manevi zararlardan hicbir sekilde sorumlu degildir.
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 Lezzeti icinde sakl

KLJtS ifkifaplarda ad]n(-ja-n évguyle Bedensel ve zihinsel yorgunlugu

baehS?(I g{ieg ’e Igr;ﬁg;m;atﬁ Irﬁl)hg}gﬁr:ﬂglarha azaltarak zindelik verir. Hemoroid ve
Pl ’ kabizliga k tkilidlir.

klUcUcuk boyutundan beklenmeyecek xR
- buyuk marifetlere sahip.
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"~ Akdeniz ve gineybati Asya'nin tadina <

. doyulmaz lezzeti incirin agac, disi ve erkek ! @\
~olmak (izere ikiye aynilir. Disi agaclar Uzerinde

bolca mef/'ve barindirir ve'bu meyveler yeneilir.

IErkek incir agaclannin meyveleri ufak ve
azdir. Ayrica yenilmez. Ancak tozlasma incir, igerigindeki benzaldehit sayesinde viicudu

© . - icin erkek agaglara ihtiyag vardir. kansere karsi korur. Demir yetersizligi olanlarin da
s, inciri guinltk beslenmelerine ilave etmeleri dnerilir.

>

incir ayni zamanda oldukga 6nemli bir
potasyum kaynagl. Potasyum ise kan
basincinin dU?nlenmesine yardimcl

Ortalama bir incir, %30-40 oranlnda'§eker,

_ “protein, potasyum, magnezyum, sodyum,
kalsiyum, fosfor, karbonhidrat, demir, folik asit,
“ A, B1, B2, B3, B6, C vitaminleri igerir.

GUclU bir antioksidan olan incir,
0Ozellikle sonbahara gegiste

J zayiflayan bagdisiklik sist
= guclenmesine katkida bulunug:s
YUksek oranda lificermesi nedeniyle

sindirim sisteminin daha iyi galismasina &Q . .
yardimci olur ve kolesterollin kana S Incir ayni zamanda kemikleri de besler. Iki
karismadan vicuttan atimasina olanak /6\ 3 adet orta boy incirde yaklagik 1 bardak siite
saglar. esdeger oranda kalsiyum bulunur. Koyu renkli
€ L incirlerde antioksidan ve kalsiyum igeriginin
Karoten, lutein ve tannen igeren incir, bu sayede ¢ok daha yiksek oldugunu belirtmekte de
yaslanmaya bagli etkileri azaltir. Aynca ham incirin fayda var.
kokindeki sut sigillere strtldiginde sidillerin yok
olmasina yardimci olur.

GUZEL YASA 3
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Dis firgasl, lavabo firgasi, mutfak
firgasl, tuvalet fircasi... Her biri glinlik
yasantimizin adeta vazgeciimez
parcalari. Kimi zaman giin icinde birkag
kez kullandigimiz bu firgalar, slrekli
nemli kaldidi i¢in bakteri yuvasi olmaya
da aday. Evinizdeki firgalarin hijyenik
kalmasini istiyorsaniz yéntemi ¢ok
basit! Bir kaba yarisina kadar soguk

su doldurun ve igine sirke ekleyin.
Baska bir kaba ise yarisina kadar
sicak su doldurun ve sicak su olan
kaba iki cay kasig karbonat ekleyin.
Firca boyutuna gore karbonat miktarini
artirabilirsiniz. Firgayi énce sicak

suda 15 dakika sonra ise soguk suda
15 dakika bekletin. Firga Gizerindeki
yosunlasmis tabakanin suda yavas
yavas ¢ozuldigunl gbreceksiniz.

Jemek, /ﬂ/&/}‘/)‘&/(, »

+ Cam kapakli tencerede yemek
pisirirken kapagin buharlagsmamasi
icin, ic yUzeyini limon kabugu ile
silebilirsiniz.

+ Derin dondurucuya koymak Uizere
yemek pisiriyorsaniz, fazla baharat
kullanmayin, aksi halde baharatlarin
tatlar keskinlesir ve yemegin tad
degisir.

* Izgara yaparken, 1- 2 defne yapragi
veya taze biberiye dalini izgaranin
Ustline koyarsaniz, hem gizel bir
koku yayilir hem de pisirdigimiz
yiyecekler bu aromalardan yararlanir.

4 GUZEL YASA
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Limonlan sikarken zorlaniyor
musunuz? Bunun sebebi
aslinda sandiginizin aksine
gugsiz kol kaslarina sahip
olmaniz degil limonlari
buzdolabinda saklamaniz.
Buzdolabinda bekletilen
limon soguktan sertlesir ve
haliyle de sikmak gugclesir.
Suyundan son damlasina
kadar faydalanabilmek icin
limonunuzu mikrodalgada
biraz isitin. Isinan limonun
kolayca sikildigini
gbreceksiniz.

’ | J-‘
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Cevizlerin
kabuklarini agmakta
zorlaniyorsaniz, bir
gece tuzlu suyun
icinde bekletin.
Sabah ne kadar
rahat soydugunuzu
gOreceksiniz.

Lehirsiz

Dogal hayata déniis bir
siiredir tiim diinyanin
glindemini mesgul ediyor.
Daha saghkl ve dogal bir
yasama adim atmanin yolu
ise 6ncelikle kendimizi
doénustiirmekten geciyor.
O halde siirdiirilebilir bir
diinyanin insasina katkida
bulunmak icin ise saghkh
ve dogaya zarar vermeyen
bakim ve temizlik malzemeleri
yapmakla basglayalim.

r ey

Yiiz peelingi

YUz temizleme peelinglerine
tonlarca para harcamaktan
biktlysaniz ve artik dogal
besinlerin gliciinden
faydalanmak istiyorsaniz
evinizde birka¢ dakika igerisinde
hazirlayacaginiz bu peeling

ile cildinizi derinlemesine
temizleyebilirsiniz.

Gerekli malzemeler: 1 tatl kasig
misir unu, 1 tath kasigr yogurt.
Tum malzemeleri ufak bir
kasede karistirarak kullanima
hazir hale getirebilirsiniz.

Hepsi bu kadar basit. Haftada
bir iki kez karisimi cildinize
parmaklarinizla masaj



e

yaparak uygularsaniz hem
gbzeneklerinizi temizlemis

hem de Urlna cildinize iyice
yedirmis olursunuz. Cildiniz
hassassa 2-3 haftada bir
yapmaniz daha makul olabilir.
ictiginiz Turk kahvesi de peeling
yapmak icin mtikemmel bir
malzemedir. Hem tanecikleri ile
cildi temizler hem de icerdigi
kafein sayesinde kan dolasimini
hizlandirr.

Leke cikarici
Birgcok kimyasal iceren zararl
ve guclu deterjanlarla bile
lekeleri cikarmakta zorlaniyor
ve bunun igin biraz da dogal bir
yéntem mi ariyorsunuz?
Sadece 1 fincan arapsabunu,

1 fincan gliserin, 10 damla
limon veya portakal yagi

ile lekelerle nasil kolayca

basa cikabileceginize
inanamayacaksiniz. Gliserinle
karistirdiginiz arapsabununu
erittikten sonra biraz sogutun
ve ucucu yag ekleyin. Daha
sonra bu karigimi bir sise
icerisine koyun. Yapimi son
derece kolay olan bu leke
cikaricly kullanirken siseyi
calkalamayi unutmayin. Leke
tazeyken Uzerine bu karigimi
puskdrttn. 10 dakika bekleyin
ve kurumasina izin

vermeden lekeyi
yikayin. Acil
durumlarda
kullanilmak
Uzere leke
cikaricinizi

damlalikli bir sisede
muhafaza ederek yaninizda
da tasiyabilirsiniz.

Koku giderici

Makine parflimleri icerdigi
polietilen, parfim maddeleri
ve boyalar nedeniyle
bircok uyarici maddelerle
doludur. Cocuklardan, gida
maddelerinden uzak tutun
veya solumayin gibi... Fakat
biz bu parfimlerin tabak
ve bardaklarimiza temas
etmesinden ¢ekinmiyoruz.
Buna alternatif bir ¢6zim
yaratmak ise ¢cok kolay

ve maliyetsiz. Sadece
sikilmig yarim limon
kabugu ile makinede
yemek artiklari nedeniyle
olusan kétl kokulardan
kurtulabilirsiniz. Yapmaniz
gereken tek sey sikiimis
yarim limon kabugunu
catal-bicak sepetine ya da
Ustteki cikintilardan birine
yerlestirmek. Limonun
rengi degismeye ve kokusu
azalmaya bagladikca

limon kabugunuzu
yenileyebilirsiniz.

Bulasik makinesindeki
kokuyla basa ¢cikmanin bir
diger puf noktasi ise bir

iki cubuk tarcini makine
sepetine koymak.

Bu dogal islemi

\ uyguladiktan

\ sonra farki
gobreceksiniz.

Fnar: FProtein den /ﬁyea/' bozzet, gepyen’
fw(&e/at, Ve a/‘;//(/zcéz protein sana 74

Pinar St’Gn yeni bir kategori olusturarak
tlketicilerin begenisine sundugu Pinar Protein
Sat, Vanilya Aromali ve Kakaolu gesitlerinden
sonra Yer Fistigi & Muz Aromali ve Gilekli iki
yeni UrGndyle raflarda yerini ald.

Kiegton Kurtubhak
Wtk ok daha fa/ay

Caydanhgimizda her ne kadar kiregten
anndirimis hazir sular da kullansak,
ister istemez bir siire sonra bir kireg

tortusuyla karsi karsiya kaliriz. Normal

yikamalarla da kolay kolay yok
olmayan bu kireg tortulanyla basa
cikmak icin kimyasal maddeler igeren
kirec ¢6zlcuden bagka yollar da var.

Yapmaniz gereken tek sey caydanhgin

icinde sirkeli su kaynatmak.

AKLINIZDA BULUNSUN!

* Utli yaparken zorlaniyor ve istediginiz
gibi diizgiin olmadigindan sikayet mi
ediyorsunuz. Utli yapmayi kolaylastirmak
ve slreyi azaltmak icin (tl masasinin
kilifinin altina aliminyum folyo serin. Sicagi

geri yansitacagindan isiniz hem daha kisa
sirede bitecek hem de kinsikliklardan eser
kalmayacaktir.

* Un ya da bakliyatlarinizin béceklenmemesi
icin saklama kavanozlarinin i¢ine bir adet
defne yapragi koyabilirsiniz.

GUZEL YASA 5
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Arastirma sirketi Mintel Trends’in sectigi son dénemde
dinyada One ¢ikan en inovatif Grun ve hizmetler...

/4 @ZZ?K//?@/I{@Z gubukbars

74
Cin’de iki restoran zincirinde
tamamen cevre dostu ve
yenilebilir yemek gubuklari
kullanihyor. Un, yag, seker,
sut ve sudan Uretilen
yemek gubuklarinin farkli
tat secgenekleri bile var.
Tath patatesli, kepekli ve
yesil cayl yemek gubuklari
segilebiliyor.

Dondurna yertoen Rarbon ayak iini sith - Inpitbere
Dunyanin 6nemli dondurma zincirlerinden biri, ingiltere’de
musterilerini her aligveriste dondurmalarinin Gretimi icin
harcanan karbon ayak izini silmeleri i¢in bagis yapmaya
caginyor. Bu projede kéar amaci giitmeyen bir isletme olan

The Poseidon Foundation’in drettigi teknoloji kullaniliyor. Her
bir dondurma satisinda, ineklerin yetistirilmesinden Griintn
dagitimina kadar gecen tiim asamalarda ne kadar karbon
Uretildigi otomatik olarak hesaplaniyor. Dondurma sirketi de
kendi karbon izini silmek adina, musterilerinden de aldig
bagislar ekleyerek, bu calisma gergevesinde Peru’da bir orman
koruma projesine bagis gerceklestiriyor.

£ I O
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Dunya genelinde pek

cok yemek sirketi, plastik
ambalaj ve malzemeler
yerine suUrdurilebilir yeni
malzemeler arayisinda.
ingiltere’de bilyiik bir
market zinciri ve hamburger
restorani zinciri plastik
pipetleri yasakladiklarini
aclikladi. Hindistan’da da

Son dénemde bu érnekte oldugu gibi sirketler, farkli inovatif
fikirlerle musterilerini bagis ve yardim projelerine katmak icin
farkli islere imza atiyor. Hatta bazilar musterilerin bu tip yardl /
projelerinde direkt karar verici olmalarina da imkan veriyor. )
Yine ingiliz bir moda markasi elde edilecek karin hangi yardim -
kuruluslarina gidecegine dair misterileri arasinda oylama

R JLT & BD I, N S5O

yapiyor. Bir uluslararasi hizli tiketim sirketi de mijg,terilerine" bir tavuk zinciri blyUk
hazirladiklari reklam videolarini 15 saniye kadar izlerlerse hangi plastik yemek kovalari
kurumlarla bagis yapilmasini istediklerini segme firsati veriyor. yerine yenilebilir kaseler
Mintel’in etik yasam bigimi iizerine yapti§i bir arastirma, ingiliz denemeye basladi. Bu
tiketicilerinin ylizde 67’sinin kendi eylemlerinin sonuglarini cevre dostu ¢ézimlere
gorebildikleri durumlarda gevreye daha duyarli davranmayi ybnelen gida sirketleri, uzun

tercih ettiklerini ortaya koyuyor. vadede musterinin takdirini

toplayacak gibi gortintyor.

6 GUZEL YASA



Yastittra arkadas robottar - ABD Sagdlik hizmetleri alaninda
Giderek artan sayida saglik sirketi, yaglilara pek on inovatif gah@ma
6zel hizmetler sunan robot projelerini var hepsinin ortak amaci

test ediyor. Saglik durumunu slrekli .
denetlemekten bagimsiz hareket edebilmeleri d.aha konforlu bir yagsam
_ licin kullanicilara destek

igin getirilen ¢dzlimlere kadar pek ¢ok

alanda yaslilara farkli hizmet sunma ¢abasi olmak.
mevcut. Boston’da bir saglik sirketi, hastalara
ilaglarnini almalarini hatirlatacak dijital avatarlar
kullanmaya basladiklarini agikladi. ABD San
Francisco’da bir baska saglik kurumu da,
Mabu adini verdikleri bir sanal hemsire ve
hasta bakici robotu deniyor.

Yasli nifus igin saglik hizmetleri alaninda pek ¢ok inovasyona ihtiyag oldugu bir
gercek. GUniimuzln dijital dinyasinda dogmamis olsalar da 65 yas Usti kesimin
ylzde 38’i ileri teknoloji kullanan saglik hizmetlerini denemeye istekli oldugunu
belirtiyor. Mintel’in yaslilar Gzerine yaptigi aragtirmanin sonucu bu veriyi paylagssa da
genel olarak bu ntifus, 6zellikle de ¢ocuklari ya da torunlar yoksa yeni teknolojiyi
anlama ve kullanmada yardima ihtiya¢c duyuyor. Bu alanda inovasyonlarin, dijital
erigilebilirlik ve bilgi ile insan dokunusu arasinda iyi bir denge kurmalari gerekiyor.

/'L‘@b//%

JUEL FUHRMAN, MD.
SUPER
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Clean Eating
P

Made Simple s ——

T A -y

Ctoan ating Made Sinple

S iper B a/“/y/g//g &Z@/ﬂ;’/z |

Joel Fuhrman imzali kitap, saglikli Aydan Ustiinkanat, saglikli tarif Yasaminizi ve beslenme seklinizi
bagisiklik sisteminin Gnemini aktarirken, arayisinda olanlar igin bir basucu sadelestirmek aslinda hi¢ zor degil,
daha uzun ve hastalanmadan yasamak kitabr paylasiyor. Rockridge Press tarafindan yayinlanan
icin tUketmemiz gerekenleri anlatiyor. Clean Eating Made Simple’in énerdigi

saglikl tarifler isinizi kolaylastiracak.

GUZEL YASA 7



Selda Terek
Holistik Saglik Daismani

Son Toksine Kadar Kendine Iyi Bak...
iiging bir isim. Ne anlatiyorsunuz
kitabinizda?

Bu bir yasam tarzi kitabi. “Yasadikga maruz
kaldigmiz bedensel, zihinsel ve duygusal
kirllikten —arnn!” diyoruz kisaca. Glnkul
mutluluk, bu batiincll saglik anlayisinda gizli.
Kitabin 6nermesi su: Hepimiz hayatta ayni
seyin pesinden kosuyoruz aslinda; mutluluk.
Bunun kisiye gére tanimi farkli olabilir ama
her insandaki ortak payda sagliktrr. Ve saglik,
tek basina, sadece beden saglgi ile ele
alinabilecek dar bir konu degil. Saghg etkileyen
dustince ve duygularmizi gbz ardi edemeyiz.
Iste bu nedenle son yillarn en popiller konusu
“Holistik Saglik” anlayisini farkli bir g6z ve dil ile
anlatmaya calistik kitabimizda.

GuUzel bir sekilde yas
almay! ya da bunu
geciktirmeyi herkes ister.
“Holistik Saglk” anlayisini
farkli bir bakis acisi ile
anlatan Selda Terek

ile pek cok hastaligin
temelini olusturan toksinler
hakkinda konustuk.

Kitabiniz oldukca genis kapsamli. Ana
fikrini anlatabilir misiniz?

Kitapta, bizi 6lime gétiren ¢ ana faktérden
bahsediyoruz: 1- Kirlenme (toksin biriktirme),
2-Yetersiz beslenme, 3-Stresin surekKliligi...
Cok kisaca Ozetlemem gerekirse; kirlenme
kaginlmaz, caresi zaman zaman detoks
uygulamak. Yetersiz beslenme ise aldigimiz
besinleri cesitlendirirken mineral, vitamin ve
protein agirlikli tercinler yapmakla bir oranda
kontrol edilebilr ama su da bir gercek ki
higbir zaman yUzde yiz ideal beslenme diye
bir sey yoktur. Stres ise vicudunuzun tim
enerjisini o stresli ortamdan kurtulmak icin
harcamamiza sebep olacagdi igin iyilesmeye
harcayacak enerji birakmaz bize. Tum bunlar
icin Onerilerimizi, sadligin birer tlketicisi olarak
kaleme aldik Ersin PamuksUzer ile birlikte.

Aslinda her bir konu lizerinde durulmayi
hak ediyor da biz bu réportajimizda
toksin konusuna odaklansak... Neden
son toksine kadar? Nedir toksin?

Toksin, vicudun atmasi gerektidi halde
vicutta birken ve zamanla pek c¢ok
hastalgin temelini olusturan kalintilar olarak
tanimlanabilir. Bahsettigimiz bu hastaliklar
arasinda damar hastaliklarindan, osteoporoza,
tiroit  fonksiyonlannin  azalmasindan,  cilt



kuruluguna, mantardan, instlin direncine,
hiper tansiyondan, selllite, bobrek tagindan,
dis ¢lrlimesine kadar her sey var inanin.
Sasirtici ama gercek.

Nasil olusuyor toksin?

Serbest radikal nedir, duymussunuzdur.
Serbest radikaller, genellikle bir elektronunu
kaybetmis  bir  oksijen atomu iceren
molekullerdir. Bu molekuller, kimyasal olarak
en dis elektron ydringelerinden bir elektron
kaybetmiglerdir. Vicuda ciddi zarar verirler.
Bunun nedeni, elektron agiklarni kapatabilmek
icin baska atomlarin elektronlarini paylasmaya
galisan arsiz bir karaktere sahip olmalardir.
Komsu  moleklllerin  elektronlanna  géz
dikerler ve firsatini bulunca da hirsl bir sekilde
onlara saldirnrlar.  Yasamak igin ihtiyacimiz
olan oksien, maalesef, ayni zamanda
serbest radikallerin de kaynagdi. Bu molekdller
ekstra enerjiye sahipler ve vicutta bu
enerjiyi hicrelere bosaltarak onlarn normal
fonksiyonlarini degistirmektedirler. Hiicrelerde
pargalandiktan sonra blyUk degisikliklere yol
acabilirler. Hicre yapisini bozarlar.

Bir 6rnek verebilir misiniz? Nasil aliyoruz
onlan viicuda?

Besinlerden tabii. Ormegin, metabolik islemler
sonucunda olusan “hidrojen peroksit” veya
yagh besinlerin yiksek sicaklikta islenmeleri
sonucu olusan “lipit peroksit”. Bu molekullerin
Uzerinde bilimsel ¢alismalarda ¢ok  gesitli
hastalklara neden olabildikleri saptanmistr.
Bunlardan en Onemlisi kanser ama kronik
olarak bedenin yaslanmasina, kemiklerin
zayiflamasina, saclarin agarmasina,
dokiimesine, cildin kurumasina, kingmasina
ve mat goérinmesine, eklem agrilarina,
kalp hastaliklarna da sebep olurlar. Yani
yaslanmamizin  sebebi de blytk dlglide
onlardrr. Gildin kolajenini kullanirlar.
Anlayacagimiz  bir dilde
miimkiin ma?

Tabii. Serbest radikaller, almak istedikleri
elektronu  antioksidanlardan  sadlarlarsa
vicutta bir bagka yapiya zarar vermek icin
sebepleri kalmaz. Yani antioksidanlar gok
Onemlidir.

soylemek
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Serbest Radikal >
Antioksidan = VUcutta
dejenere hasar

Antioksidan iceren besinler nelerdir?
Nereden alacagiz antioksidani?

Dogal besinlerden ve alabiliyorsaniz da
ekstra hap olarak... Dogada bilinen en gugcli
antioksidanlar:

Alfa tokoferol (E Vitamini) — Bugday, dar, piring
gibi tahillarda oldukga ¢ok bulunur. Ayrica ay
cigek yag, misirdz( yagdl, pamukyagdl gibi
yadlarda, ceviz, badem ve yerfistigi gibi kuru
yemislerde ve yesil sebzelerde bulunur. Yagda
kizartma ile pisirilen yemeklerdeki gidalarda ve
tahillann ¢gatdimesi esnasinda E vitaminleri
zarar gordr. Bu ylzden E vitamini icerigine
sahip Urdnleri yagda kizartmadan ¢ig veya
haglanmis olarak ve ¢zelikle saflastirimamig
tahil UrGnlerini tiketmek daha saglikiidr.
Askorbik Asit (C Vitamini) — Portakal, limon,
domates, vesil yaprakll sebzeler (orokoli,
ispanak vb.) ve patates gibi sebze ve
meyvelerde bolca bulunur. C vitamini viicuda
gunlik olarak alinmali ve mimkiinse sadece
haglanarak tiketilmelidir.

Beta-karoten — Seftali, kayisi, balkabag,
seftali gibi sari renkli meyvelerde ve ispanak,
roka, maydanoz gibi koyu yesil yaprakl
sebzelerde bulunan ve yansi A vitaminin
oncust gibi tanimlanabilen  karotenoidlerin
pek ¢ok Onclll bulunur. En iyi kaynagi

havuctur.  Bagisiklik  sistemini - glclendirir,
direnci arttinr kanser riskini azaltir, kalp-damar
hastaliklanindan korunmada etkilidir. Kadinlar
Uzerinde yapilan bir arastirmada A vitaminini
¢ok tUketen kadinlarin meme kanseri riskinin
oldukga distk oldugu tespit edilmistir.

Lutein - Ispanak, roka, maydanoz, dereotu,
kabak, yesil lahana, kuskonmaz, pirasa, yesil
biber, brokoli, Briksel lahanas, yesi elma,
yesil UzUm ve kivideki yesil ton, iglerindeki
lutein ve indolden kaynaklanrr. Lutein, gok
guclt bir antioksidandr. Cilde guzellk ve
tazelik verir.

Likopen — Domates, visne, kiraz, ahududu,
nar, pancar, Salgama kirmizi rengi veren
maddedir. Kalp ve damar yolu hastaliklarinda
ve kansere kars! etkileri ile bagiskiik sistemine
olan pozitif etkileri uzun stiredir bilinmektedir.
Prostat ve kalin kolon kanserlerinin risklerini
blytk oranda dustrdigu tespit edilmistir
Antosiyanin — Boégurtlen, karadut, kizilcik, mor
UzUm, yabanmersini, kara lahana, patlican,
siyah kuru erik veya siyah kuru UzUmde
bulunan antosiyaninlerin kanser savasglilari
olarak adlandirilan bu anti oksidanlar oldukca
gucludrler.

Vicudun bell  miktarda gunltk ORAC
degerine intiyaci vardrr. Yapilan arastirmalarda
gUnlik olarak 3000-5000 ORAC degerine
sahip besin tiketimesi durumunda, alinan
antioksidanla  bedenin  igleyisinin  daha
gucll hale gelecedi ve serbest radikallerin
hasarindan korunacagdl saptanmistir. Saglikl
beslenmek, bedenen ve ruhen daha ding
olmak, serbest radikallerin yol acacag
hastalklann etkisinden kurtumak, geng ve
sadlkl yasamak demektir. Bedenin maruz
kaldigi kirlilikten korunmak, fiziksel aktiviteye
Onem vermek, dizenli olarak uyumak, dtizenli
spor yapmak, hayata pozitif bakmak, insanlan
uzun ve sagdlikli bir yasama gétdrecektir.

ORAC Suviget
L Yiksek 70 Besin:

Karanfil, sumak, targin, kekik, sorgum,
zerdegal, agai, kakao, kimyon, maydanoz...
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Son doénemde adini sikca duydugumuz ketojenik
diyetin temeli, karbonhidrat aliminr sinirlayip yag ve
protein agirlikli beslenmeye dayaniyor.

Vicudun enerji kaynadini glikozdan ketona
geviren ketojenik beslenme bigiminin kilo
kaybinin yaninda sagliga énemli faydalari var.
Bu beslenme bigimi kan sekerini dengeliyor.
Zihnin daha aktif ve berrak galigmasini
saglyor. Bu diyetle “yag sizi sismanlatir” miti
de son buluyor. Oyle ki ginliik kalori aliminin
ylzde 75’i yaglardan, ylzde 25'i protein
ve sadece yUzde 5'i karbonhidratlardan
olusuyor. Tabii bu beslenme modeline
gecmeden Once mutlaka bir uzmanla
goristlip sagliginizin bu programa uygun
olup olmadigi yéninde gerekli kontrollerin
yapiimasl énem arz ediyor.

Aslinda ketojenik diyet yeni bir kavram
degil... Adini ilk olarak 1900’lerin basinda
epilepsi hastaliginin tedavisinde duyuruyor.
Bugin hala kontrolsiiz epilepsisi  olan
cocuklarda yaygin kullanilan tedavilerden biri
olarak éne ¢ikiyor. Peki bugiin giderek daha
¢ok insan tarafindan benimsenen ketojenik
beslenmenin sirr ne?

Ketojenik  beslenme,  vicudun  eneriji
kullanmak  Uzere karacigerde  keton
Urettigi  dlstk karbonhidratl  bir  diyet
programi. Normalde karbonhidrat
agirlikl - beslenildiginde  vicut  glikoz
ile insdlin Cretiyor ve glikozu enerjiye
donustirdyor. Burada glikoz asil eneriji
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olarak kullanidigindan depodaki yaglara
ihtiyag olmuyor. Oysa kanda yiyeceklerden
gelen seker bulunmadiginda hicreler depo
yaglar, keton cisimciklerine pargalayarak
enerji acida clkaryor. Yani vlcuda gok
az karbonhidrat girdiginde enerji kaynagi
degisiyor. Bu metabolik esneklik, gercekte
insanin hayatta kalabiimesinin en &nemli
nedenlerinden...

“Yag Sismanlatir” Miti Cope
Vicudun enerji  kaynaklanni  degistiren
bu diyette, kalori saymak, porsiyonlari
sinrlamak ya da ekstrem egzersiz
programlarina yiklenmek yok... Ketojenik
diyetin tek ¢zelligi karbonhidrat bakimindan
fakir diyetlerden olmasi da degil. Evet,
viicudun ketosise girmesi yani enerji kaynagi
olarak depo yaglar kullanmasi icin 2-4
gun boyunca glnde 20 ila 50 gramdan az
karbonhidrat almasi gerekiyor. Ancak diyet
temelde yag ve protein miktarni artirma,
karbonhidrat alimini gokga dustirme esasina
dayaniyor.

Bu diyette yag agirlikli besleniliyor. Ginlik
besin alminda ylzde 70 yag, yluzde 25
protein ve ylzde 5 kadar karbonhidrat
aliniyor. Beslenmede et, ballk, zeytinyagi ve

RTTITLLILLL:
UTAK DURIALLY

+ Bugday, misir, piring, misir
gevregi gibi tahillar

+ Bal, akgaagag surubu,
agave gibi hir tarli seker

+ Elma, muz, portakal gibi
seker icerigi yiksek meyveler
* Patates
TURETEBILIRSINIZY
+ Kirmizi ve beyaz et cesitleri
+ Balik » Yumurta

* Ispanak, pazi, pancar,
brokoli, karnibahar gibi
sebzeler

+ Yagl peynirler, sirme peynir
+ Tereyadl, Hindistancevizi
yagi

+ Ev yapimi yagh sekersiz
salata soslari

+ Ceviz, findik, fistik,
aycekirdegi

« Avokado, Cilek, bégiirtlen
ailesinden meyveler

+ Tatlandiricilar

A
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Yan Fthitore Dikkat!

Ketojenik diyetin ilk glinlerinde
viicut, bu yeni beslenme
bicimine tepki verebiliyor.
Genelde bu sorunlar, vitamin
eksikligi ya da yetersiz su alimi
nedeniyle olusuyor.

Kramplar: ilk zamanlarda
6zellikle bacak bolgenize
kramp girebilir. Genelde

gece ya da sabahin erken
saatlerinde kramplariniz olabilir.
Bu, magnezyum eksikliginiz
oldugunu gosterir.

Kabizlik: Viicudun yeterli

suyu alamamasi durumunda

ilk gtinlerde bagirsak sorunlari
yasanabiliyor. Burada ¢6zim
basit, gtinlik su miktarini
artirmak...Lifli sebze tiiketmek
sorunu agmaya yardimci olabilir.

Kalp carpintilari: Ketojonik
diyetin ilk asamasinda
kalbinizin daha hizli ve gtclu
attigini hissedebilirsiniz.

Bu sik karsilasilan bir
durum, su ve tuz aliminizi
takip edin, yeterli su ve tuz
alirsaniz sorun gececektir.
Bu asamada potasyum
iceren bir vitamin destegi de
alabilirsiniz.

Fiziksel performans
diisiisil: Viicut yag yakimina
alisana kadar ilk guinlerde
fiziksel performansinizda bir
dusls hissedebilirsiniz. Merak
etmeyin, yeni beslenme
modeline ve yag yakimina
alistikca normal guctintize
doneceksiniz.

tereyadi gibi besinler daha gok tiketilerek
alinan yag ve protein miktan yukseltiliyor.
Bdylece vicut gerekli enerjiyi saglamak igin
yag yakmaya basliyor.

Tabii bu diyetle, 1970’lerden beri kulagimiza
pelesenk olan “Yag sizi sismanlatir” miti
de son buluyor. Gegmiste obezitenin
artmasiyla tim dinyada disik yag ve
dustk karbonhidrat tiketimini benimseyen
diyetler 6ne ¢ikmisti. Ancak son dénemde
ketojenik  beslenmeyle  zayiflayanlar  bu
yolda yeni bir alternatif oldugunu gdsteriyor.
Bugln yapilan bilimsel arastirmalar, yaglari
kilo almada tek zanli olmaktan kurtaryor.
Az vyagdll da olsa karbonhidrat tUketimi
sinirll- olmayan bir diyetle beslenildiginde
insulin, kan sekeri seviyesi yukseliyor. Bu
da inflamasyon vyaratiyor. Aksine dusik
karbonhidratli bir rejim, inflamasyonla daha
iyi savagiyor.  Ayrnica doymus yaglarin,
dusik karbonhidrat ile tiketildiginde zararl
olmadidi da arastirmalarca ortaya konuluyor.
Aksine iyi kolestrol oranlarini artiryor ve
vicuttaki toplam trigliserit oranini distrdyor.
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Yag ve Protein Alimi Serbest

Doymus Yaglara Izin

Sizi tok tutacak proteinin alimina ne kadar
dikkat ederseniz, kilo vermek o kadar kolay
hale geliyor. Ayni zamanda protein, vicuttaki
yag yakmini da hizlandinyor. Ketojenik
diyette protein olarak sigir eti, dana eti,
kiyma tlketiimesi Oneriliyor. Ayni sekilde
balik, tavuk, 6rdek, hindi de sofralarda yer
aliyor. Kabuklu deniz Grinlerinden istiridye,
yengeg, midye ve Istakoz da tiketebilirsiniz.
Bu arada yumurta da ketojenik diyette
Onemli besinlerden biri olarak 6ne ¢ikiyor.

Yag tercihlerine  gelince...  Ketojenik
diyette doymus yag sinifindan tereyad ve
Hindistan cevizi yagini tiketmek mdmkun.
Bu tip doymus yaglann yaninda zeytinyag,
avokado yagl ve findk yagr gibi tekli
doymamis yaglar da rahatca kullanilabiliyor.
Uzak durmaniz gereken tek yag cesidi
trans yaglar... Raf Omrini uzatmak icin
kimyasallar ~ ylUklenen trans yaglardan
tamamen kaginmak gerekiyor.

Sebzelerde de distk karbonhidrath  ve
nisastall sebzeleri yemek 6nem kazaniyor.
Ozellkle lahana, 1spanak, pazi, marul,
Briksel lahanasi, brokoli gibi yesil yaprakl
sebzeleri tercih etmeniz dneriliyor. Sogan,
biber, kuskonmaz, kereviz, kabak ve
karnibahar da ketojenik diyetin 6ne ¢ikan
sebzeleri arasinda.

Meyveler, yiksek seker igerigine sahip
olduklan icin yasakll listesinde. Seker
icerigi digerlerine gore daha distk cilek,
yaban mersini, ahududu, kiraz, kizilcik gibi
meyvelerin tercih edilmesi isteniyor.
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Fruktozun molekdiler yapisi (meyve sekeri).

Ketosis Surecinde Misiniz?

Tabii bu diyette vicut, birden yag yakma
noktasina gelmiyor. Metabolizmada  bir
kez ketosis bagladiginda hicreler yeniden
vicuda karbonhidrat girene kadar eneriji
acgiga gikarmakigin ketonlari kullaniyor. Ancak
diyetin ilk glinlerinde viicutta basta su kaybi,
2-3 kilo kadar 6dem atimi oluyor. Ardindan
gelen sUregte ise keton cisimciklerinin kanda
artmasi ve idrarda gdértlmesi sonucuyla yag
yakimina baslaniyor. iste bu ketosis durumu,
vicudun vyag vyaktgini gdsteriyor. Rejimi

Findik ve
tohumlar

Yesil yaprakli
sebzeler

Yumurta
ve sut
drdnleri

Ketojenik diyet listesinde yag ve protein alimi
en Onemli adimlari olusturuyor.

yapanlar, ketosis déneminde olup olmadigini
idrar ve kan testleriyle anlayabiliyor. Burada
daha kolay izlenebilecek semptomlan da
var. Ornegin ilk belirti... Gin iginde daha
fazla tuvalete gidiyorsaniz ve idrar miktariniz
arttiysa dogru yoldasiniz. Ayni sekilde daha
¢ok susuyorsaniz ve agziniz kuruyorsa
bu da iyiye isaret... Yalniz gin boyunca
yeterli su ictiginizden ve tuz, potasyum ve
magnezyum gibi elektrolitleri aldiginizdan
emin olun.

Ketosiste oldugunuz slrecte nefesinizde
aseton kokusu hissedilebilirsiniz, bu zamanla
gegecektir. Bu slrece girdiginizde daha az
aglk hissetmeye baslayacaksiniz. Zaman
icinde insuline bagdll anlik yeme istekleri
giderek azalacak.

Cilek

Yesil yaprakl
olmayan
sebzeler




Protein

%70

Odaklanmayi Artiryor

Ketonojik diyetin  saglk agisindan pek
¢ok faydasi var. En bilinen faydasi, fazla
kilolardan kurtariyor. Bu beslenme dizeniyle
instlin, yag depolayan hormon seviyeleri
buytk olctde distyor. Vicut zaman icinde
bu hormonlarin azalmasiyla daha hizla yag
yakar hale geliyor.

Doktorlara gére bu diyet &zellikle kanser
hastalarinin  tedavisinde olumlu  sonug
veriyor. Medicana Hastaneler Grubu Onkoloji
Koordinatéri  Dog. Dr. Mutlu  Demiray,
ketojenik diyete uyan kanser hastalarinda
kanserli hicrelerin blyUmesi ve metastaz
yapmasinin yavagladiginin - gézlemlendigini
vurguluyor. Bu diyetin ayrnca kemoterapi ve
radyasyon tedavisinin daha etkili olmasini da
sagladigi disunultyor.

Calismalar, ketojenik diyetin dustk kalorili
diyetlere kiyasla diyabetin yénetimi  ve
Onlenmesi i¢in de etkili oldugunu ortaya
koyuyor. Ayrica ketojenik beslenme ile
zihinsel performans ve konsantrasyonun
da artigi gézlemleniyor. Ketonlar, beynin en
gucll yakitlan olarak biliniyor. Bu yakitlarin
harcanmaslyla odaklanma ve konsantrasyon
artiyor.

Her beslenme duzeni gibi ketojenik diyetin de
kontrol altinda tutulmasi gereken yonleri var.

Karbonhidrat

Uzman Kontroltnde Yapilmall
Tabii her beslenme duzeni gibi ketojenik
diyetin de kontrol altinda tutulmasi gereken
yonleri var. Bu nedenle uzman kontroliinde
yapiimasi gerekiyor. Bu diyette dnemli bir
risk, meyve-sebze tiketiminin gok az olmasi
nedeniyle vicutta vitamin-mineral kayiplari
meydana gelebiliyor. Uzun vadeli yapilan bu
diyetlerde kan degerlerinin strekli kontrol
altinda olmasi 6zellikle tavsiye ediliyor.
Ozellikle instilin kullanan diyabet hastalan
icin bu uyan, kritik.

Yine bu diyette protein alimi yiksek
oldugundan bdbrek hastalarina dnerilmiyor.
Aksi takdirde bobreklerde komplikasyonlar
meydana  gelebiliyor.  Aynca  keton
cisimcikleri  bobreklerden idrarla  birlikte
atilirken beraberinde ¢ok fazla su atimi da
gerceklesiyor, bu da kiside susuz kalma ya
da dehidrasyon riski olusturabiliyor.

Ketojenik diyetten normal beslenme tarzina
gecisin yine kontrolli sekilde beslenme
uzmani tarafindan gerceklestirimesi
Oneriliyor.

Derleme kaynaklar: https://www.ruled.me
https://www.perfectketo.com

DUSUK
KARBONHIDRAT
REJIMINDEN FARKLI
Cogunlukla ketojenik diyet,
dusuk karbonhidrat alinan
diyetlerle ayni tutuluyor.
Ama iki beslenme bigimi
arasinda belirgin farklar var:
Yag alimi daha yuksek:

En belirgin fark, ginlik
yag aliminda sakli.
Ketojenik diyette, glinliik
kalorinin minimum

yuzde 45’i yaglardan
geliyor. Bu sayede de
vicudun keton artiglyla
yag yakimi hizlaniyor.
Dusuk karbonhidrat bazli
rejimlerde ise yag alimina
dair belirgin bir hedef yok.
* Protein tuketimi: Her ne
kadar dusuk karbonhidrat
bazl rejimlerde, ayni
ketojenik diyetteki gibi,
yuksek protein alinmasi
tavsiye edilse de ketojenik
beslenmede bu alim

sinirl tutuluyor. Cinku
vicut proteini glukoza
cevirebiliyor, bu da
ketojenik diyetin ana
amaci olan keton uretimini
engelliyor. Glukoza
dénisimle vicutta

kan sekeri ve insulin de
yukseliyor. Ketojenik diyette
vicudun kas kitlesini
korumasi amaciyla her
viicuda uygun ancak sinirli
oranda protein yenilmesi
amaclaniyor.
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Hayatin gizi nefeste saklidir. Peki her

gun binlerce kez hig farkinda olmadan
gerceklestirdigimiz bu eylem hakkinda ne
biliyoruz? Gelin dogru nefes nasil alinir hep

birlikte 6grenelim...

S

Bilim insanlarina goére fiziksel ve zihinsel
stres, yasadigimiz gagda kronik hastaliklarin
hizla artmasinn en o6nemli  nedenini
olusturuyor. Modern dunya insani 100 il
oncesine gore iki Ug kat daha fazla solunum
yaptigl halde bedensel dengeyi kurmakta
zorlaniyor.  GUnkd  gUnimUzde insanlar,
kronik stres nedeniyle diyafram nefesi
yerine gogus nefesini kullaniyor. Daha da
kotlst hem gundelik hayatta hem de gece
uyurken burun nefesi yerine agzini agarak
nefes alip veriyor. Agizdan alinan nefesler
ise fizyolojide dengesizliklere neden oluyor.
Bu ise hastaliklar beraberinde getiriyor. Peki

ama neden?
e _‘_

-

14 GUZEL YASA . -~

".LJ..——- .

Saglikli yasam
Agzmizdan aldigimiz her nefes
filtresiz  olarak cigerlere iner;
havada bulunan partikUllerin ve
mikroplarin bedenimize girmesi
icin bu, bulunmaz bir firsattr.
Oysa burnumuzdan aldigimiz
her nefes bedenimizin essiz
filtreleme mekanizmasindan
gegerek ciderlerimize ulasir. O
ylzden gin boyunca, ¢zel bir
nefes egzersizi caligiimadigi ve
aktif spor yapimadigi slrece,
sadece burnumuzdan nefes alip
vermeliyiz.

y -
e - 4

Ebru Sinik
Ayurvedik Yasam
Egitmeni




Burnumuzdan nefes alip verirken agzimizdan
nefes alip verdigimizden 150 kat daha fazla
enerji harcanir. Tabii eger burun deliklerinizde
tikaniklik yok ve ikisi de aciksa. Gunde
yaklasik 18 bin - 20 bin arasi (bazi verilere
gore 25 bin - 26 bin) nefes alip verdigimizi
dustnursek, gin boyunca agzimiz yerine
sadece burnumuzdan nefes alip vererek
harcadigimiz enerji miktarini tahmin edin.

Fizyolojimiz igin gok énemli bir molekdil olan
nitrik oksit yataklarinin, bedenimizde en fazla
oldugu yer sintslerdir. Burnumuzdan her
nefes aldigimizda ve her nefes verdigimizde
burun ici killarin titresimiyle  diplerinden
nitrik oksit molekdlt salgilanir. Son 20 yilda
yapllan yogun arastirmalar, bu molekulin
hicreler arasi haberlesmede temel bir
gbrev Ustlendigini ortaya ckarmistrr. insan
vicudunda dogal olarak Uretilen bir hormon,
yani kimyasal bir haberci olan nitrik oksit;
sinir, dolasim, savunma, solunum ve
Ureme sistemlerinin hayati fonksiyonlarinin
duzenlenmesinde stratejik bir rol oynar.
Nitrik oksidin cok dnemli bir gérev Ustlendigi
yerlerden biri de damarlanmizdir. Peki, bu
molekdliin yaptidi etki insana ne kazandirir?
Bu sorunun cevabi cok kisa ve nettir:
Hayatta kalmak. CUnk nitrik oksit iki hayati
organimiz olan beynimiz ve kalbimizin
calismasinda duzenleyici rol oynar. Bu
dizenleyici roltini kanin damarlarda rahat
bir sekilde akmasini ve tim organlarmizda
rahat bir sekilde dolasmasini saglayarak
gerceklestirir. Boylece kan akisini diizenleyip
rahatlattigi icin beyin kanamasi ve kalp krizi
riski diiser. Ozetle nitrik oksit cok dnemli bir
haberci molekil olup, salgilanir salgilanmaz
merkezi sinir sistemi, bagisiklik sistemi,
sindirim  sistemi, kalp-damar  sistemi,
solunum sistemi, Ureme sistemi gibi hayati
fonksiyonlarimizi  ylriten ana sistemlere
giderek, “reglle ol, dengeye gir, dizenli
calis, randimanli ¢alig” talimatlarini iletir.

Nitrik oksit gok 6nemli bir haberci molekul
olmasinin yani sira kalp-damar saglgi,
yani kardiyovaskuler sistemin de yasamsal
bir parcasidir, ¢lnkli damarlan agma ve
genisletme  Ozelligine  sahiptir.  Arterleri
acarak, vlcuttaki kan dolasmini rahatlati,
aynen burun deliklerindeki hava alma
kanallarini da actigi gibi. Ne kadar burun
nefesi, 0 kadar ack damarlar ve agik
solunum yollari demektir.

Istatistiklere gore (lkemizde 20 yas ve
Uzerindeki yaklasik & milyon erkek ve 6
milyon kadinda ylksek tansiyon sorunu
var. llerleyen vyasla daha sk gériilen
ylksek tansiyon rahatsiziginin en &énemli
sebeplerinden biri olarak damar tikaniklig
gésteriliyor. Ulkemizde 30-39 yas grubunun
%19’'unda gorllen bu hastaliga, 50-59 yas
grubu erkeklerin yarisindan biraz azinda,
kadinlarin yarnisindan fazlasinda, 60 yasindan
sonra ise her Ug kisiden neredeyse ikisinde
rastlaniyor. Hem fiziksel hem de zihinsel
gevseme Ve rahatlama saglayan en énemli
stres yonetimi tekniklerinden olan kontrolll
burun nefesleri eszamanli olarak damarlar
agma Ozelligi de banndirdgindan yiksek
tansiyon hastalarina iyi geliyor.

Burun, soludugumuz havayla birlikte gelen
tozu, bakterileri, alerji sebebi olan polenleri,

ucusan parazitleri, muhtelif  mantarlan
ve diger milyarlarca maddeyi analiz edip
stzerek, akcigerlere  gecisini  engeller

ve igindeki reseptorler refleks hapsingin
olusmasini saglar. Burun, ayrica igindeki
essiz turbinler vasitasiyla havayr yonlendirir
ve akcigerlere inmeden 6ne havayl ona
uygun olarak isitir. Aksi takdirde buz gibi bir
havanin isitimasindan énce cigerlere inmesi
zatUrre gibi hastaliklara zemin hazirlar. Bunun
yani sira zararl maddeleri toplayarak stmuk
seklinde disar atar, sinUs yollarini agar ve

otonom sinir sistemini dengeler. Nefes burun
yoluyla verildiginde ise, burun iginde tutulan
yabanci maddeler bedenin disina tahliye
edilir ve burun igi nemlenir. Nemli bir burun
ici, mikrop ve polenlerin akcigerlerimize
ulasamamasi iin elzemdir. Solunan havanin
alveollere ulasana kadar nemlendirimesi
gerekir, aksi takdirde havanin sogutucu
ve kurutucu etkisiyle akcigerin ¢zellikle alt
bélumlerinde ciddi hasarlar ve enfeksiyonlar
olusabilir. Agzimizdan nefes alip verdigimiz
zaman, burnun iginde gerceklestirilen
havanin nemlendirimesi strecini pas ge¢mis
oluruz.

Nefes, vicudumuzda en uzun yolu ancak
burun ve diyafram kullanildiginda kateder.
Bu yolun uzunlugu lenfatik sistem Uzerinde
ciddi bir vakum etkisi yaratir ve lenfatik drenaji
tetikler. Lenfatik drenaj ismini hayatinizda
ilk defa su anda duymus olabilirsiniz. Belki
de bir SPAda veya masa salonunda
selllit masajl istediginizi  sdylediginizde
size lenf-drenaj masajl Gnermis olabilirler.
Lenf sistemi, kalbe bagl olmadigi ve onun
tarafindan pompalanmadigi halde, dolasim
sisteminin bir parcasi sayilir; kisa ve net
olarak, bedenimizin ¢op atici ¢cok Onemli
mekanizmalarindandir.Vicudumuzda
biriken 6demlerin ve toksinlerin atimasini
saglayan bu sistem yercekiminden etkilenir
ve dizenli calismasi icin bedenin duizenli
fiziksel hareket iginde olmasi gerekir.

ip atladigimizda, trambolinde veya sadece
durdugumuz yerde zpladigmiz zaman
en etkin sekilde calismaya baslayan lenf
sistemi, burundan alinip verilen, diyaframin
aktive edildigi her nefes sUresince de
uyarilarak galisir.

Umarim bu kadar yarar siralamam, burnun

nimetlerinden fayda gérmenizi saglamak igin
yeterlidir.
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insanlar tarafindan yapilan en eski
fermente gidalardan biri olan sirke,
10 bin yil kadar 6nce Babilliler
tarafindan bulunmus. Salatalarin ve
tursularin vazgecilmezi olan sirke,
basli basina bir ilag.

» Bogaz enfeksiyonu gegciriyorsaniz
sirkeyle gargara yapabilirsiniz.

» Bas agriniz, astim ya da cilt
lekeleriniz varsa kaynatiimig
suyun icine sirke koyup yuzinizi
buharinda bekletebilirsiniz.

» Mideniz bulaniyor ise sirkeli bir
bezi midenizin Uzerine koyup bir
slire uzanin, farki hissedeceksiniz.

+ Saclarinizin kepekli olmasindan
ya da mathigindan sikayetciyseniz
sampuandan sonra saginizi
durulurken birka¢ damla sirke
kullanin.

« Cildinizi yumusatmak ve
parlatmak igcin banyo suyuna az bir
miktar sirke koyun.

Kutsal kitaplardaki ayetlerin 8znesi, bollugun
bereketin  simgesi, mitolojide tanrilarn
gu¢ kaynagr olan Uzim, dinya Uzerinde
kUltGrd yapilan en eski meyvelerden biri.
Yapilan arastrmalar sonucunda M.O.
5000 ile tarihlenen Gzdmin yabani tGrindn
anavataninin  Anadolu, Hazar Denizi ve
Ermenistan oldugu ortaya cikmis. Uzimiin
dinya Uzerinde 10 bin ¢esidi bulunuyor.
Yaklagik 1200 gesit Uzim tUrlne ev sahipligi
yapan Turkiye, sahip oldugu iklim ve cografi
kosullara bagl olarak tam bir Gzim cenneti
olarak nitelendirilebilir.

Oldukga lezzetli bir meyve olmasinin yaninda
UzUm, meyve suyu, pekmez ve sirke
yapiminda da kullaniimasi nedeniyle oldukca
Onemli bir sanayi Grinu. Kozmetikten bakim
drdnlerine, recellerden igeceklere  kadar
oldukga genis bir kullanm sekline sahip

olan UzUm, icerdigi vitamin ve minerallerle
tam bir saglk deposu. YUksek oranda lif
iceren UzUm, protein agisindan da oldukga
zengin. Folat, niasin, pantotenik, piridoksin,
riboflavin, tiaminin yani sira oldukga ciddi bir
C, E ve K vitamini kaynagi olan zim ayrica
bol miktarda potasyum, sodyum, kalsiyum,
bakir, manganez, demir, magnezyum, ¢inko,
kriptoksantin ve lutein-zeaksantin igeriyor.

Sagligin koruyucusu

Uzlim  alzheimer hastalarnin amiloid-beta
peptit seviyelerinin azaltimasinda katkida
bulunarak beyinin islevini sadlikli bir sekilde
yerine getirmesine ve beyin hicrelerini
korumaya yardimci olur.

Arastirmalara gore Ozellkle siyah Gzimin
kabugunda ve gekirdeginde anti-kansorejen
ve anti-oksidan ¢zellik taslyan maddeler
bulundurur.

Bol miktarda lutein ve zeaksantin igeren
(izim, bu 6zelligi sayesinde yaslanmaya bagl
olarak gelisen gdz hastaliklarina yakalanma
riskini de azaltir. Uziim, ayrica beta karoten,
C vitamini ve E vitaminleri bakmindan da
zengindir. Bu maddeler ise kanin sulanmasi
ve kan akiminin hizlanmasina yardmci olur.
Boylece 0¢zellikle gbzdeki kilcal damarlari
guclendirerek gbzin saydam tabakasini
koruyarak gérme yeteneginin ilk ginkd gibi
sUrddriimesine yardimct olur.

Kalp damar saglg Uzerinde de etkili
olan Gzdm, iyi kolesteroll ylkseltip kétl
kolesterolli  dusrtr. Iceriginde bulunan
resveratroller, kan damarlarini ve kilcal
damarlar  guglendirerek damarlari  korur.
Damar sertligini de &nleyen (zim, hem kalp

krizi riskini hem de ytksek tansiyon sikintisini
azaltr.

Uziim akcigerlerde mevcut nem diizeyini
artirmada etkili olani olan ylksek asimilasyon
glcline sahiptir. Bu ézelligiyle astim ataklarini
Onlemeye yardimci olur. Ayrica antibakteriyel
ve antiviral Ozellige de sahip olan Uzim,
vicudu enfeksiyonlara karsi korur.

Cilt bakm Urlnlerinde de bolca kullanilan
Uz0mdn icerdigi bol miktardaki C vitamini,
serbest radikallerin cilde verdigi zararin
onariimasina yardimer olur. Uzim viicuttan
toksinleri atarak hastaliklara bagl olarak ciltte
meydana gelen deformasyonun da &nine
geger.

Ayrica iceriginde bulunan flavanoidler ciltteki
kolajen ve elastin  dokularini  koruyarak
erken yaslanmayi Onler, cildin siki ve elastik
olmasina yardmei olur. Flavanoidler, ayrica
sacgin blylmesine ve sa¢ hicrelerinde artisa
neden olurlar.

Hicre vyenileyici 6zelige de sahip olan
Uz0mdn  gekirdedi ise histamin salgisini
azaltarak alerjiyi onler.

Posa igerigi oldukg¢a yodun olan Gzim, bu
sayede hazmi kolaylastirr ve kabizigi giderir.
Vlcuda faydalan saymakla bitmeyen Uzimu
icerdigi ylksek seker miktan nedeniyle seker
hastalarinin dikkatli tlketmeleri gerekir.

Derleme kaynakiar:
http://megep.meb.gov.tr
http://www.hurriyetaile.com
htto://www.taris.com.tr
https.//books.google.com.tr
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Beslenme Tarzinizi Degistirin
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Probiyotikler, saglik acgisindan ¢ok yararli olan
bakteriler. Vicudun minik savascilar olan probiyotikler,
mikroplarla savasarak bizi hastaliklardan koruyor. Bu
faydall bakterilerin sayisini artirmanin yolu da probiyotik
zengini besinler tuketmekten geciyor.

Saglginizi  bakterilere borglu  oldugunuzu
biliyor musunuz? Tabii burada bahsettigimiz
bakteriler, faydall olanlar yani probiyotikler...
Vicudun minik savascilar olan probiyotikler,
mikroplarla  savasarak bizi hastaliklardan
koruyor.

Yetiskin bir insanin bagirsaginda 100 trilyon
dogal bakteri bulunuyor. Bu sayi, insan
vicudundaki hlcre sayisinin tam tamina
10 kati. Gergek su ki sindirim sistemimiz ne
kadar iyi calisiyorsa o kadar saglikli oluyoruz.
Bagisiklik sisteminin yizde 70-80’i sindirim
bolgesinde yer aliyor. Sindirimi iyilestirmenin
ve bagiskig glglendirmenin  yolu da
probiyotik gidalar tiketmekten gegiyor.

18 GUZEL YASA

Probiyotik beslenme bigimimiyle bu faydali
bakterilerin  saylarni  ¢ogaltmak madmkin.
Hangi besinler probiyotik? Nasil tiketimeli?
Aslinda Turk mutfagl bu agidan gok bereketli.
Anadolu'da  binlerce  yildir  uygulanan
geleneksel  yontemlerle  sofralarmizda
probiyotik pek ¢ok besin mevcut.

Mutfagimiz probiyotik zengini

Peki tam olarak nedir bu probiyotikler?
Probiyotik kelimesinin kdkeni Yunanca’dan
geliyor. “Yasam igin uygun” anlamini tagiyor.
Probiyotikler, sindirim sisteminde bulunan
ve temel beslenmenin yaninda saglk
acisindan ¢ok yararli olan canli organizmalar.
Bu organizmalar bagirsaklara yerlesiyor.

z%//;ym% za/g//)(/'
Sauerkraat”
nasi éazw%wya/o 7

Polonya, Almanya ve Bati
Avrupa Ulkelerinde et
yemeklerinin yaninda garnittr
olarak verilen bu yiyecek, aslinda
bir cesit lahana tursusu.
Sauerkraut hazirlamak ¢ok
kolay. Beyaz lahanayi dilimleyin
ve tuz ekleyerek gliveg veya
ahsap bir kaba koyun. Kabin
agzini agir bir kapakla kapatin.
15,5 derecede en az bir ay
fermantasyona birakin. Lahana
yapraklarinda dogal olarak
bulunan mikroorganizmalar,
oksijen yoklugunda laktik asit
olusturuyor ve lahanay! da
koruyarak probiyotik acidan
gUcli bir besin yaratiyor.



PROBIYOTIK REHBERINIZ

Probiyotikler sindirim sistemini diizenleyen ve viicudun enfeksiyonla savagmasina yardm eden faydal bakterilerdir.

Probiyotik dismanlari

Bu bakteriler olmadan venilen besinlerin
sindirimi mimkuin olmuyor. Dizenli probiyotik
kullanimiyla bagirsaklarin mikrobiyal dengesi
duzeltiliyor. Probiyotik glcind artirmak icin
mayalanma sureci yasamig, donlisim gegirip
sifasi artmig fermente gidalan daha ¢ok
tlketmek gerekiyor.

En glcli dogal probiyotik, yogurt. Yogurtta
laktobasil ve asidofil bakterileri bulunuyor. Bu
bakteriler, sindirim sistemine zararl bakterilerle
micadele ediyor. Probiyotik beslenmede her
gun bir kase yogurt yenilmesi Oneriliyor.

Ayni sekilde ¢ok cesidiyle soframizda yer
alan peynirler de probiyotik agidan oldukga
zengin. Thermophillus, bifudus, bulgaricus
ve acidophilus isimli faydall bakterileri iceren
peynirler arasinda da Ozellkle keci peyniri
en zengin besin. Kegi sutinden yapilan
peynirlerde  yUksek oranda  probiyotik
bulunuyor.

Son dénemde Gnemi iyice anlagilan Kkefirin
de her gin tUketimesi Oneriliyor. Sindirimi

Sadece derimiz ve sindirim
sistemimizde 2.000 kadar
farkll bakteri gesidi bulunuyor.
Bagisiklik sistemimizin ylizde
70-80'i de sindirim bdlgesinde
yer aliyor.

Aune siti e &‘a/(/gs’yaﬁaz

Probiyotiklerle aslinda dogar
dogmaz tanisiyoruz. Bebeklerde
probiyotik beslenme, anne
sutlyle bashyor. Anne sitd,
probiyotik bir besin ve bebegin
bagisiklik sistemini glclendiriyor.
Sindirim sistemi ve gaz
problemlerini minimum dizeyde
yasamasina imkan veriyor.

Bebeklerde ek gidalara
baslandigi dénemde de, tabii ki
doktora danisarak, probiyotik

lif iceren mamalar verilmesi
Oneriliyor. Cocukluk evresinde
de her gliin probiyotik zengini
besinlerin dizenli olarak alinmasi
gerekiyor. Bagisiklik ve sindirim
sistemindeki artilarinin yaninda
probiyotikler, 6zellikle cocuklarda
egzama belirtilerini azaltmaya ve
onlemeye yardimci oluyor.

lkinci beyin denilen
bagirsaklarimiz, mutluluk
hormonu olarak bilenen
serotoninin ylzde 95’ini
Uretiyor. Bu nedenle de
ruh halimizde ve beyin
fonksiyonlarimizda
onemli rolu var.

dizene sokan, gaz sancisi ve hazimsizlik
gibi problemleri ¢dzen kefirde, laktobasil ve
bifidus bakterileri bulunuyor. Tipki yodurt gibi
kefir de evde yapildiginda probiyotik agidan
sagladigi fayda artiyor.

Tursu ve cikolatada da var
Probiyotik beslenmede tursular da 6zellikle
lahana ve salatalk tursulan, probiyotik
acidan oldukga zengin olmalaryla 6ne
clkiyor. Lahana tursusu beta karoten, demir,
kalsiyum, A, B1, B2 ve C vitaminlerinin
yaninda ¢ok iyi bir probiyotik kaynagl. Kore
mutfaginda Cin lahanasindan yapilan kimchi
yemegi, probiyotik beslenmede 6nerilen
besinler arasinda yer aliyor.

Burada sutstz ve sekersiz bitter cikolatanin
bazi st Grlnlerinden cok daha fazla probiyotik
icerdigini de s@ylemeden gecmeyelim...
Kaliteli ve ylksek oranda kakao iceren bitter
cikolata da iyi bir probiyotik besin olabilir.
Ayrnca nar eksisi, tarhana, salgam, boza,
pastorize edimemis zeytin de faydall bakteri
sayisini artirmak igin tUketilebiliyor.
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Mevsinlif

Muhtesem 3'lU

Lzitlok, mirdin

Bu essiz Uclu, rengarenk goruntuleriyle -
sofralarimiza sifa getirirken, benzersiz -
lezzetleriyle de damaklarimizda sélen
yaratiyor. Mevsimi gegcmeden tatlarina
bakmayi ihnmal etmeyin.

end Rigik marfets biiyik:
Areilosk

Kiran, kiren, ergen veya egren... isimler
farkl lezzet ise ayni: Kizilcik. Bu sifa deposu
kirmizi minik meyve, tam bir lif kaynagi. Bu
sayede de kan basincini dengeleyerek ytksek /f/Z//a/gyeﬁ/eﬁ'
tansiyonun 6ntine geciyor. Kizilcik, ayni zamanda

insulin duyarlii@ini iyilestiriyor ve dzellikle obezite ile
mucadele edenlerde kilo kaybini artirmaya yardimci oluyor.
Vicudun sadece geceleri salgiladigi bir hormon olan
melatoninin kisinin biyolojik saat ritmini ayarliyor kizilcik

ise essiz bir melatonin kaynagi. Melatonin yeterli oranda
salgilanamamasi halindeyse yaslanma sureci hizlaniyor,
hastaliklara yakalanma orani yikseliyor. Tam bir antioksidan
deposu olan kizilcik, bu sayede hticreleri koruyor.

Saghga faydalari saymakla
bitmeyen kizilciga serbet olarak
sofralarimizda yer vererek hem

saglik hem de ferahlik kazanabiliriz.
Malzemeler
500 gram kizilcik, 1,5 litre sicak su,
3/4 su bardagi toz seker, 2 adet
karanfil (arzuya gore)
Hazirlanisi
lyice yikadiginiz kizilciklar bir
tencereye koyun. Uzerine sicak
suyu ilave edin. Kaynamaya
baslayinca suya karanfilleri atin
ve 15-20 dakika pisirin. lyice
umusayan kizilciklari, ince delikli
- bir siizgegten gegirin. Elde ettiginiz
' karisima sekeri ilave edin. Karisimi
" buzdolabinda soguttuktan sonra
servis edebilirsiniz.
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C, A, B1, B2, B3, B6, A, C, E vitamini ve potasyum
kaynagi olan mirdiim erigi, bagisiklik sistemini
guclendiriyor. Metabolizma hizinin da artiriimasina
katkida bulunan mirdim erigi, ylksek kolesteroli

de dengeleme 6zelligine sahip. Diisuk glisemik
endeksi nedeniyle kan sekerini dengede tutuyor.
Kabizliga da iyi gelen mirdim erigi, yliiksek oranda lif
icermesi nedeniyle sindirimi de dizenliyor. 100 grami
yaklasik olarak 75 kalori olan mtrdim erigi, diyetlerde
rahatlikla tliketilebiliyor. Kansizliga da iyi gelen
murdim erigi, ayni zamanda da iyi bir adet
dizenleyici. Saghga bu denli faydasi olan
muardim eriginin marmelatini ve serbetini
yapabileceginiz gibi recel olarak da
kahvaltilarda keyifle tliketebilirsiniz.

f affa//&m/mfﬂfa&‘«

Malzemeler :

6 adet orta boy seftali
2 su bardag toz seker
8 su bardagi su
3 adet karanfil
1 adet cubuk targin

Hazirlanig:
Yikadiginiz seftalilerin kabuklarini ateste 10-15 dakika daha pisirin.Gubuk
soyup ¢ekirdeklerini gikardiktan sonra  targin ve karanfilleri icinden ¢ikartin.
dilimleyin. linan kompostoyu buzdolabinda
Bir tencereye su ve toz sekeri alin. soguttuktan sonra meyve dilimleriyle
Cirpict yardimiyla seker eriyene birlikte servis edin.
kadar karistirin. Karanfil ve gubuk
tarcini ekleyip orta ateste kaynatin.
Kaynamaya baslayan serbet karisimina
seftali dilimlerini ilave edin ve kisik
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Gencligl ve guzelligi koruyan

Baz aliskanliklar vicudumuzu yipratir
bazilar ise gencligimize genclik,
guzelligimize guzellik katar.

Hazirlayan: Aydan Siimercan — igerik Fabrikas

Cildinizin
guzelligi ve isiltisi igin asla
cildinizi temizlemeden
uykuya dalmayin. Zira siz
uyurken tim organizma
calisarak kendini onarir ve
yeniler. iste bu nedenle gece
kremleri 6zel formullerle
hazirlanir. iyice temizlenmis
bir cilt Gzerinde uygulanan
krem gece boyunca
cildinize sinerek ona kendini
onarmada, yenilemede
yardimci olur. Eger yorgun
bir gecenin ardinda makyaj
temizlemek sizi zorluyorsa,
makyaj temizleyici 1slak
mendillerle bir cirpida
ylziinuzu temizlemek de
mumkun.
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Cildinizi
ne kadar temizlerseniz
temizleyin, purizsiz
ve lekesiz olmasi igin
arindirmaniz da gerekir.
Cilt ylizeyinde yigilan 6lG
hicrelerin arindiriimalari
sayesinde geng hicreler
ylizeye cikar, cilt rengi
duzelir, purizsuzlesir ve
bronzlasirken de lekeler
olusmaz. Temiz bir cilt,
uygulanan bakimlardan
daha iyi yararlanrr.
Arindirmayi ya guglu
arindiricilarla belli araliklarla
yapin ya da cildiniz hassas
ise daha hafif formullerle
arindirma islemini gtindelik
bakiminiza ilave edin.

ﬁl//;ga/(/%' Cilt temizligi, en dnemli ve en temel
cilt bakimidir. Soluk almasi, yaptiginiz bakimlardan
yararlanmasi ve tikanip sivilcelere yol agmamasi
icin cildinizi diizenli olarak temizleyin. Eger
temizleme sitl kullanyorsaniz cildin toparlanmasi
icin tonikle silmeyi de ihmal etmeyin. Temizleme
sutl gibi malzemelerden hoglanmiyorsaniz cildi
nemlendirerek temizleme 6zelligine sahip olan
kozmetik sabunlari tercih edebilirsiniz. Ayrica
unutmayalim ki saf sabun Uretimi konusunda
zengin bir Ulkeyiz. Cildinize uygun bir tanesini
mutlaka bulursunuz.

ictigimiz su bitin
organizmalara dagildiktan
sonra kicuk bir miktari
cildimize ulagsir. Oysa cilt, dis
diinyaya acik tek organdir ve
saglikli olabilmek icin suya
ihtiyac duyar. Bu nedenle
her daim elinizin altinda bir
nemlendirici bulundurun,
zaman zaman yuzinuize kalin
bir tabaka halinde stirip onu
maske olarak da kullanin.
Bdylece cildinizin kirismasina
ve kurumasina firsat vermeden
kisi atlatirsiniz. Ayrica cildinizi
temizledikten sonra giin 1sigina
¢ikmak igin bir tek bakim Urtni
sececekseniz, bu mutlaka bir
nemlendirici olmali. Clnki
kaliteli bir nemlendirici cilt
bakiminin olmazsa olmazidir.



ﬁ%’{a/(/% Cilt bakiminiz icin size

temizleyici, gundiiz ve gece kremi,
g6z cevresi kremi ile bir bakim
seti gerek. Bakim UrUnlerinizi
alirken dikkat edeceginiz iki 6nemli
nokta var: 1- Cildinizin tlrline ve
ihtiyacina gére Urtin segin. Bunun
icin en dogrusu bir uzmandan
yardim almaktir. 2- Anti-aging
formullere baslama zamanini iyi
belirlemelisiniz. Bu demektir ki,

30 yasindayken 50 yaslar igin
hazirlanmisg ciltlere gére formile
edilmis UrUnleri kullanmamalisiniz.
Eger kullanirsaniz normal
fonksiyonlarini yerine getirebilen
bir cildi hem tembellestirir hem de
yorarsiniz. Ozetle cildin her yasta
gereksinimleri farkhdir.

%/@S’éd/(//é‘ Her mevsim

dénumu cilt bakimi yaptirmayi
aliskanlik haline getirin, kendinizi
iyi hissedebileceginiz spa
uygulamalarindan kaginmayin.
Estetik uygulamalarla birgok
sorunu halledebileceginize
inanin. Ornegin botoks hem
c¢abuk sonug¢ vermesiyle, hem

de etkisiyle cok kullanigli;
kazayagi kinsiklarini, dudak tstu
ince kirnigiklari ve alin gizgilerini
silebiliyor, kaslar kaldirabiliyor.
Derin kingiklar dolgularla
gideriliyor. Artik dolgularda kendi
yaginizi kullanabiliyorsunuz,

son yeniliklerden biri de kendi
kaninizdan elde edilen plazma

jel kullanimi. Bu yéntem ile hem
kingiklar gideriliyor, hem de dolgu
yapiliyor. Medikal kadrosu olan
enstitllerde uzmanlar tarafindan
uygulanan mezoterapi yontemiyle
ylz veya vicutta cilt yenileniyor.
Selulitle dért mevsim ilgilenmeyi
aliskanlik haline getirin. Ama bir
ay gibi bir siire igine dagitilan

8 — 10 seanslik mezoterapi
uygulamasiyla da viicudunuz gok
iyi toparlanabilir.

Sagclariniz saghiginizin aynasidir. Saglariniz, beslenme
seklinizi ve yasam tarzinizi ele verir. Bu nedenle saglariniza iyi bakin.
Sag¢ bakiminin ilk ve en énemli basamagi yikamaktir. Buradaki pif
noktasi ise dogru sampuan segmekten geger. Kepek ya da kirilma gibi
sorunlariniz varsa tercihinizi o soruna ¢ézim niteligindeki sampuanlardan
yana kullanin. En basit ve en etkili bakim yéntemlerinden biri de saci
fircalamaktir. Clinkl fircalamak dolagimi canlandirir. Bunun yaninda
saclariniz mimkin oldugunca agik havada kurutun, fén kullanmak
zorundaysaniz foni saginizdan minimum 20 cm uzaktan uzakta tutun.
Ayrica bigimlendirmek, verilen bicimi sabitlemek, parlatmak ve boyamak
saclari yorar, yipratir, zedeler. Bu nedenle mevsim dénimlerinde kir
yapmayl, yazin ginese ¢ikarken sac¢ koruyuculari kullanmay aligkanlik
haline getirin.

———— icin Gg altin kuraliniz var: Dengeli

I Sagliginiz ve guzelliginiz
—_ beslenme; spor (hareket) ve bakim...
Ancak beslenmeme dikkat edeyim,
spor yapayim diye de stres ve
yorgunluga yol acacak siki rejim veya
) zayiflama programlari uygulamayin.
’ Sadece formunuzu standartlara uygun
hale getirmek adina aliskanliklarinizi
Ay g6zden gegirin. Her glin acik havada
Pl : bir saat yurtyln zira bu en iyi zayiflama
yontemidir.

-

Su, en 4
iyi bakim malzemesi ve
guclu bir terapi Granuddar.
Evet, tahmin ettiginiz gibi
banyodan bahsediyoruz.
Banyo suyunuz 25 - 35
derece arasinda bir
sicaklikta olsun. Suya
girmeden 6nce yuzinutze
bir bakim maskesi surin.
Bakim malzemeleri su
buharinda cildinize daha
iyi nufuz eder. Banyonuzu
bir guizellik seansina
cevirmek igin suya aromatik
yagdlar, mineral tuzlar ya da
efervesan tabletler ilave
edebilirsiniz.
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Temiz tutun

e Gidaya dokunmadan &nce ve gidanin
hazirlanmasi sirasinda ellerinizi sk sik
yikayin.

e Gidanin hazifanmasinda kullanilacak
ylzeyleri ve aletleri yikayin ve sterilize
edin.

e Mutfadinizi ve gidanizi boceklerden,
evcil ve diger hayvanlardan koruyun.

Neden?

Tehlikeli - mikroorganizmalar  toprakta,
suda, hayvanlarda ve insanlarda yaygin
olarak bulunur. Bu mikroorganizmalar
Ozelikle kesme tahtalar, eller, sime
bezlerinin yani sira kaplarla tasinabilir
ve en ufak temas, bunlarn gidaya
gegmesine ve gida kaynakli hastaliklara
neden olabilir.

Tedarik zinciri, Urinin ham madde olarak
Uretime alnmasindan tiketime sunulmasina
kadar olan surecin tamamini ifade ediyor. Bu
surecte herhangi bir asamada yapilacak hata
ise zincirin btununa etkiliyor. Bu nedenle gida
glvenligi bugtn bircok Ulkenin gida kontrol
otoriteleri tarafindan “tarladan/ciftlikten catala

gida glvenligi” kapsaminda degerlendiriliyor.

Cig ve pismis olani ayirin

¢ Cig et, tavuk ve deniz Urlnlerini diger
gidalardan ayirin.

e (Gidalan hazrlarken ayrn alet ve
ekipmanlar (bigak, kesme tahtasi gibi)
kullanin.

e Cig ve hazirlanmis gidalann birbiriyle
temasini engellemek igin ayn kaplarda
saklayin.

Neden?

Cig gidalar, 6zellikle et, tavuk ve deniz
drdnleri ve sulari, gidanin hazirfanmasi
ve saklanmasi sirasinda diger gidalara
gegebilecek tehlikeli mikroorganizmalar
icerebilir.

Dinya ntfusunun artmasi ve iklim degisikiigi,
dinya gida ticaretini artiran unsurlarin basinda
geliyor. Gida ticaretinin artmasi ise gida tedarik
zincirinin tamaminda glvenligi daha da énemli
bir hale getiriyor. Zira ham madde olarak
kullanlan gida GriinG, dinya cografyasinin
cok farkli bir yerinde yetistirilirken, bu Urin0
kullanarak Uretim yapan isletme ise bambagska
bir cografyada bulunabiliyor. Iste bu nedenle
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lyi pigirin

o Ozellikle et, tavuk ve deniz riinlerini
iyi pisirin.

¢ Corba gibi gidalan kisik ateste kaynatin
ve sicakligin 700C’ye ulastigindan emin
olun.

e Et ve tavuk Urnlerinin pembe
kalmadigndan ve sularnin  berrak
oldugundan emin olana kadar pisirin.
En ideali termometre kullanmakr.

Neden?

Uygun pisirme teknikleri ile tehlikeli
mikroorganizmalarin hemen hepsi 6lUr.
Yapilan calismalar gidalarnn  700C’de
pisiriimesi halinde tlketime uygun hale
geldigini gostermektedir.

ham maddenin sadlandigi topragin kalitesi,
sulamada kullanlan suyun temizligi, dogru
flaclama yapimasl gibi faktorler Grin
kalitesini ve glvenligini dogrudan etkiliyor.
Bu nedenle de gida otoriteleri, bu kapsamda
gerceklestirilen tUm  calismalan  “ciftlikten
catala” gida glvenligi kavrami etrafinda
yapilandinyorlar.
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Gida zincirinin temel agsamalar
e Tarmsal girdilerin tedariki (gUbre, tarm
ilaclan, hayvan yemi, veteriner ilaglan vb.)

e Birincil Uretici (Giftciler, balkgllar, balk
yetistiricileri, avcilar vb.)

e (Cida isleme (sagm  merkezleri,
kesimhaneler, tahil degirmenleri, depolar,
fermantasyon, kurutma vb.)

¢ Gida dagitimi (depolama, ulusal/uluslararasi
ithalat/ihracat)

e Gida perakendeciligi (oakkal, stipermarket
vb.), toplu yemek hizmetleri (catering), ev disi
tlketim (restoran, kantin, bufe, hastane, okul
vb. gibi)

® Evde yemek hazirlama

Gida glvenliginde gida zinciri yaklagimi
benimsenmeksizin  tam  bir  glvenligin
sadlanmasl s6z konusu degil. Bu anlamda
tarladaki ciftci, ahirdaki hayvanin sahibi,
tarladan OrlnU isletmeye getiren tasima
(lojistik) ~ sirketi, depolama  faaliyetlerini
yapan sirketler, giday! isleyen, ambalajlayan
isletrmeci, gidayitiketiciye sunan perakendeci,
restoran sahibi, perakendeden UrinU alarak
evine getiren ve mutfakta hazirlama islemini
yapan, buzdolabinda saklayan tiketici,
yani zincirdeki tim paydaslar gidanin
guvenliginden sorumlu.

Gida zincirinin en 6nemli
halkasi: tuketiciler

Gida zincirinin - son  halkasini  tlketiciler
olusturuyor. Her bir tlketicinin satin alma
aligkanliklarn ve gida hazilama yontemleri
ise farkiidrr. Gida hazrlama ve tlketim
aligkaniklarndaki  farkliiklarnn — yani  sira
tlketicinin gida  glvenliginin  temel ilkeleri
hakkinda farkindalidinin olmayisi en temel
problemlerden birini olusturuyor.  Ozelikle
gelismekte olan  Ulkelerdeki  tlketicilerin
codu, gidalarn uygun sekilde islenmedigi,
hazrlanmadigl ve saklanmadigl takdirde
kendilerini hasta edebilecegdinin  farkinda
bile degil. Tiketiciler, gidalarinin kendilerini
hasta edebilecegdini bilseler bile glvenilir
gda hazrlama uygulamalan ve capraz
kontaminasyon (zararl viris ve bakterilerin
var olduklar bir ylzeyden temiz bir ylzeye
gecmeleri) olasiigl hakkinda genelde yeteri
bilgiye sahip degiller.
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TUketiciler, kimi zaman bilgi eksikligi nedeniyle
gidalann ambalajlyla ilgili bazi sorunlar da
yasayabiliyor. Ozellkle bazi ¢ig Urlinlerin
tam olarak islenmis ve tiketicinin dogrudan
tlketimi icin - uygunmus gibi - gorindigu
durumlarda, ikinci bir pisirmeye gerek duyulan
ve duyumayan drlnler arasindaki fark
anlamak, etiketin okunmamasi durumunda
oldukga zor olabiliyor.

Evlerde buzdolaplarindaki uygunsuz
sicaklktan, gida israfindan ve mutfak
ortaminda  gidalarda  artan  patojen
mikroorganizma  gelisiminden  tuketici
sorumlu.  Bu, genelde rapor edimeyen
klicUk aile ici gida kaynakli hastalik salgini ile
sonuglanabiliyor ve aile ayni yetersiz sogutma
islemini uygulamaya devam ediyor. Yine ayni
sekilde tlketicinin donduruimus yiyeceklerin
tiketime hazilanmasi  konusundaki  bilgi
eksikligi de blyUk riskler olusturuyor.

Ozelikle gunimizde ¢i§g ya da kismen
pisiriimis Urlinlere artan bir talebin oldugu
asikar. Stz konusu Urlnlerde ise olasi
patojen kontaminasyonunu tamamen elimine
etmeye yonelik herhangi bir islem basamag
maalesef bulunmuyor. Bu da gida glvenligi
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problemlerini - beraberinde  getiriyor. Ayrica
Ozellikle gelismekte olan Ulkelerde, drnegin
bazi kentsel gecekondu bdlgelerinde,
sokakta satllan gidalar ve hemen her bolgede
bulunan sokak sitd, tiketiciler icin dnemli
tehlikeler arz ediyor.

Derleme kaynaklar:
http://www.tgdf.org.tr/turkce/resimler/yayinlar2011/
guvenlik_raporu2011.pdf
http://tgdf.org.tr/pdf/gida-guvenligi-raporu-2011.
paf

http://www.pinarenstitusu.org.tr/



Aesif

Anti-inflamatuar Beslenme

Kronik inflamasyon, kalpten diyabete kadar pek cok hastaliga davetiye ¢ikariyor.
Guzel haber ise anti-inflamatuar beslenmeyle bu sureci tersine gevirmek mumkun.

GUnUmUz tip dinyasinda kritik hastaliklarin
ana nedeni inflamasyon olarak gordltyor.
Aslinda inflamasyon, vlcudun stres ve
travmaya Kkarsi gosterdigi kisa sureli bir
yanit... Ama dislk dozda da olsa uzun
sureli inflamasyon kronik bir hal aliyor ve
kalp, seker, alzheimer, migren gibi bircok
hastaliga davetiye ¢ikaryor. Glzel haber...
Bu sireci inflamasyon Kkarsiti yiyeceklerle
beslenerek tersine déndirmek mimkan.

Sebze ve meyve basrolde
inflamasyon karsiti beslenmede piramidin
en 6nemli basamagi, sebze ve meyveler.
Ne kadar ¢ok meyve ve sebze yerseniz o
kadar iyi... Toplamda glinde 7-10 porsiyona
kadar cikabilecek mevye-sebze tlketimi
inflamasyon degerlerini distiriiyor. Ozellikle
karoten iceren parlak renkli portakal, kirmizi
biber gibi yiyeceklerle lutein ve zeaksantin
iceren havug gibi sebzeleri sofranizdan
eksik etmeyin. Bu beslenmede bol lif ve
vitamin iceren yesil yaprakli sebzeler de,
magnezyum igerikleriyle 6ne cikiyor. Her
renkten mevsimine gore taze ve organik
meyveleri de unutmamak gerek.

Anti-inflamatuar beslenme piramidin ikinci
katinda baklagiller, makarna ve tahil GrUnleri
geliyor. Bu beslenme bigiminde haftada
2-3 kez makarna yenmesi, baklagil gida
grubunun da giinde 1 6gUn alinmasi tavsiye
ediliyor. Beyaz ekmek, piring gibi glisemik
endeksli ylksek yiyeceklerden muimkin
oldugunca uzak duruluyor.

Yag dengesi
inflamasyonla miicadelede en  &neml
adimlardan biri, yag dengesi... Burada

anahtar her giin doymamis ve doymus yag
dengesini dengeli tUketebilmek. Beslenme
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Bitter c¢ikolata, kuru
meyveler, meyve
sorbeleri
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Kisinin

Bafiarat ve

7 SURY ottar
Bagta zerdecal,
tarcin, zencefil ve
sarimsak olmak

Uzere timi

Sizma ze

ihtiyacglarina gére
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Agirlikl balik,
organik yumurta,
peynir, beyaz ve
kirmizi et

Saglikl] yagtar

inyadl, avokado ceviz

ve findik gibi kuruyemisler

Tahl& bakta ﬂa Wor

Tam tahillar, fasulye gesi
ile haftada 2-3 makarna

ri ve baklagiller
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Cig ya da pismis olaral
renkten sebze ve mevsimine gére taze ve
organik renkli meyveler

piramidinin G¢lncl basamag@inda yer alan
saglkli yaglarda, soguk pres zeytinyadi gibi
yadlarin tlketiimesi  Gneriliyor.  Avokado,
ceviz, findiktan da saglkll yad almak
mumkun.

Anti-inflamatuar beslenmede alkol
tlketimini en aza indirmek gerekiyor. Ayni
sekilde sekerden, hamur islerinden uzak
durmak en faydalisi... GUnkU arastirmalar
glisemik endeksi ylksek beslenme ve
kronik inflamasyonun 2 tip diyabet ve kalp

olablldlgmce (of0] ¢
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hastaliklar ile yakin baglantisi oldugunu
gosteriyor.  Bu beslenme piramindinde
seker denilince akla kuru meyveler, bitter
gikolata ve meyve sorbeleri gibi daha
sadlkl alternatifler geliyor. Cikolata da
Ozellikle ylzde 70 ve Uzeri kakao igerenlerin
tlketiimesi oneriliyor. Alkol icmek isterseniz
de antioksidan 6zelligi ile glinde 1-2 kadehle
sinirl kalmak Uizere kirmizi sarap igebilirsiniz.

Derleme kaynaklar:.: https://www.drweil.com
http://ffmag.com/anti-inflammatory-food-pyramid/
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Sentezlenebilen tek vitamin

/) Wfa/f(g/'(/

Kendinizi strekli
yorgun ve mutsuz
mu hissediyorsunuz?
Belki de sorununuz D
vitamini eksikliginden
kaynaklaniyordur!

B
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Somon, uskumru,
sardalya, ton baligi gibi
yagh balik tarleri

Vitaminler ve mineraller vicudumuzda
gergeklesen tim islemlerde anahtar rol
oynayan besin &geleridir. Ortak fonksiyon
gosterdikleri diger besin 0gelerinin yerine
de calisarak organizmada bircok isin
aksamadan vyerine getiriimesini saglarlar.
Vitaminler yasam icin gerekli, ¢cok kuiglk
miktarlanyla hiicre metabolizmasinda énemli
tepkimeleri uyaran organik bilesiklerdir.
Vitaminlerin -~ ¢ogu  vicut  tarafindan
yapllamadidi igin besinlerle alinmasi gerekir.
Bu besinlerin bir kismi ¢ig olarak, bir kismi
da belirli pisirme sUreclerinden gegerek
soframiza gelir. Bu hazirrlama ve pisirme
surecleri esnasinda olusabilecek vitamin
kayiplan insan sagligini yakindan ilgilendirir.
Her besin grubunun vitamin kayiplarina
neden olmadan tlketimesi yasamin saglikl
surdlrtimesi agisindan gereklidir.

Yumurta sarisi Peynir



Vitaminler, disardan alinmasi zorunlu besin
Ogeleri olarak tanimlanmasina ragmen;
D vitamini, bir dokuda Uretilerek kan
dolasimina verilmesi, diger dokular Uzerinde
etki gdstermesi nedeniyle vitaminden gok
steroid yapilibir hormon olarak degerlendirilir.

D vitamini diger vitaminlere oranla daha
az olarak besinlerde bulunur. Hicre
blydmesi, kemik gelisimi, kalsiyum emilimi,
dizgin isleyen bagisik sistemi ve iltihaph
hastaliklarla mUcadelede hayati bir roll
bulunan D vitamini, insan vicudunda
sentezlenebilen tek vitamindir. En 6nemli
islevi, kalsiyum metabolizmasini denetlemek
ve duzenlemektir. Kalsiyumun kemiklere
taginmasina ve yerlesmesine yardimci
olan D vitamini sadece kemik, bobrek ve
bagirsak Uzerinde degil; ayni zamanda
beyin, prostat, kolon, pankreas gibi pek cok
organ Uzerine gosterdigi fizyolojik etkilerle
kalsiyum ve fosfor metabolizmasini dtizenler.
Son dénemlerde D vitaminin kardiyovaskuler
hastaliklar, obezite, enfeksiyonlar ve kanser
gelisimi ile de iliskisi oldugu gdsterimeye
baslanmistir.

Nelerde bulunur?

D vitamini; somon, uskumru, sardalya, ton
baligi gibi yagh balik tdrleri, yumurta sarisi,
sut, brokoli, yesil sogan, maydanoz, su teresi
gibi vitamin D yoninden zengin gidalardan
karsilanabili. Bununla birlkte D vitamini,
glnes 1siginin ¢iplak tene nufuz etmesi ile
de alinabilen 6zel bir vitamindir. Normal
kosullar altinda insan vicudunda bulunan
vitamin  D’nin %90-95’i  glnes sinlarinin
etkisi ile deride sentezlenir. Glinde 15 dakika
glneslenme kanser, diyabet, hipertansiyon,
kalp hastalid, enfeksiyon hastaliklar,
otoimmun ve romatizmal hastaliklar,
kronik yorgunluk ve depresyon gibi birgok
hastaliklarin énlenmesine yardimci olabilir.

Klresel saglik sorunu

Son vyillarda D vitamini eksikligi kiresel
bir sadlk sorunu olarak karsimiza cikiyor.
Sanayilesmis  Ulkelerde, 6zellikle  kuzey
bolgelerdeki Ulkelerde D vitamini eksikligi
yaygin olarak gorullyor. Vitamin D eksikligi
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Beyin
Depresyon

Dolasim Sistemi
Kroner kalp hastaligi

ORl -

Kaslar
Kas zayiflgl, agn

\

Blytme geriligi
Psikolojik sorunlar
Denge problemleri

Solunum Sistemi
£ Astim
Q

Pankreas
diyabet 1 Tip
Kemikler
Osteoporoz
Rasitizm

Kemik erimesi

Kirik riski

Romatizmal rahatsizliklar

kemikte mineral kaybina neden olur.
Cocuklarda blyime geriligine yol agabilir.
Eriskinlerde vitamin D eksikligi  kemik
erimesini (osteoporoz) kolaylastinr ve kink
riskini artinr.  Yagllarda distk vitamin D
seviyeleri, kas zayifligi, denge problemleri
ve dlsmelere sebebiyet verebilir. Bunun
yani sira D vitamini oranin vicutta disuk
olmasi halinde sinirlilik, depresyon, ani
ruh hali dalgalanmalari, dis cirimesi, dis
dokilmesi, yorgunluk, kilo artigl, ylksek

kolesterol, soguk alginligi ve grip seklinde
kendisini belli eder. D vitaminini distk
seviyede olan kisilerin ilkbaharin sonlarinda,
yaz mevsiminde ve sonbaharin ik aylarinda
kisa strelerde glines I1sigina maruz kalmalari
yeterli D vitamini almalarina yardimci olur.

Derleme kaynakiar: Institute of Medicine (IOM) 2011
Raporu, Eatright (Academy of Nutrition and Dietetics,
EUFIC (European Food Information Council), Tiirkiye
Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi
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Lesit, %f«zf

Sehirlerde evlerin metrekareleri kiiculdikge
dogadan uzak bir yasamin tutsagi
oluyoruz... Ama biraz ¢abayla kligUk alanlara
dogayl tasimak muimkin. Boylece kendi
yetistirdiginiz  salatallkk, domatesi vyiyebilr,
limon agacinizdan hasadi toplayabilirsiniz...

Gunde 15 dakika

Tabii balkonda ya da terastaki bu minik
bahcenizin bakimi igin her gin bir mesai
ayirmaniz sart ama gozinlz korkmasin.
Glnde 15 dakikada sulama, budama ve
OlU yapraklarin aylklanmasi gibi yapmaniz
gereken tUm islemleri yapmaniz mimkuin.
EGer her gin dlzenli bahge bakimi
yaparsaniz en az cabayla en iyi sonucu
alabilirsiniz... Bahge varatrken Onemli
olan elinizdeki sinirli alani en akillica sekilde
kullanabilmek. Boyuna yetisen sebzelerle,
toprakta yaylarak buylyenlerden dengeli
bir segim yapmaniz 6nemli. Eger balkon ya
da terasiniz rlizgar aliyorsa tim bu slrecte
daha dikkatli olmalisiniz. Cinkd rizgar ile
tim hava kosullan daha fazla hissediliyor.
Rlzgarda bitkiler daha hizli kurur, bu da

30 GUZEL YASA

atkoon

BAHCECILIG

Kendi ektiginiz mevye ve sebzeleri
tUketmek gibisi var mi? Bunun igin
mutlaka blyuk bahcelere intiyaciniz yok,
kUcUk bir teras ya da balkonda kendi
bahcenizi yaratabilirsiniz.

alacaginiz verimi dusUrebili. Bu durumda
topraktan yapilan biytk saksilar kullanmaniz
iyi bir tercih olacaktrr.

Genel prensip olarak sebze ve meyveleri
klcUk saksllara mahkum etmemeye calisin.
Yoksa daha fazla sulamaniz gerekir. Kokleri
ne kadar gelistirebilirseniz, aldiginiz mahsul o
kadar ¢ok olur. Bahceyi tasarlarken ilk adim,
dogru saksi ve dogru topradi segcmek. En az
40 cm genisliginde saksilar almaya, saksinin
altinda deliklerin mutlaka bulunmasina ¢zen
gOstermek gerekiyor. Balkonda galisacaginiz
icin toprak secerken de sebze yetistirmeye
uygun Ozel topraklardan tercih etmelisiniz.

Alan kullanimi

Teras ya da balkon gibi kligik metrekarelerde
maksimum alani  yaratmanin da c¢esitli
formlleri var. Tarmin ilk donemlerinden beri
var olan teraslama yontemini kullanabilir,
toprak yataklan olusturabilirsiniz.  Farkli
katlarda farkll sebze ve meyveleri dikerek
hem glzel bir manzara yaratabilirsiniz hem
de sulamada tasarruf saglarsiniz. Daha




/Ce-zyoéz// ;’aag/a/‘/

B/Ze/‘,' Biber tohumlarini domates
cekirdekleri gibi topraga ekebilirsiniz.
Sicak ya da Ilik bir topraga ekerseniz
daha hizli gcimlenecektir. Cimlendikten
sonra direkt glines 1sigindan uzak
tutmanizi 6neririz.

Domates: Buyuduikce
birkag alt yaprak ve
yaprak dibinden cikan
filizleri alin, tek veya 2 dal
halinde buyitin. Dizenli
olarak sulayin.

Sabatallk; salata tohumiarini
topraga koyduktan sonra
Uzerlerini esit olacak sekilde ince
bir toprak tabakasi ile kapatin.
Sulamasini yagmurlama seklinde

yapin.

Pﬂgd& 76_/‘6,’ Bu otlarin tohumlarini
genisce saksilara serpebilirsiniz. iki
aylik periyodlarda ekerseniz, yil sonu
bu otlar yiyebilirsiniz.

cfﬂ/;d/(&' (fd/‘//(/&'dg,' Yilin

her dénemi dikilebilir. Kisin

glines alan kapali balkonda

da saglikli yetisir. Glines

goren bir kdsede susuz birakmadan
buydtebilirsiniz.

Z///(W(,' Ayni ilkokul projelerimizdeki
gibi limon cekirdeklerini nemli
pamukta filizlendirin. Filizleri
sakslya ekin ve yerini cok
degistirmemeye dikkat edin.
Topragi hep nemli kalacak

sekilde sulamay! unutmayin.

/Dab‘//dd/(,’ Tohumlarini topraga
ektiginiz ilk 10 giin oda sicakliginda
bekletin. Cimlendikten sonra sakslyi
daha aydinlik ve serin bir yere
tasiyabilirsiniz. Arada topragini
havalandirmayi ihmal etmeyin.

kicuk bir alaniniz varsa balkon demirliklerine
asllan ya da yerlerde bulundurabileceginiz
saksllar da is gordr. Tabii dikey bir bahce de
olusturabilirsiniz. Bu sekilde ekim alaninizi
iki katina ¢lkarabilirsiniz... Tavana asilan
saksllar da daha ¢ok bitki yetistirmek igin iyi
bir alternatif. Fasulye, kabak, su kabagdi ve
domates cesitleri bu tip dikey bahgelerde
kullanilabilir.

Ufak bir not daha... Ayni aile grubundan
sebzeleri birlikte dikmemeye 6zen gdsterin,
¢UnkU topraktan ayni mineralleri almaya
calisacaklardir.

Otlarla baglayin

Balkon bahcenize ilk olarak gesitli otlar
dikerek baglamak uygun olabilir. Clnki
otlar glines alan her yerde kolayca yetisir.
Feslegen, adacayi, nane, reyhan gibi otlar
balkon bahgeciligi icin ¢ok uygun... Bir
ot bahcesi kurmak icin balkona asilan
1-2 saksl yeterli olacaktr. Isterseniz
tavana ya da duvara asilan saksilara da ot
ekebilirsiniz. Otlar glinesi sever ve topragi
kuru birakmamak sartyla su vermeniz yeteri
olacaktrr. Zencefiliniz de olsun isterseniz
cok sulamamaya dikkat edin. Gines alan
bir yere koyacaginiz kigUk bir sakslya
evinizdeki zencefili gdman, hizla filiz verdigini
goreceksiniz. Unutmadan maydanoz ve
nane, yar golge sever ve neme ihtiyag duyar,
yerlerini ona gore ayarlayin.

Sarmsak da balkonda gayet hizli ve rahat
yetisir. Balkon ya da terasinizda domates,
marul, yesil ve kirmizi biber cesitleri, turp,
patates, havug, pancar, kabak ve hatta
paticani da kendiniz  yetistirebilirsiniz.
Ozeliikle patlican ve biber gesitleri kolay
tuttugundan ve hizla blyidtginden en
bereketli balkon alternatifleri  arasinda
saylliyor. Bu arada salatalk, domates ve
fasulye fideleri uzayacagindan kirlmamasi
icin bitki destek cubuklaryla desteklemeyi
unutmayin.  Domates, patlican, marul,
maydanoz, havug ve biber 2-3 ayda hasat
edilebilir. Lahana, pancar, kabak ve pirasalari

da 3-5 ayda toplayabilirsiniz.

Derleme kaynakiar: https.//www.marthastewart.com
http://balconygardenweb.com
https://www.theguardian.com
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Ne yaparsaniz yapin
kolesterolinUz yUksek
mi ¢ikiyor? Neredeyse
obeziteye dogru giden
hizli bir kilo alma sureci

icinde misiniz? Belki
sandiginizin aksine siz
de borrelia bakterisinden
muzdaripsinizdir!

K Prof. Dr. Barbaros Cetin



Tip dlnyasinin son yillardir Uzerinde uzlaslya
varamadigi konu ne derseniz, hi¢ sliphesiz
cevap kolesterol olacaktrr. Vicudun en
temel yapitaglarindan biri olan kolesterol,
vicutta dengede tutulmamasi halinde adeta
kisinin kendisine dogrulttugu bir silah gdrevi
de goriyor. Kolestrolin yiksek olmasi
halinde ise kalp ve beyin Uzerinde ciddi
tahribatlar bagliyor. Hal bdyle olunca da
perhizler ve ilaglar devreye giriyor. Peki ama
ya kolestrolintzin yikselmesine neden
olan sey borrelia ise?

Kolesterol bir hastalik degil mi?
Konuya 6ncelikle “kronik kolesterol yiksekligi
bir hastalik midir?” sorusuyla baslayalim. Zira
bu soru tim dinyada konunun uzmanlarini
ikiye bolmis durumda. Beslenme uzmani
olan Justin Smith’in 2011 yilinda yazmis
oldugu “29 Billion Dollars Reason To Lie
About Cholesterol” (Kolesterol lle ilgili Yalan
Séylemek icin 29 Milyar Dolarlik Neden)
adl kitap da bu konudaki tartigmalarin
daha da alevlenmesinin  nedenlerinden
birini olusturuyor. Peki ama bu kitabin satir
aralarinda neler gizli? Justin Smith kitabinda
pek cok Ulkede yapimis bilimsel calisma
verilerine dayanarak kolesterol seviyesi ile
kalp hastaliklan arasinda bir iliski olmadigini
iddia ediyor. Justin Smith’e gére kalp krizi
gegirenlerin kolesterol seviyeleri toplumda
pek ok Kisi ile ayni. Dlstk kolesterole sahip
olan insanlarin kalp hastaliklarindan dlebildigi
de bir gergek. Smith’e gdre kolesterol
dusUrtcu ilaglar kiresel ilag endUstrisinin en
temel silahlarindan biri ve daha da 6nemilisi
ylksek kolesterol ilag endUstrisinin aktorleri
tarafindan uydurulmus bir hastallk! Ona
gore, kolesterol yuksekligi bir hastalik degil,
sadece bir kan parametresil

Hayati dnemi

Temel bir steroid olan kolesterol, viicudun
her hlcresinde bulunmakla birlikte basta
karaciger olmak Uzere beyin, omurilk ve
ateromlarda daha yogundur. Kolesterol
pek gok biyokimyasal reaksiyonda yer alr.
D vitamini ve cesitli steroid hormonlarinin
Onculidir.  Aynca safra  asitleri  de
kolesterolden sentezlenir. Hlcre zarlarinin

Kolesterol plakasi.

yapimi ve dizgin calisabilmesi icin elzem
olan kolestrol, testosteron, aldosteron,
Ostrojen,  progesteron  gibi  steroid
hormonlarinin ve kortizolun sentezinde yer
alr. Sinir hicreleri arasindaki sinapslarda
ve bagisiklik hicrelerinin islevierinde énemli
rol oynar. Beyin ise kendi kolesterolini
kendisi Uretir ve beyindeki kolesterol
yasamsal bir &neme sahiptir. Disaridan alinip
lipoproteinlerle kana tasinan kolesterol kan-
beyin bariyerini gecemedigi icin, merkezi
sinir sistemi tarafindan kullanilamaz. Beyinde
kolesterol orani diger organlara gére daha
ylksektir. Kolesteroltin beyinde en ¢ok
bulundugdu bdlge ise sinir hiicrelerinin birbiri
Uzerine sanimis myelin kilifinn - membran
katlandir. Ne ilginctir ki borrelia bakterisi
beyinde en gok myelin kiliflarina dadanir!

Kolesterol galan bakteri.....

Bir tlr bakteri olan borrelia ile kolesterol
arasindaki gizli iliski 2013 yilinda ispatland.
Bu tarihte Stony Brook ve Columbia
Universiteleri’nden 6 bilim insani diinya tip

7;& céi'/(ya@/ feth devrin
wleligi L‘a;ya/( bu
bubas sayesimnde bitim
insanlivs Rolosterolle
V7 /%'/a//d'/(e Kadar oy
/@;feﬁ/}(%w{/&?f( y
0zden gecirmek Zorunda
Yl

tarihinde oldukga &nemli bir bulusa imza
attilar. S6z konusu bulus diinyaca Gnli bilim
dergisi “Pathogens” de yayinlanan “Lipid
exchange between borrelia  burgdorferi
and host cells” isimli makale ile kamuoyuyla
paylasildi.

Bilim dldnyasinda blylk ses getiren
arastirmaya gore 21. ylzyilin salgin hastaligi
olarak kabul edien ve lyme hastalidina
neden olan “borrelia burgdorferi” isimli
spiroket  bakteri, sentezleyemedigi  ve
kendisi icin yasamsal Gnemi olan kolesteroll
epitelyum hdcrelerinin plazma  zarlarindan
elde ediyordu. Bu 6 bilim insani arastirmalar
sayesinde bakterinin elde ettigi serbest
kolesterol ve kolesterol-glikolipidleri tekrar
epitelyum hiicrelerine dogrudan temasla ve
dis zar elemanlan ile transferini de ortaya
¢lkarmig oldular. Kolesteroltin  spiroket
bakteri ve konakgl arasinda degisimi, lyme
hastaliginin patojenik etkisi agisindan gok
Onemliydi.

Arastirmaya goére, bakteri yad asitlerini
kendisi  sentezleyemedigi  icin  insan
vicudundan  kolesteroll  ¢ekip,  kendi
kullandigi tipte kolesterole donustdriyor.
intiyaci olandan fazla sekide bu islemi
tekrarliyor. Kendi tipindeki kolesterolt de
gevre dokularda ve damarlarda depoluyor.
Bakterinin - donlstlrdigl  “borreliasal
kolesterolt”  vicut  taniyamiyor.  Bu
nedenle vicut, vicutsal kolesterol oranini
dengelemek ve hlcrelerin kristalizasyonunu
Onlemek icin sirekli karacigerden kolesterol
sentezliyor.

Vicut slrekli kolesterol sentezledigi icin
vicuttaki ham maddeleri tiketiyor. Yeni ham
madde almi igin hormonlar vasitasiyla istahi
aglyor ve bu sureg strekli devam ettidi igin
obeziteye de neden oluyor.

Artik tip dlnyasi kolesterol ile “blyUk taklitgi”
olarak bilinen ve birgok hastalgin altindan
¢lkan borrelia iliskisini yakinen biliyor ve
calismalanini da bu gergek 1siginda yeniden
yapllandiryor.
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Sekerden uzak diirmak igin

GUn boyunca igilen kahveler, gaylar, gazli
icecekler, yenilen tatllar vs. derken seker
gunlik yasantimizda vicudumuza en sk
aldigimiz gidalarin basinda geliyor. Yapilan
arastirmalar kisi basi ginde ortalama 40-
120 gram seker tlketildigi gercegini ortaya
koyuyor. Halbuki Dinya Saglk Orgiiti’ne
goére; sekerin  gunlik  kalori  ihtiyacinin

7- z%f/zay/ zay/f/éz t/ya/‘
Avusturalya Ulusal Universitesi 6gretim
Uyesi Profesor Dr. Nicolas Cherbuin
tarafindan yapilan arastirmaya gore
kan sekerinin normal degerlerin
Uzerinde seyretmesi halinde beyinde
hafizayi olusturan kisimlarda kiigilme
meydana geliyor. Bu ise hafiza
sorunlarina neden oluyor.

2- Kanser rishini artiror
Amerika Diyet Rehberi’nin 2010

yili raporlarina gére viicuda dizenli
olarak ylksek oranda seker alinmasi
insulin direnci ve obeziteyi tetikleyerek
indirekt olarak bazi kanser tirlerinin
gorilme riskini artinyor. Yapilan
calismalarda besinlerin glisemik yUku
ile meme, kolorektal, yumurtalik ve
pankreas kanserleri arasinda pozitif
iligki tespit edilmis.

J- %;%Mm%/ fuzbandiriyor

Seker moleklleri viicutta fazla
oldugunda proteinlere baglanarak
yapisinin degismesine neden oluyor.
Bunun sonucunda da cildin elastikiyet
ve sikiligini saglayan kollajen ve elastin
proteinleri zarar géruyor. Bu ise cildin
kingsmasina, canliigini yitirmesine ve
yaslanmasina neden oluyor.
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yuzde 10Q’undan fazlasini olusturmamasi
gerekiyor. Amerikan Kalp Dernegi ise gunlik
olarak 24 gramdan fazla seker alinmasi
halinde vicudun bunu tolere edemedigini
dolayisiyla da ortaya saglik sorunlar ¢iktigini
kaydediyor. Peki ama gunlik tuketimesi
gereken miktardan daha fazla seker alinmasi
durumunda viicutta neler oluyor.

Seker, vicudun serotonin
hormonu salgilamasina yardimci
oluyor. Ozellikle stresli ve lizgiin
olunan zamanlarda siklikla
basvurulan gidalarin basinda
seker geliyor.

4- /i/a//@ hastaliflarm tet/}f//yaﬁ

Institute of Medicine tarafindan
gerceklestirilen bir arastirmaya

gore seker, LDL ve trigliseridlerin
yukselmesine neden oluyor. Bu ise
damar tikanikligina yol aciyor. Damar
tikanikligi da kalp krizi potansiyelini
artinyor.

5- /fa/‘aage/‘c/e ya}/@wﬂm neden/
Dinyada en sik gorilen
hastaliklardan biri olan karaciger
yaglanmasi, dikkat edilmedigi ve
onlemler alinmadig taktirde siroz ve
karaciger kanserine neden olabiliyor.
Yapilan arastirmalar fazla miktarda
fruktoz tuketilmesinin trigliseridlerin
yikselmesine yol agarak karaciger
yaglanmasini tetikledigini ortaya
koyuyor.

Derleme kaynaklar: European Food Information
Council (EUFIC) - Avrupa Gida Bilgi Konseyi
https://www.cnnturk.com
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Teflon
tava

Teflon tavalar aslinda Amerikall Roy
Plunkett tarafindan 1938 yilinda tesadUfen
icat edildi. Plunkett, toksit icermeyen sogutucu
bir gaz tretmeye calisirken beklenmedik sekilde
kutunun iginde inanilmaz &zellikler sergileyen yagdl,
beyaz bir toz buldu. Isi ve elekirikten etkilenmeyen,
en glcli asitlere, gozlcUlere karsi dayanikli olan ve
surttinme katsayisi oldukca diisik bu madde, daha
sonra Marc Gregoire ve esi Colette tarafindal
mutfak esyalarinda kullanildi. Bylece ot
teflon tava ortaya ¢iktl.

Dayanikli cam

Fransiz kimyager Edouard Benedictus,
kullandigi bir deney tupUnu calismalarini
sUrdurdugu laboratuvarin zeminine
duslrdd. TUp kirimasina karsin parcalara
ayrimadan tek parca halinde kaldl.
Benedictus  deney tUplndeki  sivinin
buharlasmasindan sonra tlpte kalan
ince plastk tabakanin bu dagimayi
engelledigini  anladi.  Bu deneyimden
esinlenen Benedictus, iki cam tabakasi
arasina sellloz nitrat yerlestirerek U¢ kath
cami olusturdu. Bu bulus daha sonraki
yillarda ¢zellikle arabalarin camlarinda ve
mutfak esyalar endlstrisinde yogun olarak
kullaniimaya baglandi.

Mikrodalga firn
Raytheon  Corporation isimli  savunma
sanayi sirketinde calisan Percy Spencer,

radar  dalgalan  Uzerine  bir  deney
gerceklestiriyordu. Bu srada  cebinde
bulunan cikolatanin eridigini  fark eden
Spencer, bdylece mikro dalga enerjisinin
yiyecekler Uzerine olan etkisini kesfetti.
Spencer, bu bulusunu mikrodalga firna
dondstirmeyi basardi. Ancak mikrodalga
finn icat edildigi ik yillarda gerek devasa
boyutlar gerek oldukca adir olmasi gerekse
de fiyati nedeniyle tUketiciler tarafindan ¢ok
da tercih ediimedi. Modern anlamda bugin
mutfaklarmizda yer alan ilk mikrodalga
finnlar ise 25 Ekim 1955 yiinda Tappan
sirketi  tarafindan tUketicilerin - be@enisine
sunuldu.

L p——

/L//J’d 8£a

Neredeyse hemen hemen

her gun yedigimiz, ictigimiz,
kullandigimiz pek cok seyin
aslinda tamamen bir tesaduf

eseri kesfedildigini
biliyor muydunuz?

Bulasik makinesi

Ik mekank bulaskk makinesine  ait
olan patent, ABD'de 1850 yilinda Joel
Houghton'a verildi.
Makine, kullanicisinin  bir
eli ile makinenin kolunu
cevirirken diger eli ile
bulagiklarin  Uzerine  su
serpmesi yontemiyle
calisiyordu. Elile calistirilan
ve Onceki  drneklerine
gore daha saglam olan ilk
bulagik makinesinin patenti ise 1886 yilinda
Josephine Cochrane’a verildi. Varlkl bir
kisi olan Cochrane’in  bulasik makinesini
icat etmesinin  ardinda, hizmetcilerinin
porselenleri temizlerken onlara zarar vermesi
oldugu sdylenmekteydi.

ingiltere’de William Howard Livens ise
evde kullanmaya uygun kicik bir bulasik
makinesini 1924 vyilinda icat etti. Uretilen ilk
modern bulagik makinesi olma &zelligine
sahip olan bu alet, giinimuizde kullanilan
bulagik makinelerinin de atasi sayilr.

Kagit havlu

Mutfaklardaki en blylik yardimcilardan biri
olan kagit havlunun piyasaya c¢ikmasinabir
fabrika hatasi neden oldu. 1907 yilinda
Scott Kardesler tarafindan igletilen Scott
Kagit Fabrikasi'nda kesilerek tuvalet
kagidi haline getirilecek olan ana kagrt
bobini hatall ¢ikmisti; kagit kalin ve
burusuktu. Kardeslerden biri  bu
kagidin imha edilmesi yerine kagit
havlu biciminde piyasaya verilip
denenmesini  dnerdi. ik  kagit
haviular otel, lokanta ve halka

aclk tuvaletlerin  bulundugu
yerlerde hizla satild!.
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Pisirme ve tlketim aliskanliklaryla oldukca
saglikli bir profile sahip olan Japon mutfag
agirlikli- olarak ballk ve‘deniz Urlnlerinden
oluguyor. Yemeklerini haslanmis  sebze,
corba ve cesit cesit ezmelerle renklendiren
Japonlar, ekmek vyerine «de pilav tercih
ediyorlar. Yemeklerde yag ve baharata yer
verimemesi Japonmutfagini diger Uzak Dogu
mutfaklarndan ayran en temel nokta. Japon
mutfaginda, besinlerin - mUimkin mertebe
dogallgini ve lezzetini korumasi temel-amag.
Bu nedenle Japonlar; gidalar besleyiciliklerini
kaybetmesinler diye yemekleri az piiriyoriar.

Sushi ise Japon yemek kiltiiriniin en
nadide 6rmegini olusturuyor. Hem lezzetli
hem de saglkl olmasiyla uzun vyillardir
popUlerliginden bir sey kaybetmeyen sushi,
ilk olarak Glneydogu Asya’da ortaya ¢lkmis.:
Japonya’dan 6nce Cin’de gorilen sushi,
Japonca'da “eksi” anlamina geliyor. Peki ama

tim dinyanin vazgegemedidi bu lezzet hangi

malzemelerle yapiliyor? Kag ¢esidi var? Sushi
sagdlikii bir yiyecek midir? Sushi'nin yaninda
neden wasabi yenir? iste yeni baslayanlar igin
sushi’ye dair her sey...

Lezzetiyle
Uzak Dogu’yu yakin
eden, damaklarda iz
birakan tadiyla balik

sevmeyenleri bile
kendisine hayran
birakan sushi’yi
tatmak icin artik
Japonya’ya gitmeye
gerek yok!

fa&’é/}e ye?yye/(///}‘ gVun;
sushi burger

Son zamanlarin en popiiler ! b
yemeklerinden biri de sushi burger. Uzak Ty
Dogu mutfaginin en leziz tatlarindan biri * = - 2
olan sushi’ye postmodern bir yaklagsim gk

katan sushi burger’de piring hamburger . .
ekmegi niyetine kullaniliyor. Pirincin e -
arasina ise geleneksel sushi ve burger ~ ° +
malzemeleri ekleniyor. Kisa bir stire 6nce *
yemek kulttrine hediye edilen bu tarif, *

genc nesil tarafindan oldukga ilgi géruyor.

Sushi burger cesitlerinden biri olan
Melbourne’niin iginde sidir eti bulunuyor.

Bazi restoranlar ise bu yemegi pirinci
kizartarak servis etmeyi tercih ediyor.
Ulkelere gére kullanilan malzemeler ve
sunumlar da farkliik gésteriyo



Sushi ¢esitleri

Kicguk toplar ya da dilimli rulolar halinde
servis edilen, icinde sirke ile tatlandinimis
piring ve ¢ig ballk, sebze ya da yumurta
bulunan geleneksel bir Japon yemegi olan
sushi, aslinda piring sirkesi ile hazirlanmig
sushi pilavi yemeklerine verilen genel isim.
Sushi’nin doért ¢esidi bulunuyor. Bunlar:
Nigiri, Sashimi, Maki, Uramaki.

/V/ﬂ'q//)‘/ Sarma olmayan el ile sikistirilarak
hazirlanan haslanmis pirincin Uzerine

¢ig baligin konuldugu bir sushi ttrd. Cig
balik olarak karides, dil baligi ve somon
kullanilabilir. (1)

fd@é/;f(/," ince dilimler halinde servis edilen
deniz Urlnlerine verilen isim. Buna piringsiz
sushi de diyebiliriz. Bu sushi tirl soya
sosu ve wasabi denen aci bir sosla servis
ediliyor. Wasabi, baligin icindeki parazitleri
etkisiz hale getirip anti-mikrobiyal 6zellige
sayesinde besin zehirlenmesi olasiligini da
minimuma dusurdyor. (2)

/%dg/," Bambudan yapilan hasirlarda
deniz Urlnleri, sebze ve haslanmis pirincin
deniz yosununa sariimasiyla elde edilen
rulo seklindeki sushi tird. Futomaki,
Makizushi, Hosomaki, Temaki gibi gesitleri
bulunuyor. Eger Turk damak tadindan taviz
vermeyen bir Kisilige sahipseniz ilk sushi
denemenizde tercihinizi kizartma ve 1zgara
baliklarin kullanildigi maki sushi’lerden
yana yapin deriz. Boylelikle sushi sevme
ihtimaliniz biraz daha yUkselecektir. (3)

ﬁ//‘amg/? Pirincin disarida, deniz
yosununun ise iceride oldugu, tersten
sariimis sushiye uramaki denir. Belki de
diinya Uzerinde en c¢ok tiketilen sushi tird
uramakidir denilebilir. Sushi sanildiginin
aksine sadece ¢ig balik dilimleri ile degil
kizartiimis veya i1zgara edilmis deniz
mahsulleri ile de yapilir. Ornegin, Ebi Ten
Roll. En bilineni yosuna sarilarak yapilan
sunum seklidir. Sushi, yapildiktan sonra
birkac saat icinde tuketilmelidir, yoksa
lezzetinden ve tazeliginden kaybeder. Bu
adeta altin kuraldir. (4)

Hem saglikl hem lezzetli
Sushi’ninana malzemeleri olan ballk ve pirincte
yag seviyesi dustk, protein, karbonhidrat,
vitamin  ve mineral  seviyeleri  oldukca
yUksektir. icinde deniz Griinleri bulundurmasi
nedeniyle Omega-3 bakmindan da zengin
olan sushi’nin beslenme degerleri icinde
kullanilan malzemelere gore degisiklik gosterir.
Ornegin iginde karides kullanlan ~ sushi
kalsiyum, somon kullanilan ise D vitamini
yéninden daha zengindir. Ayrica kullanilan
sebzelere gdre de vitamin ve mineral degerleri
degiskenlik gdsterir. icinde kullanilan sebze ve
deniz Urlnlerinin genis bir yelpazede farklilk
gOstermesinden dolayr  uzmanlar, sushi'yi
sadlkl ve besleyici bir yemek olarak kabul
ediyorlar. Ancak bu Uzak Dogu teknigi ile
hazirlanmig sushi icin gegerli. Bati stili sushi
icin ayni seyi sdylemek pek mimkin degil.
CUnk( Bati stili sushi'de kullanilan mayonez,
avokado ve krem peynir dzellikle yag diizeyini
artinyor. Bu da sushi'nin saglkli yapisindan
uzaklasiimis olmasi anlamina geliyor. Ayrica
sushi’'nin Bat’'da hazirlanan versiyonlarinda
yUksek yad iceren ton balgl, sarkuyruk,
kilig baligr gibi ballk tirleri kullaniyor. Bunun
yaninda servis edilen soslarla birlikte sushi’nin
kalorisi 800’e kadar cikabiliyor halbouki
geleneksel sushi 160 kalori.

Sushi’nin ana malzemesi olan balk igindeki
Omega-3 yag asitleri tikall damarlan agma
0zeligiyle tikanmis arterlerin neden olabilecegi
tehlikeleri azaltiyor. Atardamarlarin tikanmasi
coguniukla kotl  kolesterol nedeniyle olur.
Sushi  vicuttaki  kolesterol  seviyelerini
azaltmiyor ancak, kolesterol tarafindan yapilan
hasari tersine gevirmeye yardim ediyor.

Amerikan Gida ve llag Dairesi (FDA), hamile
kalacaklar, hamileler, emziren kadinlar ve
kigUk gocuklarn haftada en fazla 340 gram
agiriginda deniz mahsull tiketmesini tavsiye
ediyor. Ayrica fugu gibi ciddi zehirlenmelere
neden olabilen baliklardan hazirfanan sushi’nin
de dikkatli tUketimesi gerekir. Zira fugu ic
organlarinda 6lumcUl dozda tetrodotoxin igerir
bu nedenle Japonya’da ilgili sinavdan gegmis
lisansl bir fugu sefi tarafindan hazirlanmalidir.
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Yazin bolluk ve bereketini kisin da mutfaginiza tasimak ister misiniz? O halde kisa
hazirlik icin kollar sivama zamani!

Kisin seralardan gelen Urinlerin hem tatsiz
hem de pahall oimasindan sikayet ediyorsaniz
ya da “Nerede yazin o lezzet dolu sebze ve
meyveleri” diyorsaniz dikkatinizi dnerilerimize
verebilirsiniz.  Kisin - aniden  ¢ikip  gelen
misafirlerinize yazlk sebze ve meyvelerle
suslenmis mukellef bir sofra kurmanin sirm
cok basit. Birkag guninizl hazrlklara
ayirarak yazin bereketini ve tazeligini kisa da
tasiyabilirsiniz.

Kis aylarinda hem btgeyi rahatlatan hem de
midelere bayram ettiren bu gelenegi devam
ettirerek  mutfaginizn  yildizi  olabilirsiniz.
“Daha 6nce hi¢ denemedim” demeyin. Bu is
sandiginizdan da basit!

Kisa hazrrigin da puf noktalan var. Oncelikle
tim hazirliginizi daha ekonomik yollardan elde
etmek icin semt pazarlanni ziyaret etmenizi

Oneririz. Pazarlar marketlere oranla gdrece
daha ucuz Ustlne Ustitk tUm malzemeleri
kendiniz segme sansina da sahipsiniz.
lkinci plif noktasi da hangi yiyecegi kurutup
hangisini konserve vyapip hangisini de
derin  dondurucuda saklayacaginiza karar
vermekten gegiyor.



Nasll yapacaksiniz?

Konserveleme yénetimi dogru kosullarda
yapllmazsa bircok tehlikeyi de iginde
barindiryor. Konservenin uygun sartlarda
yaplmamasl halinde zehirlenmelere ve
hatta 6lime kadar yol acabilen ‘clostridum
botulinum’ bakterisi Urtyor. Bu toksin ayrica
diger besin zehirlenmelerinden farkl olarak
gbrme bozukluklar, yutma guclikleri ve
halsizlige de neden oluyor.

Her seyin oldugu gibi konserve yapmanin da
bazi temel kurallari var. Ornegin eger evinizde
konserve yapmaya karar vermisseniz
Oncelikle kavanozlar bir tencerede kaynatip
dezenfekte etmelisiniz.  Ayrica kavanoz
kapaklarini da her yil yenilemelisiniz. Bu ikisi
en temel kural.

Simdi gelelim konserve yapilirken dikkat
edilecek diger hususlara.  Sebzelerle
doldurdugunuz ~ konserveleri basingli
kaplarda en az 20 dakika kaynatimalisiniz.
Kaynatma islemini basingli kaplarda yapmak
zorunlu ¢nkd normal bir tencerede ne kadar
ugrasirsaniz ugrasin bdlgenin rakimina da
bagl olarak kaynama sicakligi 100 dereceyi
asamaz. Bu sicaklikta da botulinum bakterisi
yok olmaz. Asitligi distk olan gidalar
bakteri olusumu igin uygun ortami saglarlar
bu nedenle basingll kapta kaynatilarak
asit seviyesinin artinimasi gerekir. Ayrica
konservede kullanacaginiz sebzeleri de
mikroorganizma sayllarini azaltmak adina
dnceden haslamaniz gerekiyor.

tlketmeden dnce  kontrol

Konserveyi
etmekte de fayda var. Kavanozun kapag
sismisse, sizinti varsa ya da dogal olmayan
renk ve Kkoku mevcutsa o konserve

bozuktur ve kesinlikle tlketimemelidir.
Ayrica konserveyi yemeden 6nce en az
10 dakika kaynatmak da gerekir. Sk
yapllan konservelerden iki ornegi sizlerle
paylasiyoruz.

N

/\ Domates sosu

Domates sosu icin dilediginiz
miktarda domates alin. Kabuklarini
soyup iri bir sekilde dograyin.

icine g6z karari tuz atin. lyice
sulanmaya baslayincaya
kadar kaynatin. Yaklasik
20 dakika boyunca
kaynattiginiz domatesler
koyulasmaya baslayinca
blender’dan gecirin

ve bir 5 dakika daha
kaynatin. Daha sonra
domatesler daha
sicakken kavanozlara
doldurun ve agzini
sikica kapatip temiz bir
havlu Gzerinde ters bir
sekilde yaklasik 1 giin
bekletin. Sonra da kisin
cikartip kahvaltilarda,
makarnalarda ve ana
yemekler de keyifle
kullanin. isterseniz
aromalil otlardan da ilave
edebilirsiniz.

Puattioan Konserves/

Bu konserve i¢in
pathcanlari alacal bir
sekilde soyup kip kiip dograyin
ve tuzlu suda bir stre bekletin ki
acisl iyice c¢iksin. Acilari gitmis
olan patlicanlarin suyunu stzip
bir kez de temiz bir suyla yikayin.
Sonra az bir miktar yag ilave
ederek tencerede kavurun. Karigsim
sicakken bir parmak bosluk
birakarak kavanozlara doldurun.
Her bir kavanozun Uzerine yarim
tath kasigi tuz ve bir dis sarmisak
ekleyin. Daha sonra Uzerine
kaynar su ilave edin ama su
sebzenin Uzerini cok gecmesin.
Kavanozlarin kapaklarini sikica
kapatip ters gevirin ve bir giin
boyunca bu sekilde bekletin.
Konserveleri gines gérmeyen bir
yerde muhafaza edin.
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Mevsinl ik,

Guneste kurutulmaya birakilmis biberler.

Kurutma, kisaca meyve ve sebzelerin
uzun slUre dayanmasini sadlamak adina
blnyesinde  bulunan  yizde  80-95
oranlarindaki suyun yizde 10-20 oranlarina
dusUrtlmesi iglemidir. Glneste  kurutma
islemi igin temel bir takim kriterler vardrr. il
olarak sebze ve meyveler kurutmaya olanak
saglayacak olgunlukta hasat edimelidir.
icindeki ¢cop, tas, yaprak vb. gibi yabanci
maddeler ayiklanmalidir. Tarm ilaclarinin
kalintilarindan anndirmak igin sirkeli suda
bekletip iyice ykanip kurutulmalidir. Ayrica
kurutulacak sebze ve meyve, glnesi lyi
gorecek bir yere serilmelidir.

Sebze kurutma

Genelde dolma biber, domates, patlican,
bamya gibi sebzeler ve dut, elma, erik,
kayisl ve (zUm gibi sebzeler kurutulmak igin
daha sk tercih ediliyor. EGer dolmalik biber
kurutmaya karar vermigseniz énce iyice
ylkayin sonrasinda bas kismini kesip alin.
Daha sonra icindeki gekirdekleri temizleyin.
Kuruturken asmak icin bir igne ile icinden
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ip gecirin. Ardindan cok iyi glines alan bir
yere asarak kurumaya birakin. Patlican
kurutmak icin de patlicanin kok kismini
dikkatlice soyun. Daha sonra patlicani ikiye
bdlerek icini oyun. Yine bir igne yardmiyla
icinden ip gecirin ve glines alan bir yere asin.
Tercihinizi domatesten yana kullaniyorsaniz
ister dilimleyerek, ister igini oyarak ipten ayni
sekilde gegcirin ve glinese asin. Gece ise iceri
almay! unutmayin. Sebzeler cesitlerine gére
yaklasik 15-30 gln arasinda kuruyarak kisa
hazir olur.

Yesillikler de kurutulur
Eder nane, feslegen gibi yesillikleri kurutmak

Meyveleri kurutarak farkli sekillerde
kullanmak mUmkun.

istiyorsaniz bunlari bir yere sermek gerekir.
Kekik bir bag seklinde asilarak kurutulabilir
ama nane veya feslegen mutlaka temiz bir
bez Uizerinde alttan da 1si almas| adina tas bir
zemine serilerek kurutulmal. Yesillikler serin
ve az nemli yerlerde kurutulmasi halinde
rayinalanni  daha uzun slre muhafaza
ederler.  Yesilliklerin - kurumasi  sebzelere
oranla daha kolaydr. 4-5 ginde kurutma
islemi tamamlanir. Parmaklarinizin arasinda
ezdiginizde ufalaniyorsa kurumustur.

Biraz da meyve kurutalim!

Elma, armut en ¢ok kurutulan meyvelerin
basinda gelir. Kurutulacak meyveler yara
amamalan  adina dokulerek degil elle
toplanmalidir. Meyveleri 6nce lyice yikayip
bir bicak yardimiyla dilimlere ayirin. Ardindan
temiz beze serin, dogrudan topraga
sermeniz  halinde altta kalan  kisimlari
kurumayabilir. Bu nedenle betona sermek
daha akilica olacaktir. Glineste kuruttuktan
sonra daha uzun sutrre dayanmalari ve kolay
kurtlanmamalari igin 75-100 derecelik 1sida
10-15 dakika finnlayabilirsiniz.

Kuruttugunuz sebze, meyve ve yesillikleri
nem alip kuflenmemesi igin karton kutularda
ya da bezden yapimis torbalarda saklayin.
Ara ara acip hava almasina da olanak
saglamay! unutmayin.



Tursu kurmanin ilk ve en énemli 6n kosulu
kullanacaginiz sebze ve meyvelerin sert ve
taze olmasidirr.

Bunun vyaninda tursuda mutlaka kaya
tuzu kullanmalisiniz.  Kullanacaginiz tuzun
orani da son derece 6nemli ¢lnkd tuzu az
kullandiginizda bakteri Grer ve yumusak
olur ¢ok tuzlu oldugunda da tiketmeniz
zorlagir.  Tuz oranini nasil  anlayacagim
demeyin bunun da kolay bir yolu var. Tuzu
tursuya koyacaginiz suda eritin igine taze
bir yumurta atin eger yumurta su ytzeyine
ckarsa tuz orani iyidi. lle de her seyi
OlgUlerle yapmaktan yanaysaniz 1 litre su
icin 80 gram kaya tuzu yeterli olacakir.

Kullanaca@iniz su ise mutlaka icme suyu
olmall hatta kaynatilip sogutulduktan sonra
tursuda kullaniimali. Sebze ve meyvelerin
daha diri ve lezzetli olmasini istiyorsaniz
birkac yerinden igne ile delmelisiniz. Bu
sekilde deliklerden tursu suyu girer ve
tursunuzun tadina doyum olmaz. Mdmkinse
kullanacag@iniz kabin cam olmasina da ¢zen
gosterin.

Gelelm ne kadar sirke kullanacaginiza.
Her 5 litre tuzlu su icin 1 litre UzUm sirkesi
yeterli olacaktir. Her 5 litre su igin aynca 1.5
bas sarmsak ilave etmeyi de unutmayin.
Bu sarnmsaklar sebzelerin arasina dengeli
bir sekilde dagitirsaniz hem tadi hem de
gorintUst daha glzel olacaktr.

Sebzeleri kavanoza dizdikten sonra Uizerine
dokeceginiz suda kabarcik kalmamall.
Bunun i¢in de kavanozun kapagdini yar acik
tutarak 6-7 saat bekletin ki sebzeler dibe
¢Okstin ve kabarciklar yok olsun. Eger su
miktar bu bosluklarin ortadan kalkmasiyla
azalabilir. Bu durumda bir miktar daha tuzlu
su ilave edin. Defne yapradl da eklerseniz
tursunuzun daha hos bir kokusu olur. Ayrica
en Uste maydanoz ve kereviz yapragl da

Tursuya kereviz ya da maydanoz yapragi
ekleyerek aromasini zenginlestirebilirsiniz.

koyarsaniz hem tursunuzun hava almasini
Onlersiniz hem de aromasinin daha glzel
olmasina yardimci olursunuz.

Tdm iglemleri tamamlayinca kavanozun
kapagdini sikica kapatin ve serin ve glines
gormeyen bir yerde muhafaza edin. Tursunuz
20 glnde yenmeye hazirdir. Ancak bu slre
icinde glnde bir iki kez galkalayin. Ayrica
tlketirken kolay bozulmasini engellemek
adina bir masa yardimina bagvurun.
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Buzdolaplarin derin donduruculan
Ozellikle ¢alisan kadinlarin - ve  ¢ocuklu
ailelerin  adeta kurtaricisi.  Sebzeleri ve
meyveleri aylkladktan sonra ¢ig olarak
derin  dondurucuda muhafaza ederek
uzun ugraglara gerek olmadan mikellef
sofralar kurup ginun geri kalanini kendinize
ayrrabilirsiniz.  Buradaki pUf noktasi su:
Buzdolabina koyacaginiz sebze ve meyveleri
buzdolabr posetinin igine yassi bir ylzey elde
edecek sekilde doldurun. Boylece dolaptan
clkarttgnizda daha kolay ¢dzUnmus
olacaklar ve zedelenmeyecekler. Ek olarak
derin dondurucuya koydugunuz yiyeceklerin
Uzerine tarih yazarsaniz son kullanma tarihini
daha kolay takip edebilirsiniz. Peki ama
buzdolabinda saklamak icin en ¢ok tercih
edilen sebzeler hangileri?

Barbunya

Bazen ana yemek, bazen meze bazen de
salatalarda karsimiza ¢ikan barbunya hangi
sekilde tlketilirse tUketilsin adeta bir lezzet
basyapiti olarak sofralar susliyor. Peki
ama barbunyalarn buzlukta nasil muhafaza
etmeliyiz. Oncelikle kabuklarindan ayirdiginiz
taze barbunyalan sicak suda birkag dakika
haslayin. Daha sonra soguk suyun igine atin
ki rengi dénmesin. Ardindan bir kevgirde
suyunu slzin ve posetlere tuketeceginiz
miktarlarda koyup havasini iyice alin. Sonra
dogru derin dondurucuya. Iste hepsi bu
kadar kolay.

Kirmizi biber

icerdigi  vitamin ve mineraller yiiziinden
tam bir ecza dolabi olarak nitelendirilen ve
limondan daha fazla C vitamini barindirmasi
nedeniyle sofralarin bas taci ilan edilen
kirmizi biberi, ana yemeklerden kizartma ve
salatalara kadar pek ¢ok sekilde tlketmek
mumkin. Peki ya bu enfes tattan kisin
vazgegmek mumkin mu? Elbette hayirl O
zaman derin dondurucumuzda ona da yer
aglyoruz. Kirmizi biberleri dncelikle iyice
yikayip finn tepsisine dizin. Daha sonra 200
derecelik finnda pismeye birakin. Pistikten
sonra kabuklarini daha kolay soyabilmek
icin hentz sicakken bir Kilitl posete koyun
ve terlemeye birakin. Yaklagik yarm saat
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Sebzeleri koyacaginiz posetlerin havasini iyice alip derin dondurucuya yerlestirin.

Ne Kadar dayanr 7

Taze barbunya 8-10 ay
Taze fasulye 10-12 ay
Kirmizi biber 8-10 ay
Ispanak-Semizotu 9ay
Bezelye 12 ay
Enginar 6 ay
Kabak 9 ay
Bamya 10-12 ay

sonra poseti agip kabuklarini soyun. Bu
yontemle kabuklarin kolaylikla soyuldugunu
goreceksiniz. Kabuklarini soyduktan sonra
icindeki cekirdekleri temizleyin. Dilerseniz
bu sekide derin dondurucuya kaldirn,
dilerseniz de kip kip kesip i¢ine zeytinyagdi,
minik minik dogradiginiz sarimsak, damak
tadiniza gére sirke ve biraz limon ilave
edip derin dondurucuya koyun. Bu sekilde
misafir geldiginde hemen ¢ikartip yemeklerin
yaninda sunabilirsiniz.

Taze fasulye

Davet sofralarinin  sultani taze fasulyeyi
misafirlerim kisin da yaz aylarindaki lezzetiyle
tatsin  diyorsaniz  yontemi  ¢ok  basit.
Oncelikle fasulyeleri yikayip ug kisimlarini
kopartin. Daha sonra dilediginiz boyutta
kUgultin. Derince bir kabin i¢ine su koyun ve
icine buz kirin. Fasulyeleri dnce kaynar suda
yaklasik bir 2-3 dakika haslayin. Daha sonra
renginin olanca yesilligiyle kalmasi igin bir
kevgir yardmiyla sicak sudan alarak soguk
suya atin. Soduyan fasulyeleri stziimeleri
icin kevgire alin. Ardindan kagit haviunun
Uzerinde alip lyice suyunun emimesini
saglayin. Buzdolabi posetlerine koyun ve
posetlerin  havasini iyice alin. Dilerseniz
posetlerin icine bir domatesi dérde bdlerek
de koyabilirsiniz. Bdylece yemek yaparken
domatesiniz de hazrr olur. Devir vakitten
tasarruf devri.

Arafta lezzet: bamya

Dinya Uzerinde ¢ok fazla sevimeyen
sebzeler siralamasinda hi¢ kuskusuz ilk ona
girecek olan bamyanin, icerdidi vitaminler,
mineraller ve organik bilesenler sayesinde
sagliga faydalan saymakla bitmez. Bamyayi



kurutarak da kig igin saklamak mudmkun.
Ama bu yontem sizin i¢in zor geliyorsa bir
de dondurarak saklamay! deneyin. Oncelikle
bamyanin saplarini bir bigak yardimiyla koni
seklinde kesin. EGer kit olarak keserseniz
icindeki yapiskanl suyun gikmasina neden
olursunuz. Bu da pisirirken istemediginiz
bir doku olusmasina neden olur. Ama koni
seklinde kesmeyi beceremiyorsaniz her seyin
bir kolay yolu var. Bir kalemtiragin yardimina
basvurun. Bamyanin saplarini ayiklama isi
bitince icine limon suyu eklediginiz kaynar
suda 2-3 dakika bekletin. Daha sonra alip
soguk suda bekletin. Ardindan kevgirde
sUzdn. Kabuklarni soydugunuz domatesleri
kUp klp dograyin ve posetlerin dibine koyun.
Uzerine ise bamyalan ilave edin ve derin
dondurucuya atin. Hepsi bu kadar basit.

Bezelye

Bezelyesiz bir kis olmaz! Duslnsenize
salatalardan pilavlara, gorbalardan tavuklu
sarmalara icinde yer aldigi her tarifi
guzellestiren bir lezzet bezelye. Yemeklere
lezzet oldugu kadar renk de katan o
yesil toplarn kiga haziridr da oldukca
kolay. Bezelyenin hazirlanmasindaki en
zaman alan kisim sandiginizin  aksine
aylklanmasl. Ayikladiktan sonraki temel

gidis yolu digerleriyle ayni. Yani 6nce sicak
suda kaynatin, sonra soguk suya aln ve
posetleyip dolaba kaldinn. Gérdiniz mu
sandiginiz kadar zor degil.

Recelin glzel tarafi yaz boyunca pek
¢ok turdnl yapabilecek olmaniz. Yani
cilegin  zamanini kagirdiysaniz - kizilcik
var, kizlcidi kagirdiysaniz kayisi, olmadi
seftali, 0 da olmadi mirdim erigi ve hatta
enginar, patlican. .. Yani bu yaz zamanini
kacirdim recel yapamadim bahanesine
siginmaniza imkan yok.

Bir klasik cilek receli

Kaynar suda 5-10 dakika kavanozlari
kapaklar ile beraber kaynatin sonra bir
yerde kurumaya birakin. Cilekleri iyice
ykayin ve sap kisimlarni  dikkatlice
temizleyin. Daha sonra Uzerine seker ilave
edin. Eger tath meyveler kullaniyorsaniz
bu 6lgl bire bir olmali yani 1 kg gilege 1 kg
seker. EQer az tatl meyve kullaniyorsaniz
bu oran 1.5 katina, eksi meyveler stz
konusuysa da 2 katina gikabilir. Seker ve
meyvenin iyice birbiriyle ézlesmesi icin
bu kangimi bir gece bekletin. Ertesi giin
karisimi kaynatin. Dibinin tutmamasi icin
ara ara kangtrmayl da ihmal etmeyin.
icine yarm limon suyu da ilave edin.
Ancak metal kasik yerine temiz bir tahta
kaslk kullanin. Kaynarken agida cikan
kdpikleri almayr unutmayin. Peki ama
ne kadar kaynatacaksiniz. iste can alici
soru bu. Ocagin altini kapamadan bir
miktar receli cam bir tabaga alin eger
recel kati halde kallyorsa olmustur.

Dagiliyorsa bir miktar daha pismeye ihtiyaci
var demektir. Regelinizin kivamini tutturmayi
basardiysaniz oda sicakliginda sogumaya
birakin ve soguyunca kavanozlara koyup
agzini kapatin ve ters bir sekilde bekletin.
Regeli serin ve kuru yerde muhafaza etmek
de son derece 6nemli.

Buruk tadiyla visne receli

Visne receli icin gerekli olacak malzemeler
soyle: 1 kg seker, 1 kg visne, 1/2 adet
sikilmig limon suyu ve 1 adet limon tuzu.

Visnelerin sap kisimlarini temizledikten sonra
bol suda yikayin ve fazla suyunu stizdUrdn.

Bir kirdani vignelerin orta kismina batinp
cekirdek etrafinda donddrin ve yukan
kaldrn ya da 0Ozel bir aparat yardmiyla
visnelerin gekirdeklerini ayiklayin. Gekirdekleri
aylklanmis visneleri bir kat visne bir kat
seker olacak sekilde derin bir tencereye alin.
Visneleri, kapagl kapall tencerede bir gece
bekletin. Suyunu salan visneleri kisik ateste,
¢ok fazla kanstirmadan kaynamaya birakin.

" Kivam almaya baslayan recele taze sikimis

limon suyu ve limon tuzu katip 5 dakika
daha kaynatin. Pisen receli iindiktan sonra
kavanozlara doldurup agiz kisimlarini sikica
kapatin. Serin ve karanlik bir yerde muhafaza
edin.



Ulkemizde her Gg kigiden
birinin maruz kaldigr yukse
tansiyonu dogru beslenerek
ve yagam kosullarinizi
lyilestirerek kontrol altina
alabilirsiniz.

%’Kﬁ% L‘amym

ve beslenme

Tansiyonu kisaca kan basinci olarak
tanimlayabiliriz. Kalbimiz adeta bir pompagibi
calisir ve her atimda atardamarlara (arterler)
kan pompalar. Kanin damarlara ritmik olarak
atimasl, basing dalgalar meydana getirir,
bunlar da kan basinci olarak dl¢ulebilir. Her
defasinda kalp bizlstiginde, arterlere kan
basar ve kan basinci yikselir. GUn iginde
kan basincinin belirli bir slire yUksek olmasi,
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yUksek tansiyon  (hipertansiyon) olarak
tanimlanir. Yetiskinlerin en sk karsilastigi
kronik hastaliklardan biri olan hipertansiyon,
dinyada yaklagik olarak 1,5 milyar kisinin
maruz kaldigi oldukga sinsi bir rahatsizlk.
Turkiye'de ise hipertansiyonu olan hasta
sayisinin yaklaglk 15 milyon oldugu ifade
ediliyor. Ulkemizde niifus yapisinin daha gok
genglerden olustugu dikkate alindiginda,

30 yas altinda gérilen hipertansiyon sikiigi
(%12) ihmal edilmeyecek diizeyde. Altmis
yasin  Uzerinde hipertansiyon  gériime
skiigr ise %60-80’lere kadar yukseliyor.
Hipertansiyon goérilme sikligi  bu  denli
yuksek olmasina ragmen, hastalarin yaklasik
sadece %40'Inin bunun farkinda olmasi da
dikkat ¢eken bir bagka konu.




Hipertansiyonun nedenleri

Hipertansiyon ~ olusumuna  yol  acan
faktérlerden en Onemlisi tuz kullaniminin
coklugu ve genetik etkenler. Ayrica stres,
hareketsiz yasam, sismanlik, kotl beslenme
aliskanliklari gibi durumlar da hipertansiyon
olusumuna katkida bulunuyor. Tukettigimiz
tuz miktar arttikga, kan basincinin da
yukseldigi bilinen bir gercek. Yetiskin bir
insanin gunlik tuz ihtiyacr yaklasik 4 - 6 gr,
yani bir cay kasigi kadar. Bunun bir kismini
zaten gun boyunca yedigimiz igtigimiz

.ﬂ

gidalardan aldigimizi distnursek, sofrada
yediklerimize ayrica tuz eklememize gerek
yok.

Sat drtnlerinin

tansiyon Uzerindeki etkisi
Cocukluktan  itibaren  dUzenli  olarak
tiketimesi  Onerilen  sUt, ilerleyen
yaslarda ortaya cikan kalp hastaliklarinin
onlenmesinde de etkili. SUtln igerisinde
kan basincinin duslriimesinde etkili olan
protein, kalsiyum, fosfor gibi besin 0geleri

7%'&@/@6‘4/{&70/{«/{ neden 0/&(/7« hastalillar

Hipertansiyon, pek ¢ok
hastalik icin dnemli bir risk
faktoradar! Hipertansiyon
tedavi edilmediginde;

+ Kalp yetmezIigi,

+ Kalp krizi,

+ Bébrek yetmezligi,

* Felc,

olabilir.

« Damarlarin daralmasi,
* Beyin kanamasi,

» Gorme kaybina neden

bulunuyor. Uzmanlara gore sttin bu 6zelligi,
hipertansiyonu dengede tutarak olasi kalp
hastaliklar riskini de azaltiyor. Stt ve st
drdnlerinin iginde bulunan kalsiyum, damar
saghgr ve damar tkankigini  &nlemek
icin gerekli minerallerden biri. Kalsiyum
bakimindan zengin yogurt, st ve peynir
gibi besinleri gunltk beslenmenize eklemek
tansiyonun normal degerlere cekimesine
yardimcel olacak unsurlar.

Oneriler
Beslenme yoluyla kan basincini
kontrol edebilr ve ylksek tansiyonun

tetikleyebilecegi kalp, beyin, géz ve bdbrek
hastaliklarindan korunabilirsiniz.

Hipertansiyondan kaginmak icin tuzu az
kullanmak ve ara Ogdnleri atlamamak
dnemlidir. Evden gikarken yanimiza bir meyve
veya bir avug findik almak faydall secenekler
olabilir. Bunun yani sira karbonhidrat agirlikli
beslenme yerine protein ve potasyumdan
zengin gidalan tercih ediimesi Oneriliyor.
Omega 3 agisindan zengin olan baliklar
tlketmek de son derece faydal. Posall
gidalan tUketimini artirmak, haftada her
gin 4 - 6 porsiyon (400 - 500 gr) cesitli
taze sebze ve meyve yemek, yiksek
tansiyonun kontrol altina alinmasinda etkili
oluyor. Bunun yaninda kuru fasulye, nohut,
mercimek vb. kuru baklagilleri tUketmeye
de Ozen gostermek gerekiyor. Hareketli
bir yasam tarzi, dizenli fiziksel aktivite ve
egzersiz de yUksek tansiyonun kontrol altina
alnmasinda yardmci oluyor.

Derleme  kaynaklar: European Food Information
Council (EUFIC) - Gida Hatti

Harvard ~ Medical ~ School,  Harvard  Health
Publications, The Family Health Guide

T.C. Saglik Bakanhgi Tiirkiye Halk Saghgi Kurumu
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¢ lize UK

Guzellik merkezlerinde bakim yaptirmaya firsatiniz ya da bitceniz yoksa
dogal malzemelerle kendi bakim Uriinlerinizi Uretebilir, kendi kendinizin
guzellik uzmani olabilirsiniz.

Ihtlyag listesi

Once size gerekli malzemeyi elinizin altinda bulundurmalisiniz, tipki
bir glizelik merkezinde oldugu gibi: cam kase, kasik, spatil, pamuk,
nemlendirici krem, temizleyici sit veya losyon (hangisine alisiksaniz)
ve maske yapacaginiz dogal malzemeniz, yani sebze ya da meyve
vs... BUtin bu malzemeler ¢ok temiz olmall, temiz tutulmalidir.
Kullanacaginiz sebze ya da meyve de ¢ok taze ve olgun olmall, iyice
yikanip temizlenmeli. Maskenizi sakin bir ortamda ve goz ¢evresine
fazla temas ettirmeden uygulamall, en az 10 — 15 dakika bekletildikten
sonra temizlemeli, losyonla cildinizi canlandirmalisiniz. Ayrica siktiginiz
meyvelerin posalarini da maskenizde kullanabilirsiniz.

Sandiginizin aksine bakim Grlnleri icin ¢ok
paranizin olmasina gerek yok. Hepimizin evinde
bulunan vitamin deposu meyve ve sebzelerle
birka¢ dakika icinde dogal bakim malzemelerini
Uretebilmeniz mdmkin. Nasil mi?

Hazirlayan: Aydan Siimercan — Igerik Fabrikas

Yagl Maskeler

Z&yﬁﬂydﬂ/ Vitaminsiz kalmis solgun ve kurumus ciltler igin
idealdir. Butin yagh maskeler gibi dzellikle kuru ciltlere dnerilir. ki
kahve kasigi nemlendirici krem Uzerine, bir emUisiyon (yari sulu ince
bir krem) elde edinceye kadar damla damla zeytinyagi katin. Bunu
yUzUnuzde 20 dakika tutun. 10 giin boyunca gun asir bu maskeyi
uygulayabilirsiniz.

/%&/M"zd' 449/ ! Fazlasiyla hassas ve kozmetik trtinlerini kabul
etmeyen ciltler icindir. Aynen zeytinyagi maskesi gibi hazirlayip ciltte
15 dakika bekletin. Ayda iki kez uygulayabilirsiniz.

\

#golg&/// %af/ Hastalik, asin yorgunluk, fazla giines veya soguk -
altinda yipranmis ciltler icin 6nerilir. Cildi besler, canlandirir ve o
rahatlatir. Zeytinyagh maske gibi hazirlayip ciltte 15 dakika bekletin.

10 gln sureyle her giin uygulayabilirsiniz.
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Meyve maskeleri

6//6/5 Bu meyve canlandirici olmasinin
yani sira peeling etkisine sahiptir ve yalnizca
kuru ciltlere dnerilir. Dort iri cilegi ezerek bir
corba kasigr nemlendirici kremle kanstirn.
BUtiin ylze ince bir tabaka halinde stirtn,
elmacik kemikleri Uizerine ise daha kalin bir
tabaka halinde yayin ve 5 dakika bekletin.
Ayda iki kez uygulamak yeterlidir.

/” uz; Zengin igerikli besleyici bir meyve
olan muz, solgun, yipranmis, hassas

ve kuru ciltler icin ideal bir maske
malzemesidir. Lekesiz olgun bir muzun
yanisini ezerek iki gorba kasigr nemlendirici
kremle kanstirn, ylzinlze sirdn ve

15 dakika bekletin. Haftada bir kez
uygulayabilirsiniz.

Bitki Maskeleri

/é/a//(a/‘,' Canlandirici ve rahatlatici bu maske yorgun ciltleri kendine
getirir ve pinl pinl yapar. Blyukge bir tutam ihlamuru bir cezvede
demleyip sogumaya birakin. Sonra bir corba kasigi demlenmis
ihlamuru iki kahve kasigi nemlendirici kremle karistirn YUztnUze surdp
10 dakika bekletin. Haftada iki kez kullanabilirsiniz.

5&%' Genislemis gozenekleri sikistirr, cildi canlandirr. Yaglya yakin
normal ciltler icindir. Inlamur maskesi gibi hazirlayin ve 10 dakika
ylzUnuzde birakin. Haftada iki kez uygulayabilirsiniz.

Papatya: Sikistinct maddeler icerdigi icin ézellikle yagliya yakin normal
ciltler igin uygundur. Ihlamur maskesi gibi hazirlayin ve yizinizde 20
dakika birakin. 10 giin boyunca gun asir kullanabilirsiniz.

f—%f(d,‘ Bu meyve de 6zellikle karma ciltlere
Oneriliyor, zira yizin yagh olmayan bolgelerini
kurutmama Ozelligine sahip. Bir kahve kasigi
elmanin igini lyice ezerek iki kahve kasigi
nemlendirici kremle karistinp yUzintze

sUrtin ve 20 dakika birakin. Haftada iki kez
uygulayabilirsiniz.

/0 o/ﬂb‘a/cﬂa% Meyve asidi agisindan etkili olan
portakal, problemli ve yagdliya yakin ciltler igin
Oneriliyor. Portakall sikip suyunu damla damla
iki kahve kasigi kremin igine katin. Maskeyi
yUzinUze strtp 10 dakika bekletin. Haftada
iki kez uygulayabilirsiniz.

Limon: Yagdliya yakin normal ve problemli
ciltler icindir. Portakal maskesi gibi hazirlanir.
Ancak yuzintzde 5 dakika bekletin ve -
problemler dtizelinceye kadar haftada <8
iki kez uygulayabilirsiniz.

Nane: Serinletici ve canlandincidir, yorgun cildi kendine getirir.

Rahatlatip serinletir. Karma ciltlerle yorgun ciltlere géredir. Ihlamur

%Zm Karma cildin sorunlar yiiztin beli
bolgelerinde (burun kenarlan, ¢ene, alin vs.)
siniriandigindan bu maske 6zellikle karma
ciltlere énerilir. Yorgun ciltlerde de iyi sonug
verir. Portakal maskesi gibi hazirlayip 10
dakika yUzinUzde bekletin. Haftada bir kez
yapimasi énerilir.

Buz Maskesi

maskesi gibi hazirlayip 10 dakika yUztnlzde birakin. Haftada U¢ kez
uygulayabilirsiniz.

%{//{W‘t&?% //{d&’g@,' Yumurtanin sarisi yogun bir bigimde besleyici aktif
maddeler icerir. Solgun ve karma ciltleri canlandirmak igin idealdir. Taze
bir yumurtanin sarisini iki kahve kasigr nemlendirici kremle karistirin.
Kalin bir tabaka halinde yUzinlze surin ve 20 dakika bekletin. Haftada
iki kez uygulayabilirsiniz.

Bu maske bitin ciltlere uygulanabilir. Cildi
gerer, dokular toparlar ve purlzsuz kilar.
YUzintze ve boynunuza kalin bir tabaka
halinde nemlendirici kreminizi sUrln, sonra
da bir parga buzu yavas yavas krem
Uzerinde gezdirin. Bu islemi ylzinlzU
canlandirmaya ihtiyag  duydugunuz  her
zaman tekrarlayabilirsiniz.
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Aragtirma

Tirkiye Istatistik Kurumu’nun 2017 yilina
liskin - “Istatistiklerle Yasllar” calismasina
gore yasl ndfus, son 5 yilda ylzde 17 artis
gostererek 6 milyon 895 bin 385 kisiye a a / ?a

ulasti. Yagl nufus oraninin gelecekte daha
da artacagini 6ngéren uzmanlar, 6zellikle

lUlkemizde 65 yas ve Uzeri yash nifusun o 4
Onemli bir bolimanun yetersiz ve dengesiz

beslenmeden  kaynaklanan  hastaliklarla a a a / a /
mucadele ettigine de vurgu yapiyorlar. Peki

ama bilingsiz beslenme, yanlis diyetler ve
hareketsiz  yasaminin  neticesinde karsl

4
karslya kalinan sismanlik, diyabet, kalp-
damar hastaliklan, osteoporoz, felg, iskelet /
ve kas sistemi hastaliklarina karsi nasil tedbir 0 0 0

.-‘ Ny ‘“

aldiginiz ve cesit iceren k
diyetiniz olsun




Omega 3 yag asitleri ayrica g6z sagligini
korumada, bilissel zayiflamayr ©6nlemede
ve bagisklk islevini glclendirmede de
etkin rol oynar. Ancak, yagl baliklar disik
diizeylerde kontaminan maddeler (dioksinler

ve poliklorlu bifeniller gibi) icerebildiginden,
bunlardan haftada 4 porsiyondan fazlasinin
yenmesi dnerilmiyor (bir porsiyon 140 g’dir).

Bol lif alin
Tam tahill ekmekler, tam tahill kahvaltilik
gevrekler, esmer piring, esmer makarna,
sebzeler, meyveler ve kuru bakliyat gibi lif
yéninden zengin yiyecekler yemek, kabizlik
gibi baz sindirim problemlerini &nler ve
kalp hastalidi, tip 2 diyabet ve bazi kanser
tUrlerine karsi korunmada yardimei olur.
Daha fazla lif tUketmeye bag

i miktarini da artirmaniz

Tuzu azaltin

Kalsiyum zengini yiyecekler
Kalsiyum iskeletin gelisimi ve korunmasi
icin 6nemli. Yaglandikca kemik Kuitlemizi
yitirdigimiz icin, bol miktarda kalsiyum
tketmemiz dneriliyor. Kadinlar menopozdan
sonra osteoporoz  (kemiklerin  incelmesi)
ve kemik yoguniugunun azalmasi riskine
Ozellikle acik oluyorlar. Bunun nedeni,
Ostrojen  hormonunun  kemikleri korumasi
ve menopozdan sonra dstrojenin  artik
Uretimez olmasidrr. Sonu¢ olarak, daha
yagl kadinlarin  kemik kaybini en aza
indirmek igin beslenmelerinden bol miktarda
kalsiyum edinmeleri  6zellikle  Gnemlidir.
Emilimi kolay olan kalsiyumun en iyi kaynagi
sut Urbnleri - sUt, peynir, yodurt - olmakla
irli kemikleri yenebilen baliklar (somon
liyat (Grnegin

B vitaminlerini artirin

65 yasin Uzerindeyseniz

D vitamini takviyesi alin

D vitamini kemik saglignda (vicudun
kalsiyumu absorbe edebilmesi igin gerekir)
ve kas iglevinde énemli bir rol oynar. Kas
ve kemiklerin gUcli olmasini saglamada
yardmci olmasi igin D vitaminine ihtiyag
duydugumuzdan, diisik D vitamini seviyeleri,
daha yagli yetiskinlerdeki yaralanmalarin en
Onemli nedenleri arasinda olan disme ve
kemik kinlmasi riskini artirabilir. D vitamini
eksikliginde, 65 ve daha yukan yaslarda
olanlarin giinde 10 pg (mikrogram) D vitamini
takviyesi aimasi tavsiye edilir.

Yeterince uyuyun
Yeterli ve iyi bir sekilde uyumak, yaslandikga
i e gelebilir, ¢inkl yaslilikta

aece

Beyninizi aktif tutun



Aragtirma

gida guve

Yasadigimiz ylzyl hizll gelismelere sahne
oldu, olmaya da devam edecek. Teknolojide,
tipta, sanayide, kisaca her alanda kat edilen
mesafe hayret verici. Modern insanlar olarak
bir tarafta dijitallesen dinyanin nimetleriyle
Ovinup konforumuzu artirirken diger taraftan
“dinya’yr  tlketerek  gelecegimizi  riske
atiyoruz. Sahip oldugumuz Uretim ve tUketim
aligkaniklanmiz ~ kiresel  iklim  degisikligi
Uizerinde biyUk bir rol oynuyor.

Yerylizinde var olan her canli, hayvan, bitki
ve mikroorganizmanin belli bir dizen ve
alisiimis cevresel faktorler icinde bir besin
zinciri olusturdugunu biliyoruz. Bu zincirin bir
halkasinin kinimasi ise zincirin diger pargalarini
epey etkiliyor. Kiresel Klim degisikligi ise
bu halkanin kinimasina yol acabilen hayati
denebilecek diizeyde belirleyici bir etken.

Nasil?

Dinyayr ve gidayi zehirleyen zararl giktilarin
yani sera gazinin gogunun fosil yakitlardan
ve endUstriyel calismalardan kaynaklandigini
artik hepimiz biliyoruz. Sera gazi Uzerinde
ormansiziasmanin  da  énemli  bir etkisi
bulunuyor. Stz konusu gazlar, dinyanin
etrafinda birikerek adeta bir battaniye gibi
sarp sarmaliyor atmosferi, tipki bir sera
gibi... Bu da isinin suni sekilde yikselmesine;
bir baska deyisle kiresel isnmaya neden
oluyor. Boylelikle dinyanin farkli bélgelerinde
zamansiz felaketler ya da asin i1sinma gibi
iklim degisiklikleri ortaya gikiyor. Elbette bu
felaketler gida glvenligini de tehdit ediyor.
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Kdresel isinmanin ve iklim
degisikliginin gida guvenligi
Uzerinde yarattigi riskler
gelecege dair endiseleriniz
arasinda yer aliyor mu?
Gelecekte dunyanin nasill bir
yer olacagini kestirmek gug
olsa da gida guvenliginin
iklim degisikligi nedeniyle
maruz kaldigi tehditleri
ortadan kaldirmak ya da
azaltmak igin yine de bir
seyler yapilabilir.



Kabul edolin
Kiresel ismma bi //eﬁgeg/

Kiresel isinmanin giinimaiz
dunyasinin en somut gerceqgi
oldugu, Uluslararasi iklim
Degisikligi Paneli (IPCC) tarafindan
2014’te yayinlanan bir raporda da
belgelendi. Bu raporda, kiresel
iIsinma ve iklim degisikliginde
insan etkisinin yadsinamaz

oldugu ortaya koyuldu. iklim
degisikligiyle micadele igin ise
sera gazi emisyonunun mutlaka
sinirlandiriimasi gerektigi aciklandi.
Aradan gecen Ug yil icinde elbette
bu alanda énemli calismalar
yaplilsa da bugiin kémur de

dahil olmak fosil kaynakl yakitlar
dinyanin énemli bir béliminde
hala kullaniliyor. Bu durum ise sera
gazl emisyon oraninin her gecen
guin artmasina neden oluyor.

Sular 1sinyor, besin zinciri
bozuluyor

ikiim degisikligi sebebiyle yeryiiziinin ve
sularin sicakiidi artiyor. 21. ylzylin sonuna
kadar dinyadaki sicaklk artiginin yaklasik
1,5 °C'yi bulacagl tahmin edilyor (PCC
2014 Raporu). Oysa 0,5 °C'lik bir isnma
bile okyanuslarda ve denizlerde bazi canl
tlrlerinin yok olmasi igin yeterli. Bu da besin
zincirinin bozulmasi anlamina geliyor. Baz
canl tdrlerinin yok olmasi, bir bagka canl
tdrdndn besinden yoksun kalmasi veya asin
coJalarak  kontrolden ¢lkmasi anlamina
gelebiliyor.

Gelismekte olan Ulkeler risk
altinda

iklim degisikliginin gida glivenligi konusunda
yarattigi skintilar ¢zellikle gelismekte olan
Ulkelerde daha fazla gérinUyor. Atmosfere
karbon ayak izi brrakmamak igin yapilan
son galismalar yakin c¢evrede (Uretilen ve
mevsiminde yetisen gidalarin tiketimesinin
daha dogru olacagini styltyor. Avrupa Gida
Guvenligi Otoritesi  (EFSA)  kresel  iklim
degisikliginin orta ve uzun vadede gida
glUvenligini tehdit eden risklerin - basinda
geldigini ifade ediyor. Peki, kiresel iklim

2 degisikiigi gida glvenligini nasil etkiliyor?

e Bakteriler, virlsler ve parazitler gibi
mikroorganizmalarin - hayatta kalma ve

= cogalma kabiliyeti sicakiik ve nem gibi

cevresel faktdrlerden dogrudan etkilenir. Bu

. etkilerin bazlan gida glvenligi ve insan saglg

agisindan olumsuz olabilir.

e Salmonella ve Campylobacter gibi gida
kaynakli patojenler, sicak ve nemli kosullarda
daha ¢abuk ¢ogalr.

¢ Buna ek olarak gida kaynakli birgok hastalik
kuresel iklim degisikligiyle beraber mevsimsel
degisiklik yasayabilir.

. * Ikim degisiiigi, gida kaynakli patojenlerin

yaylimini veya bulasmasini da etkileyehbilir.
Ornegin artan sicaklk nedeniyle yazlar daha
sicak, kiglar ise daha ik geger. YUkselen
ISl nedeniyle gida kaynakl patojenlerle
beslenen  bocekler ve  kemirgenlerin
populasyonunda artis olabilir. Bu durum, bu
canlilardan kaynaklanan hastaliklarin daha da

2 - yayginlasmasina neden olabilir.

¢ Hastalklarin artmasi hayvanlar da etkiler.
Hastalklara karsi birtakim ilaglarin  giftlik
hayvanlarinda kullanimasi ise antibiyotige
direngli patojenlerin artmasina neden olur.

e Cesitli  kimyasallarin, kontaminantlarin
ve toksinlerin dogasinda, seviyesinde ve
bulasma ihtimallerindeki degisiklikler ise gida
glvenligi olumsuz yénde etkileyebilir.

o [kim degisikligi tanmsal uygulamalarin
farkllasmasina neden  olabili.  Ornegin
bitkilerin  yetistirildigi  bolgeler  degismeye
baglar. VYetistirme seklinde de degisiklikler
olabili.  Zararllarn tlrd ve populasyonu
da degisecedinden ciftciler zararllarla
mucadelede yeni yontemler  gelistirmek
zorunda kalabilirler. Bu da daha ¢ok kimyasal
daha gok deney ve tabii daha ¢ok yeni
hastalk anlamina gelir.

Mucadelenin guclenmesi
gerekiyor

ikiim degisikliginin gida glivenligi Uizerindeki
etkilerini kesin ve net olarak ortaya koyabilmek
hentiz mimkun degil. Yine de tahmin edilen
etkilerin azaltimasi gerektigi de bir gergek.
Bu asamada bazi sorulara yanit bulmamiz
gerekiyor: Dunya, iklim degisikliginin gida
glvenligi Gizerindeki olasi etkileri icin hazir mi?
Yapilan micadele yeterli mi?

ABD'’de ve Avrupa’da gida glvenligine iligkin
aragtirmalar ve alinmasi gereken tedbirlere
iliskin diizenlemeler devam ediyor ancak yine
de yeterli degil. Var olan belirsizliklerin ortadan
kaldirimasi ve riskin minimuma indirilmesi igin
mevzuatlarin  gelistiiimesi  ve yenilenmesi
gerekiyor. Tabii tum dunya Ulkelerinin bu
calismalara destek vermesi de sart. Aksi
halde gelecekte insanoglu kendini besleme
yetenegini  blylk 06lglde  kaybedecek.
Birlesmis Milletler Gida ve Tanm Orgitii'niin
(FAQ) Subat ayinda yayimlanan raporu bu
bilgiyi dogruluyor. YeryUzindeki ormanlarin
neredeyse yansinin yok oldugunu belirten
rapora gore dinya ntfusunun 2050’ye kadar
10 milyara ulasacag tanmin ediliyor. Dogal
kaynaklar Uzerinde artan baskilar, artan nifus,
esitsiziik ve iklim degisikiiginin yansimalar
birlesince gelecekte gida glivenliginin giderek
daha da onemli bir sorun haline gelecegi
kolaylikla anlagiyor.
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Bestonne

Saglikl bir yasamin anahtari dogru beslenme...

Okul cagi cocuklarinin beslenmesinde
hayvansal proteinin onemi

Bu amino asitlere “zorunlu amino
asitler” denir. Tam kaliteli proteinler
bu amino asitlerin timund uygun
oranlarda icerirler. Bu proteinler viicut
tarafindan tamamen kullanilabilir.

Saglikli, yeterli ve dengeli beslenme
herkes icin, 6zellikle de ¢cocuklar igin
vazgecilmezdir. Ozellikle hizli bilyiime
ve gelisme sureci olan ¢ocukluk

ve ergenlik déneminde kazanilan
dogru beslenme aligkanliklari
bireylerin yeterli, dengeli ve saglikli
beslenmelerinin saglanmasi agisindan
da 6nem kazanmaktadir.

Hayvansal kaynakl gidalardaki
hayvansal proteinlerin %91-100’U
vicut proteinlerine dénusturulebilir.
BlyUme ve gelisme déneminin
devam ettigi okul cagi débnemindeki
besin 6gesi gereksinimleri
yetiskinlerden farkhdir. Enerji
harcamasi yetiskinlere gore
yuksektir cinkl buytme sureci
o6nemli miktarda enerji harcamasi
gerektirir. Yeni dokularin yapimi
protein, mineral ve vitaminlere

olan gereksinimi artirir. Proteinlerin
oksijen tagima, mikroplarla savagsma,
bagisiklik sisteminin gliclenmesi,
vucut dokularinin olugsmasi gibi pek
cok gorevleri vardir. Bu dénemde
gunluk protein gereksiniminin yaridan
fazlasinin et, stit ve yumurta gibi

tam kaliteli protein kaynaklarindan
saglanmasi gereki

Okul ¢gagi 6-12 yas grubundaki
cocuklar kapsar. Okul caginda
buylime ve gelisme yavas ve
sureklidir, ergenlik déneminde ise
kizlarda 10-12, erkeklerde 11-14
yaslari civarinda buiyiime ¢ok hizlanir.
Hayvansal gidalarin bu dénem
beslenmesindeki énemi, hem igerdigi
tam kaliteli proteinlerden hem de
icerdikleri vitaminler ve mineraller
nedeniyle ylksektir. Hayvansal
gidalar denildiginde akla st ve siit
Urtnleri, et, tavuk, balik ve yumurta
gelmelidir. Bu gidalardaki proteinler
“hayvansal proteinler” olarak
adlandirlir. Ozellikle bilyiime igin tam
kaliteli proteinlerin tiketilmesi gerekir.
insan viicudundaki bitiin hiicrelerin
buyuk bir bélumu proteinlerden
yapilmigtir ve bu hicreler surekli
yenilenir. Bu surekli yenilenen vicut
proteinleri icin tek kaynak, gidalarla
alinan proteinlerdir. Proteinlerin yapi
tasi amino asitlerdir ve bir kismi
insan vicudunda yapilamaz, bu
nedenle gidalarla alinmasi gerekir.

S
N
S

7 f 277

i\ f/z
o N2
ANz
Yo\ % "
% 7

52 GUZEL YASA % = | @

&

Prof. Dr. Sibel Karakaya
Ege Universitesi Beslenme
Ana Bilim Dali Bagkani

7%/#«/(@«/ protein
fay«aﬁ/w‘/ a/a/(,'

- Sut ve sUt Grlnlerini glinde
3-4 porsiyon tuketilmeleri
Onerilir. Stt, peynir ve yogurt
cocuklarin yeterli ve gerekli
kas dokusuna, gtcli kemiklere
ve dislere sahip olmalari icin
gerekli protein, kalsiyum ve D
vitaminini saglar.

Bir porsiyon: 1 su bardagi sit,
yogurt ve kefir (200 ml), 350 ml
ayran, 60 g beyaz peynir tirleri,
40 g kasar peyniri turleri, 150 g
yas ¢Okelek-lor peyniri ve 50 g
kuru ¢cokelektir.

- Et grubundaki gidalarin 7-9
yas grubu ¢ocuklarda giinde1.5
porsiyon, 10-18 yas grubu
cocuklarda giinde 2-3 porsiyon
tUketilmeleri dnerilir. Etler iyi
kalite protein, demir minerali,
¢inko minerali ve B12 vitamini
kaynagidirlar. Yumurta proteini
insan vicudunda tamamen
(%100) kullanilabilen bir
proteindir. Yumurtanin sarisi
demir minerali, A vitamini ve B
grubu vitaminlerince zengindir.
Bir porsiyon: 100 g et (kirmizi
et, tavuk, hindi), 150 g balik, 2
tane yumurtadir.



beslenme planindaki yeri

Kahvalti 10-12 saat siiren bir acliktan sonra gtine
baslarken tuketilen ilk 6gtn. Bu 10-12 saatlik stirede
gereksinim duyulan enerji ve besin 6geleri viicut
depolarindan karsilanir. Kahvalti 6gini atlandiginda
glin icerisinde halsizlik, gtigstizlik, bas agrisi, dikkat ve
algilamada sorunlar ortaya cikabilir.

Kahvalti 6guni vicut igin ilk enerji kaynagidir ve

hem biligsel hem de fiziksel performans igin 6nem
tasir. Beynin kullandigi tek enerji kaynagi glukozdur.
Cocuklarda beynin galisma hizi yetiskinlere gére 1.5
kat daha fazladir ve beyin daha fazla calistigi icin daha
fazla glukoza gereksinim duyar. Yeterli ve saghkh bir
kahvaltl 6giniu matematik problemleri ¢ézme becerisini
artinr, okuma ve dinleme sirasinda daha iyi anlamay
saglar, hafizayi gelistirir, derslerde konsantrasyonu
saglar. Dizenli kahvalti yapmayan ¢ocuklar ve
ergenlerin diger 6gunlerde daha ylksek enerji ve yag
iceren gidalar tikettikleri gériltyor.

Duizenli olarak yeterli ve dengeli kahvalti yapan
yetiskinlerde beden kiitle indeksi daha distk ¢ikiyor.
45 yasin Uzerindeki kisilerde yapilan ¢alismalarda,
kahvaltida sit ve sit Urinleri, tahil, sebze, meyve
tUketimi ile s6zel beceriler gibi bilissel islevlierde artig
gozleniyor. Ozellikle 60 yasin lizerindeki insanlarda B
grubu vitaminleri, folik asit ve kalsiyum gereksiniminin
saglanmasi énemli.

Yeterli ve dengeli kahvaltinin giinltik eneriji
gereksiniminin %’Unl veya 1/5’ini karsilamasi gerekir.
Gunluk enerji gereksinimi cinsiyet ve yas gruplarina
gore farklidir. Gunlik enerji gereksinimi 2000 kcal olan
bir kisi kahvaltida 400 — 500 kcal arasi enerji almalidir.

Kahvaltida sut grubu, et grubu, meyve sebze grubu ve tahil
grubunda yer alan gidalara yer verilmelidir. Stt grubu gidalar
(peynir, sut, yogurt) protein, kalsiyum, fosfor, riboflavin gibi
besin 6gelerince zengindir. Et grubundan yumurta kahvaltida
yer alabilir. Tahillardan tam tahil gidalara yer verilmelidir.

Tam tahillar B grubu vitaminleri ve diyet lifi saglar. Sebze

ve meyveler C vitamini ile saglhgr olumlu etkileyen biyoaktif
bilesenleri icerir.

7-9 yas araligindaki cocuklar: 1 su bardagi sit veya 60

g beyaz peynir, 2 ince dilim ekmek (50 g), s6gus sebzeler,
150 g meyve veya 1 ¢ay bardagi taze sikilimis meyve suyu
tUketebilir. Bunlarin disinda zeytin, bal ve recel yer alabilir.

10-18 yas araligindaki gocuklar; 1 su bardagi sit veya 60
g beyaz peynir, 1 yumurta veya 30 g yagl tohum (badem,
ceviz, findik, fistik vb), 4-5 ince dilim ekmek (100-125 g),
s6gus sebzeler, 150 g meyve veya 1 ¢ay bardagi taze
sikilmis meyve suyu tiketebilir. Bunlarin disinda zeytin, bal
ve recel yer alabilir.

19-65 yas yetiskinler: 1 su bardagi st veya 60 g beyaz
peynir, 1 yumurta veya 30 g yagl tohum (badem, ceviz,
findik, fistik vb), 3-4 ince dilim ekmek (75-100 g), s6gus
sebzeler, 150 g meyve veya 1 cay bardagi taze sikilmis
meyve suyu tiketebilir. Bunlarin disinda zeytin, bal ve regel
yer alabilir.

65 yas Ustl: 1 su bardagi sut veya 60 g beyaz peynir, 1
yumurta veya 30 g yagli tohum (badem, ceviz, findik, fistik
vb), 2 ince dilim ekmek (50 g), s6gis sebzeler, 150 g meyve
veya 1 cay bardagi taze sikilmig meyve suyu tiketebilir.
Bunlarn diginda zeytin, bal ve recel yer alabilir.
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Bestonme Onertors

/fd/ cagligr
Eskimola/lfn // //
beslenmesinde balik
6nemli bir yer tutuyor.

Eskimolarda kalp
hastaliklarinin az

 Ellonter

=~ Dengeli bir beslenme modelinde
diizenli balik tiketimi, eklemlerde
agr ve sismelere yol agan bir
hastaligin (romatoit artrit) bulgularinin

azalmasini sagliyor.

gérﬂlmesi ise bir raftlantl ﬂa//(a/o/a/c Balik S
de%'l' .Omega—S.yagI yemek kanin pihtilasma
asitierince zengin olan riskini azaltiyor. Bunu 7 2
deniz urinleri, kalp . Y 2 ax ﬂ@/‘//( A//" nepes

saglayan Omega-3 yag . N A
hastaliklarina karsi asitleri Bircok calisma deniz urtnleri
koruyucu etki gosteriyor. ’ tuketmenin akcigerler Uzerine

koruyucu etkisi oldugunu gdsteriyor.
Balik yiyen ve yemeyen ayni

yasta kisilerin akciger sagliklari
karsilastirldiginda, balik yiyenlerin
daha saglikh oldugu gértltyor.

5&?//{ 0{/@/&/"/
Deniz Urlnleri bircok besin égesini
almamizi saglhyor. Bunlar arasinda
A vitamini, D vitamini, iyot, cinko ve

Omega-3 yag asitleri retinanin selenyum sayilabilir.
islevini yerine getirmesinde etkilidir.

Ayrica baligin icerdigi A vitamini de

ozellikle karanlkta gérmeyi saglar. 5

%/m%
Bilimsel calismalar balik tiketiminin
iltihapli bagirsak hastaliklarina
kars! koruyucu etkisi oldugunu
&/I/‘ gosteriyor. Omega-3 yag asitleri bu

o hastaliklarin ilerlemesini latir.
Omega-3 yag asitleri sadece astalikiarin fieriemesini yavagiat

cildimizi ultraviyole hasarindan
korumaz, ayrica balik yemek
egzama ve sedef gibi hastaliklarin 5 P /}(
deri lezyonlarinin giderilmesine %
yardimci oluyor. Balik proteinin
bilesiminde kolajen adi verilen bir
protein bulunur, bu protein cildin
siki ve esnek olmasini sagliyor.

insan beyninin hemen hemen %60’1 yagdir ve bu yagin cogunu
Omega-3 yag asitleri olusturur. Calismalar bol miktarda balik
tiketen insanlarin, yasliik dénemlerinde demans (bunama) ve
hafiza problemleriyle daha az karsilastiklarini géstermistir. DHA’nin
cocuklarda konsantrasyon, okuma becerileri ve davranislari
glclendirdigi cogu calismada ortaya konmustur.
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Sahip oldugu besin
degerleriyle saglikii
mutfaklarda kendine
yer bulan hindiyi bir de
bu tariflerle denemenizi
dneriyoruz.

%}m&%ﬁffe&/

Malzemeler
¢ 300 gr hindi gddus
3 yemek kasidi siviyag
e 2 dogranmis arpacik sogan
¢ 2 dis sanmsak
¢ 1 adet kirmizi biber
¢ 1 tatl kasigi rendelenmis limon kabugu

¢ 1 yemek kasi§I soya sosu
® Tuz * Karabiber ® Kimyon

Yapiligi
* Evinizde kiyma makineniz yoksa
kasabinizdan bu konuda yardim
alabilirsiniz. ik adimda hindi gégtis etini
kiyma makinesinde gekerek kiyma haline
getirin.
® Soganin ve sarmsagin kabuklarini
soyun. Kiymaya rendeleyin. Kirmizi biberin
tohumlarini ¢ikarip kiigik kipler halinde
keserek hindi kiymaya ekleyin. Bir yemek
kasigi siviyad ve 1 yemek kasidi soya
sosunu rendelediginiz limon kabugdu
rendesiyle birlikte kiymall harca ekleyin.
® Tuz, karabiber ve kimyon ilave ederek
tim malzemeleri yogurun. Kiymadan
parcalar kopartip yuvarlak istediginiz
formda kéfteler hazirlayin.
® |zgara dokum tavayi isitip zeytinyag
ile yaglayin ve koftelerin her iki tarafi da
kizarincaya kadar pisirin. Servis tabaklarina
alip yaninda salata ile servis yapin.

Zamandan
kazandiran

Marine sosth é/}(///zyaﬁa

Malzemeler

e 1 kg fileto hindi gdgus eti
Marine igin

¢ 1 demet maydanoz e 2 dal taze kignis
e 3 dal taze kekik ¢ 5 dis sarmsak
¢ 1/2 cay bardagi zeytinyag
* 2 yemek kasigi limon suyu
¢ Tuz ¢ Karabiber

Yapihisi

¢ Damak tadiniza uygun eklemeler de
yapabileceginiz tm otlar temizleyip ince
ince kesin. Derin bir kaseye yesillikleri alin,
5 dis sanmsagi ¢ok ince Kiyin, limon suyu,
zeytinyad), tuz ve karabiberi ilave edip el
blenderi yardimiyla tm malzemeyi ¢irpin

ya da bir el girpicist ile kanistinn. Hindi

etlerini hazirladiginiz marine sosuna ekleyin.

Kasenin Uzerini streg film ile kaplayarak
buzdolabinda en az 3-4 saat dinlenmeye
birakin. DOkUm tavay isitin etlerin her iki

tarafini da pisirip servis yapin.

Bestenne

Hond) sote

Yapiligi
¢ 500 gr kalga hindi eti
¢ 1 kuru sogan
e 2 dis sanmsak e 2 yesil biber
2 kirmizi biber
¢ 2 domates ® 1 yemek kasigi tereyag
* 3 yemek kasidi siviyagd
* Tuz, karabiber, kimyon, kekik

Yapiligi
 Hindi g6gus yerine daha yagh oldugu
icin bu tarifte kalga eti kullaniyoruz. Etleri
kusbasi olacak sekilde dograyin.

* Tavaya siviyadini koyup iyice kizdirn.
Isinan yada hindi etlerini ilave edip, yaklasik
5 dakika muhurleme islemi yapar gibi etleri

kizartin. Bu sUrenin sonunda atesin altini
kisin ve etler suyunu birakip, tekrar cekene
kadar pisirmeye devam edin.
« lyice suyunu geken etlere kiigik kipler
halinde dogradiginiz sarimsak ve sogani
katip tereyadini ekleyerek 5 dakika daha
kavurun.

¢ Kirmizi biberlerin tohumlarini ¢ikarp
onlar da kipler halinde kesip tavaya ilave

edin.

¢ Domateslerin kabuklarini soyduktan
sonra rendeleyin ve etlerin Gzerine ekleyin.

¢ Son olarak baharatlan soteye ilave

edin. Kisik ateste, kapagdi kapal olarak
domatesler suyunu salip hafif cekene

kadar pisirin.
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Aragtirma

+%10 protein =

+%25 gUc¢

/Kd&’ 0 wamua

AQIrlik egzersizi yapanlarin daha fazla protein almasi kas gelisimlerini
olumlu etkiler mi? 49 arastirmanin ortak sonucuna gore evet!

Arastirmalara gore protein alimini yizde 10
artiranlarda, kas gelisimi ytizde 25 daha fazla
oluyor. Agiriik egzersizi yapanlarin dzellikle de
40 yas Ustlyse gunlik olarak kendi kilosu
basina 1,6 gram protein almasi tavsiye ediliyor.

Fiziksel olarak gucli olmak isteyenlere, agirik
egzersizleri  yapmalan ve beslenmelerine
protein eklemeleri éneriiyor. Ozellikle 40 yas
Ustu kisilerin, agirik kaldinyorlarsa daha ¢ok
protein  tlketmelerinin - saglayacagi olumlu
sonuglar aragtirmalarla aktaniliyor. Tabii burada
protein derken sadece protein icecekleri ve
desteklerinden bahsedilmiyor. Kirmizi et, tavuk,
yogurt ve hatta kinoa yemek de daha gucli ve
yogun kas gelistirmenize yardimci oluyor.

49 arastirma birlestirildi

Aslinda agrik kaldrdgimizda kaslarmizi
zorluyoruz ve kas dokularina cok kiigUk zararlar
veriyoruz. Protein alimi iste bu kictk zararlan
onaryor. Kaslar, bu strecte kandaki her tirli
proteini de alarak hizla bu is icin kullaniyor.
Gegmis arastimalar, genelde agirlik calismalan
yapllirken protein alanlarin, almayanlara gére
daha guicli ve yogun kas kitlesi olusturduklarini
belirttiyor. Ama yine de bu arastirmalar ya genc
erkekler gibi belli bir grup Uzerinde ya da belli
bir proteinin alimina dair yapiimis. Kadinlar dahil
her yas icin bakildiginda gunlik ideal protein
alimi ne kadardrr, bu protein nelerden olusmal,
ne zaman alinmal gibi sorular yanitsiz kaliyor.

The British Journal of Sports Medicine’de
yayinlanan bir makaleye gore, Ontario’daki
McMaster Universitesi ve diger enstitilerden
arastirmacilar, agirik calismalarnnda protein
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almina dair tUim arastrmalan bir araya
getirmeye karar veriyor. Yaymlanmig sonuglan
kullanarak en az alti hafta slren ve protein
aliminin kaslardaki etkilerini yakindan inceleyen
arastimmalara odaklaniyorlar. Boylece erkek-
kadin her yas grubundan hatta vicut
¢alisanlarin da i¢inde bulundugu toplam 1.863
kisi Uzerinde yapilan 49 arastrmayi dikkate
aliyorlar. TUm bu calismalara gbre protein
alimi ile kas gelisimi arasinda baglanti var mi
sorusuna verilen cevap, blyUk bir evet! Kadin
ya da erkek agirik egzersizleri yapanlar protein
tUkettiklerinde, yemeyenlere gore daha gucli
oluyor ve ¢ok kas gelisimi yakalyor.

Gunde 130 gr ideal
Aragtirmalar gbre protein almini yizde 10
artiranlarda, kas gelisimi ylizde 25 daha fazla
oluyor. Bu slregte gunltk olarak kilogram
bagina 1,6 gr protein alnmasinin gerektigi
ortaya konuluyor. Yani 90 kg bir erkegin
ginde 130 gr protein almasi oneriliyor. Bir
tavuk gogstnin 45 gr protein icerdigini de
belirtelim... Bu oranin tstlinde protein alminin
ise kaslara pek etkisi olmuyor. Zaten bu protein
alimi da hayli yUksek. Sadlik otoriteleri, gunlik
olarak bir erkegin 56 gram ve bir kadinn 46
gram protein almasini tavsiye ediyor.

McMaster Universites’nden doktora égrencisi
Rob Morton, “Adirlik egzersizlerinde kaslarin
glcint ve yogunlugunu artirmak icin, daha
¢ok proteine ihtiyag oldugunu distintyoruz”
diyor. Morton bu tavsiyeyi orta veya Ustl
yastaki agirik calisanlar igin
grubunda neredeyse ki
proteini almadiginin d

Bu arada ayni calsmaya gbre, proteinin
kaynad ya da ne zaman alndigi cok énemli
degil. Her sekilde ise yanyor. Protein kaynaginin
ne oldugu da, ister igecek olsun ister kirmizi et
ya da kinoa hig fark etmiyor.

Tabii hala daha fazla protein almanin kiloyu ya
da viicut metabolizmasini etkileyip etkilemedigi
gibi farkl sorular mevcut. Bu konuda da
Morton, “Bunlan bilmek icin kesinlikle daha
cok arastirmaya ihtiyacimiz var. Ama bu
surecte siz gunlik ne kadar protein aldiginiz
merak ediyorsaniz, bu alanda pek ¢ok.mebi
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anti-aging besinter

Yillarin getirmis oldugu kingikliklara karsi tedbir almak gayet
mUmkin. Dogru beslenmeyle yaslanma yavaglatilabilir ve
daha genc gorunebilirsiniz...
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Antioksidan yonunden zengin sebze ve meyvelerle beslenerek erken yaslanmanin 6niine ge¢gmek mimkan.
Meyvenin rengi koyulastikga antioksidan icerigi de artiyor. En fazla antioksidan igeren meyveler arasinda kuru
erik ilk siralarda yer aliyor. Her gin bir avug kuru erik ile kingliklarla daha etkili micadele etmek mimkun.
Kandaki zararl serbest radikalleri en iyi temizleyen meyvelerden olan kuru erik ayrica hazmi kolaylastinr ve
idrar soktdrdr. Kuru erikte ayrica bol miktarda B1, B2, B3, B6, A, C ve E bulunuyor.

—

fo%a SAUL:

Tarihi 5 bin yil 6ncesine Dogu Asya’ya dayanan soyanin, gizelliklerinden
6dun vermeyenlerin beslenme listesinde ilk siralarda yer almasi éneriliyor.
Soyanin iceriginde bulunan dogal dstrojen cildin gen¢ kalmasina ve
bircok kanser turiine karsi korunmaya yardmci olur. Ancak meme ya
da hormonal bir kanser gegirmis ya da risk altinda bulunan kadinlarin
soya Urnlerini tUketirken doktorlarina danismalarinda fayda var.

fajm‘

kirmizi

Ozeliikle taze soganin

iceriginde yiksek oranda kuersetin
adinda bir flavonoid bulunuyor. Ciltte
elastikiyet kaybinin éniine gecen

Avokadd;

Avokado, Amerika Diyetisyenler Dernegi'nin hazirladigi bir rapora

gére icerdigi bilesikler sayesinde pek c¢ok besin ¢gesinin vicutta
kullanilabilirliginin artinimasina katki saglyor. Tekli doymamis yag asitleri
yonlinden zengin olan avokado, yuksek E vitamini oraniyla tam bir
yaslanma karsiti. Ciltteki elastikiyet azalmasini da durduran avokado,
Omega 9 yag asitleri sayesinde ciltteki hasarlari en aza indiriyor.

Brokoll:

iceriginde bulunan gluko-sinolat sayesinde yaslanma etkilerini
geciktiriyor. Antioksidan ¢zelligi sayesinde cildin kendini yenilemesini
hizlandiran brokoli, ayni zamanda cildin esnek kalmasina da yardmci
oluyor. Bir bireyin giinltik C vitamini gereksinimi 75 ile 90 mg arasinda
degisiyor, 100 gram brokoli ise bir gUnlik C vitamini ihtiyacinin iki
"~ katini saglayabiliyor.

Derleme kaynaklar: www.hizmethastanesi.com, www.hurriyet.com.tr

kuersetin - romatizma, kireglenme
gibi yasa bagl rahatsiziklan da
énlemeye yardimei oluyor. iceriginde
C, A ve B vitaminleri bulunduran
sogan fosfor, iyot, kikdrt, kalsiyum,
magnezyum, potasyum mineralleri
yoninden de oldukga zengin. Kani
temizleme ©zelligine sahip olan
sogan, damarlarinin  tikanmasina
yol agan nedenleri  ortadan
kaldirmaya yardimci oluyor. Kilcal
damarlari genigleten sogan cildin
kanlanmasini  saglayarak  sellllit,
ciltte gérilen yaslanma belirtileri ve
kingikliklar gibi sorunlarn ortadan
kalkmasina da destek oluyor.
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Karada yasamak
Uzere yaratimis olan
insanoglunun var

olan sartlara ayak
uydurarak dogaya
hikmedebileceginin
en guzel kaniti, bir
balk edasiyla ylzmeyi
basarmasidir.

insanoglunun ik kez suyla ne zaman
tanistigina dair bir bilgi olmasa da yiuzme
eyleminin insanlik tarihiyle yasit oldugu
soylenebilir. Insanigin intiyaci ve yaradiligi
da bunu destekler nitelikte. YUzmeye dair
en eski bulgulara Libya’da bulunan bir
magara duvarinda rastlanmis. Bu magdara
duvarlarindaki resimlere dayanarak M.O.
9000yillarindainsanoglunun suile hasir nesir
oldugunu sdylemek mimkin. Resimlerde
buglnki  kurbagalama sitilinin  benzeri
figlrler s6z konusu. Londra’daki British
Museum’da sergilenen kabartmalarda ise
Uygur Turklerinin ylzmeye 6nem atfettikleri
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gorultyor. Yizme ile ilgili tarihi kaynaklar bu
kadarla da sinirli degil. Yine milattan 6nceki
yllarda Asur savasgllarinin diismanlardan

kagmak icin nehri ylzerek gectigini
gosteren kabartmalar da bulunmakta. Eski
caglarda yuzme bilmek askeri anlamda da
cok Onemliydi. Zira bu sekilde askerler su
altindan giderek gemileri batinp donanmaya
blylk zararlar verirlerdi. Bu nedenle Pers,
Atina ve Sparta uygarlklarindan kalma
rolyeflerde de gocuklara ylzme dersinin
verildigi gorultyor.

Ylzme sporu destanlara bile  konu
olmustur. Ornegin  Gilgamis Destani'nda
milattan 3100 sene &ncesiyle lgili ylzme
menkibeleri  bulunuyor.  Ayni  sekilde

Goktrklere, Simerlere ve Etilere ait tabletler
ve kabartmalarda da ylzme figlrlerine
rastlaniyor.

Osmanl déneminde Kagithane senliklerinde
ylzme yanslannin yapildigr Evliya Celebi'nin
“Seyahatname”sinde yer aliyor. Turklerin
ylzme ile modern anlamda tanisikligi
ise 1973 ylina rastlyor. Galatasaray
Sultaniyesi'nde Beden Egitimi Ogretmenligi
yapan M. Moiroux, ayni zamanda lyi bir
ylzUcU oldugundan 6gdrencilerine beden
egitimi derslerinde ylzmeyi de 6greterek yeni
bir spor dalinin kapilarini aralamis. Buttn bu
Ornekler ylzme sporunun insanlik tarihiyle



yasit oldugunu ve her dénem insanlarin ilgi
gosterdikleri bir spor dali oldugunu acikliyor.

Yizmek=SaglgI korumak
GUnUmUzde ylzme hem saglkli yasam
surmek hem farkli rahatsizliklarin tedavisinde
destek amagli Oneriliyor. Clnkl ylUzerken
vicudun tUim kaslar bir saat gibi kusursuzca
calisiyor. Bu sayede yad depolarindaki
birikim de azaliyor. Diger sporlardan daha
fazla kalori yakimini saglayan ylzme,
vicut direncini artirp, bagdisiklik sistemi ve
metabolizmay! da dizene sokuyor.

Enerji Uretimine de yardmci olan ylzme
sayesinde kolesterol seviyesi de” dengede
tutuluyor. Solunumu kuvvetlendirerek kan ve
dokulardaki oksijen aliminin kalitesini artiran
ylzme, tim uzuvlan ve kaslar harekete
gecirerek, kalbe giden temiz kan akisini

Unu &‘/r(af//(/

YUzme sporunun ilk kurali
1Isinma hareketleri yapmaktir.
Isinma hareketleri yapmadan
ylzmeye baslarsaniz
sakatlanmaniz mimkuindur.
Yizerken olabildigince suya
paralel durulmali, kol ve
bacak kaslarindan mimkun
oldugunca yararlaniimali, kolu
ileri dogru atarken avuglarla
suyu geriye dogru gekmeli
ayaklari da ¢irpmayi ihmal
etmemeli, daha da 6nemlisi
sakince ve dogru sekilde
nefes alinmalidir.

artinyor. Bacaklarin sUrekli hareket halinde
olmasi nedeniyle lenf drenajl artarken, eklem
ve dokularda agr, rahatsizlik ve sismelerin
de 6nuline gegiliyor.

Ylzme ayni zamanda boy uzamasina da
faydal. Zira yatay pozisyonda omurlara
binen yUk azaliyor ve bdylelikle boy daha
kolay uzuyor. Elbette yizme tek basina
yeterli degildir. YlUzmenin vyararlarina dair
pek cok arastrma da bulunuyor. Ornegin,
Criffith EQitim Arastirmalan  Enstitlsi’nin
yaptigi bir arastirmaya gére, okul Oncesi
dénemde ylzme &gdrenen cocuklar tim
gelisim alanlarinda yasitlarindan daha hizl
ilerliyor. Science Daily’de de yayinlanan
bu arastirmanin yUrGtictst olan  Prof.
Robyn Jorgensen de erken dénemde
Ogrenilen ylzme becerilerinin - cocuklarin
diger. 6grenme ortamlarina  gegislerini
kolaylastirdigini  kaydediyor. Bunun yani
sira ylzme cocugun el — kol - bacak
koordinasyonun gelismesine de katkida
bulunuyor.

Derleme kaynaklar:
www.sper.istanbul/branslar/yuzme.aspx
www.cyclingtr.com, havuz.omu.edu.tr
WWW.Oktayaras.com
www.montessoriakademia.com
www.burhanfelekyuzmehavuzu.com
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* Malum suda var olmak

Uzere yaratiimadik. Hal béyle

olunca da havuzda ve denizde

ylzmeye calisirken bazilarimiz

adeta savas veriyormus gibi

bir gérinti cizebiliyor. Bu

"Ha gereginden fazla efor
sarf etmemize ve ¢cabucak
yorulmamiza neden oluyor.
Bunu daha aza indirmek icin
oncelikle sudaki suriiklenme
‘oraninizi azaltmak ve suyun
_igindeki itici gliclintizu daha da

gelistirmeniz gerekiyor.
+ Surtklenmeyi minimuma
indirmek icin suyun icinde
vicudu esnetmek gerekiyor.
Bilimsel olarak da ispatlanmig ki
suyun icinde hareket eden uzun
bir nesne, kisa ve kompakt
bir nesneye oranla daha az
tarbulans yaratiyor. Ylzerken
geriye dogru attiginiz kolu
hemen baginizin yanindan
gecirip olabildigince ileri olacak
sekilde suya daldirmaniz
gerekiyor. Boylece viicudunuzu
esnetebilirsiniz.
« Suriklenmeyi azaltmak icin
oncelikle dengeyi gelistirmek
gerekiyor. Bunun i¢in de suyun
icinde diz uzanin. Nefes almak
icin kafanizi kaldirdiginiz her an
dengenin yitirilmesi anlamina
gelir. Denge yitince de kalca ve
bacaklar asagiya dogru iner,
bdylece slriklenme daha da
fazlalasir. Bu nedenle dengeyi
gelistirmek icin ilk etapta nefes
alirken bir senkron tutturun.
Ornegin her 3 kulacta bir nefes.
« Bir diger puf noktasi ise
yogun, siki ve etkili ayak cirpma
ve kulactir. Ayak ¢cirpma kisiye
ekstradan %10’luk bir itme
glicl saglar. Ancak geriye kalan
%90’ ise kollar saglar.
* Daha etkin bir ylizme igin
gbbek, kalca ve gévde kaslarini
da harekete dahil etmelisiniz.
» Ellerinizi bir kiirek gibi
kullanirsaniz su icinde daha hizli
yol alabilirsiniz.

_—
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Mangal yapmanin puf noktalari

Hem saglik hem leziz
mangal yapmak aslinda
cok kolay.

Bazen balkonda terasta, bazen ack
havada... Mangalda et pisireceginiz zaman
basarill bir sonug alabilmeniz icin segeceginiz
etten, atesinizin sicakligina kadar dikkat
etmeniz gereken farkll konular oldugunu
unutmayin. Mangal yaparken etrafa yayilan
0 guzel konular istah acgip bastan cikarsa
da yapilan bazi hatalar hastalklara davetiye
clkarabiliyor. Sadlik agisindan en sik yapilan
hatalar pisirilecek et secimi ve yontemden
kaynaklaniyor. Kullanilacak etin yagh olmasi
ve atese ¢ok yakin yerlestirmek en buyUk
iki mangal hatasi. Onerilerimiz basarii bir
mangal yapmaniz ve afiyetle yemeniz igin...

e Her et 1zgaraya ya da mangala uygun
degildir. Ozellikle kol ve but gibi bélgeler
hareket ettikleri icin sert kaslardan olusur ve
mangalda kullaniimasi énerilmez.

e Dana eti sevenler igin antrikot, kontrfile
ve bonfile, kuzu eti sevenler icin ise pirzola,
kilbasti ya da kisleme daha az hareket
eden bolgeler oldudu igin daha yumusaktir
ve kullanilabilir.

e Etleri marine etmek damak zevkinize gére
karar vereceginiz bir konu, marinasyonda
aromalanmis ve yumusamis etlerin lezzeti
hi¢ stphesiz farkli olacaktr.

e Etleri pisirmeden en az 30 dakika 6nce
buzdolabindan ¢ikarmak ve oda sicakligina
gelmelerini saglamak gerektigini unutmayin.

® |zgara telinin temiz ve yagli olmasi gerekir.

® Mangala yerlestirirken etlerin arasinda
mesafe olmasina dikkat edin, ¢ok yakin
yerlestirmekten kaginin.

e FEtleri mangala yerlestirmeden 06nce
kdmdrin  kor haline gelmesine 0zen
gosterin. Harli ates etin disini kavuracagi gibi
icini de ¢ig birakacaktir.

o Ftle kdmur arasindaki mesafenin mimkdin
oldugu kadar uzak olmasi gerekiyor,
uzmanlar 15 cm’lik bir mesafenin yeterli
acagini ifade ediyorlar. Bdylece etin yavas
avas pismesi de saglanmis oluyor.

* Mangalda kofte pisirirken ne kadar fazla
gevirirseniz, o kadar lezzetli olur. Ama her iki
tarafinin da dengeli pisirimesine dikkat edin.

e FEtleri gevirirken asla ¢atal kullanmayin,
bitln suyun disar ¢lkmasina ve etin
kurumasina neden olursunuz.

ﬁ’z‘eﬁ'/{a&///afaaaﬁs’//(/z?

Oncelikle mangali
yerlestirirken rtizgarin yénini
dustnmelisiniz. Butln
dumanin oturdugunuz yere
gelmesini istemezsiniz.
Mangalin alttan hava alan
kisminin riizgan kargidan
almasina da dikkat
etmelisiniz. Mangalin en
altina gazete parcalar
yerlestirin, Uzerine de ¢ali

parcalarini mangalin ortasina
gelecek ve gapraz olacak
sekilde dizin. Ug kisimlarini
kirdiginiz bir girayi yakip
once gazeteler sonra galllar
yanacak sekilde mangalin
tabanina yerlestirin. lyice alev
alinca mangal kémurinu
atesin tam Uzerine gelecek
sekilde parca parca koymaya
baslayabilirsiniz. Dikkat
etmeniz gereken k&murt

mangala dizerken en altta
¢iranin bulundugu yerden
hava akisini kesmemesi.
Elinizi sirmeden kémuirt
posetle atesin Uzerine
dokerek de kullanabilirsiniz
ancak posetin altindaki
kémdr tozlarinin atesi

soéndirebilecegini unutmayin.

Kémurler yerlestikten sonra
ateste azalma olmasi dogal
bir sonug. Panik yapmaniza

gerek yok, hemen hava
saglayacak aparatinizi

alin ve atesi canlandirmak
icin sallamaya baslayin.
En alttaki kémurlerin
yavas yavas kézlesmeye
basladigini géreceksiniz.
Hafif yelleme hareketlerine
devam etmelisiniz, alevin
tdm kémudrd icine almasini
saglayacak ve kdz en Ustteki
kémdure kadar ulasacaktir.
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FUme somon, isli peynir, kuru et... Tum bu tUtsdlenmis
tadlar sadece sefler degil siz de yapabilirsiniz. Gidalari
atese maruz kalmadan dumanla pisiren tutstleme
tekniginin inceliklerini bilmeniz yeterli.

Tutstleme
yUkselen bir trend. Aslinda titstleme ya da
farkl isimleriyle isleme ve fimele, magara
doneminden beri kullanilan en eski et
saklama yontemi... Oyle ki 90 bin yil 6nce
tUtstleme yapildigi biliniyor.

teknigi, dinya mutfaginda

Nasil yapiliyor?

Eti, balg ates gbstermeden duman
araciigyla pisiren tltsileme de iki tlr
teknik  kullaniliyor:  Sicak tltstleme ve
soguk tUtstleme. Soguk tltslleme fazla
donanim gerektirirken, temelde kapall kapta
yapllan sicak titstleme daha pratik. Sicak
tUtstleme evde, aglk alanda ya da bahgede
rahatlikla yapilabiliyor.

4 6nemli asama

7= 1k asamada tltstlenecek et, tavuk ya da
baligi ince dilimler halinde kesin.

7~ Tuzlama stireci igin tuzlu suya yatinn.

lyotsuz sofra tuzu, ince tuz ve konserve tuzu
kullanabilirsiniz. Etin bozulmasina yol agan
bakterilerin  Uremesini engelledigi icin tuz
6nemli bir unsur.

lyice tuzlanmig etleri, Ustlerinde bir dis
kabuk olusmasi icin direkt glnes Isigina
maruz kalmayacaklar bir yerde izgara
Uzerinde kurutun. Burada bir not: Kurutma
suresi, sicakliga ve hava akmina gore
degisebiliyor.
7~ Titstleme asamasina  geldiginizde
temelde kuruttugunuz et, tavuk ya da
baligl dumana maruz birakarak flime haline
getireceksiniz. Istediginiz agac tirlerinden
birinin talagini kapakl mangal ya da titsu
finninda hazirladiktan sonra Ustine 1zgaray
koyun. lzgarayr talaglara dedmeyecek

Ae Biti tid Gigis Fiome

Hindi gdgus etlerinin derisi
alinip tuz ve baharatlar ile
harmanlanarak ve dogal
tUtstleme yapilarak hazirlanan
Hindi G6gus Fime, daha ince
ve daha buyUk dilimlenerek
koyulan 60 gr’lik ambalajiyla
saklama ve bozulma derdine
son veriyor. Disuk yag

orani ile saglikli yasam
trendlerine uygun yasayanlarin
vazgecilmezi olarak sofralarda
yerini aliyor.

Fisieme Yintem/

sekilde 8 cm kadar yukar koyun. Et ya da
baligi mangalin kenarlarina degmeyecek
sekilde vyerlestirin. Atesi yakin ve mangall
Uzerine koyun. Mangalin kapagni iyice
kapattiginizdan ~ emin  olun.  Mangaln
icindeki talaglar rutubetini kaybedip duman
ckarmaya bagladiktan sonra igin igin
yanacak ve etiniz ya da baliginiz bu dumanla
tUtstlenecek. 20-25 dakika sonra mangall
atesten alin ve Ustinl agmadan bir yarm
saat daha sogumaya birakin. Tabii artik
bu geleneksel yodntemin haricinde artk
tUtstleme yapan finnlar da var.

e Balk tUtsllemek isterseniz yagh baliklar
tercih edin, yagsiz baliklarin isleme sirasinda
kuruma ihtimali yUksek. Somon, alabalik,
uskumru ve ringa fime ttstlendiginde
lezzetli olan baliklarin basinda geliyor.

¢ Ette de antrikot ya da kol altindan ¢ikarilan
etten yapilan fimeler 6zellikle tercih ediliyor.
e Isterseniz peynir ve gesitli sebzeleri de
tiitstileyebilirsiniz. isli cerkez, abaza peyniri
ve flme enginar gibi farkl lezzetler de
denenebilir.

Farkli Agaclardan Farkll Aroma
TUtstlemede hangi adaci kullanirsaniz, o
agdac gidaya kendi farkli aromasini veriyor.
Tutsllemede pisirme icin gereken duman,
mese, akcaagacg, kayin, elma ve kiraz gibi
sert adaglarin odun talagindan saglaniyor.
Bu agaclarn dogrudan odunlari yerine,
duman c¢ikarmasi bakimindan kabuk ve
talaglar kullaniliyor. Dikkat, cam gibi regineli
adagclar titstlemeye uygun degil.

GUnlmuizde  tltsileme  daha  ¢ok
tat kazandirmak icin yapiliyor. Diger
taraftan bu teknigin farkli yararlan var:
Tutslleme isleminde dumanda yer alan

ve patojen dismani bazi  maddeler,
isleme yoluyla gidaya geciyor. Bu da yeni
mikroorganizmalar  Uremesini  OnlUyor.

Antimikrobik oldugu gibi tusllenmis gida,
daha uzun sure saklanabiliyor. Fimelenmis
gidanin daha uzun stre dayanmasinin sirn
bu...Bir de tltstlenmis gidalarin antioksidan
etkisi oldugunun altini gizelim.

Kaynak: http.//msue.anr.msu.edu
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mahremiyet egitimi

Her ebeveynin hayalidir dogaya, canliara,
insanlara ve farkl kultUrlere saygill, sosyal gevre
ile btinlesmis, uyumlu, kendine glvenen ve
kendilerini ifade etmekte basarili glcli bireyler
yetistirmek. Bu sUrecte ebeveynler tarafindan
cocuklara cesitli egitimler verilir ve gocugun
gerekli becerileri kazanmasi amaglanir.

Toplumumuzda bir tabu olan, konusulmayan,
yok sayllan ancak bir 0 kadar da énemli olan
konu ise mahremiyet egitimidir. Cocuklarinin
gelisimiigin her tUrll sartlan saglamaya galisan
ebeveynler, konu mahremiyet egitimine
gelince nasil  davranacaklarini bilemiyorlar.
Mahremiyet egitimi, cocugun 6zel alanlarnin
farkina varmasini, sosyal hayatta kendini
koruyabilmesini, kendisinin ve diger kisilerin
sinirlanni bilen ve koruyabilen, duygularni
dogru yonetebilen bireyler olmasini saglar.
Mahremiyet egitimi ailede baglar ve ¢ocugun
sosyal gevresinde devam eder. Mahremiyet
egitimi bir farkindalik olusturma galismasidir
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ve bu calismada dikkat edilmesi gereken
hususlar vardir. Bu hususlar kisaca soyle:

1) Orel abn Canmboma; Mahremiyet
egitimi cocugun 6zel alanlarini tanimasini ve bu
alanlan korumasini kapsar. Yaklasik olarak 2
yasindan itibaren ¢ocuklara 6zel alanlar yavas
yavas tanttiabilir. Ozel alanlarin bagkalarndan
gizlenmesi gerektigi ve bu alanlara sadece
anne, baba gibi birincil derece yakinlarn ve
doktorun disinda kimsenin dokunmamasi
gerektigi  Ogretimelidir. Doktorun mahrem
alanlara dokunmasi da yine anne veya
babanin gdzetimi altnda olmalidir.
Ozel alanlar: gogus, bacak arasi

ve arka bolgedir. Cocuga
anlatrken, ~ “Atletinin -~ ve
kUlotunun kapadigi yerler
senin Ozel bdlgelerindir.
Bunlar g6gsun,
bacaklannin arasi ve

GdzUmUzden bile
sakindigimiz ¢ocuklarimizi
korumak kadar onlara

bu beceriyi kazandirmak
da son derece 6nemli.
Vereceginiz kuguk bir
mahremiyet egitimi ile
hem ¢ocugunuzun kendini
koruyabilmesine hem de
cinsel kimliginin dogru
sekillenmesine yardimci
olabilirsiniz.

Psikolog Sabina Dursun - icerik Fabrikasi

arka tarafindir. Bu bdlgelere sen istemedigin
sirece kimse dokunamaz”  denilebilr.
Gocuklarniz davraniglarinizi model alr. Bu
nedenle gocugunuzun 6grendigi davraniglari
uygulamaya gegirmesini istiyorsaniz siz de
uygulamall ve veri geldiginde ona drnek
olmalisiniz. Gocugunuz sizin 6zel bélgelerinizi
gérmek veya dokunmak istediginde izin
vermemeli, bu alanlarin kisiye ézel oldugunu
anlatmalisiniz.

2) /%é/‘m alanlarm  belilonmesi

aamcbars; Ozel  alanlar  banyo,
tuvalet, soyunma odasi gibi
alanlardir. Bu alanlarin
nasl| kullanildig
cocukta Ozel

bolgeler ile ilgili

algy etkiler. 4-5

yas civarnda

gocuga banyo



yaptirrken i¢ camagin giydirmek, ézel alanlar
ykanirken hafifce basinizi yana cevirerek bu
alanlara  saygl duydugunuzu hissettirmek,
kendi mahrem alanlarini kendisinin ylkamasini
Ogretmek ve yikarken sabirla beklemek,
tuvaletini  yaparken kapinin  kapatimas,
lazimlik  kullaniyorsa evin ortak alanlarina
konulmamasi 6gretimelidir. Bunun yaninda
uygun zamanda kardes veya ebeveyn ile
yataklann ayrimasi, odaniza izin alarak
veya kapiyl tiklatarak haber vererek girme,
Ozel alan ihlalleri fark edildiginde uyarma,
onaylanmadigni  belli  etme gibi admlar
atimalidr. Bu esnada ebeveynin de kendi
0zel alanlanni kapatmasi cocuga dogru érnek
teskil edecekdir.

3) &azg}m irel ablamma sy a{%m:
Cocuga 6zel alanlarin korunmasi gerektigi
oncelikle ailede Ogretimelidir.  Mahremiyet
egitimi ailede 6nemsenmediginde, okulda
veya dider sosyal alanlarda bu egitimin
veriimesi zor olur. GUnkd ¢cocuk en ¢ok anne
ve babasini daha sonra égretmenini model
alr. “Nasil olsa daha kuguk, bir sey olmaz,
cocugumun istedigim yerine dokunur ¢perim
annesi/babaslym ben” demek, gocudun
0zel alanlarina saygl duymamizi engeller. Bu
durumda cocuk da &zel alanlarini korumay
ve kendini glvenceye almayl 6grenemez.
Ebeveynlerin - ¢ocugun cinsel  organlarni
sevgi objesi yapmasi cinsel kimlik gelisimi
acisindan  oldukga  sakincalidrr.  Cinsel
organlarina dokunmak, bunu oyun haline
getirmek, sevgi  sOzcUkleri ile ylceltmek

veya tam tersine alcaltici ifadeler
kullanmak gocugun cinsel kimlik
gelisimini zedeler ve kétl niyetli
yabancilara Kkargl savunmasiz
birakir. Cocuk bir bagkasi 6zel
alanlarna  dokunmak istediginde
bunun iyi mi kétd mi oldugunda
karar verirken anne ve babasinin
davranigini referans alr. Anne veya
babasl dokunuyor, oynuyor ise demek
ki bu iyi bir dokunustur o halde baskasi da
yapabilir algisi olugabilir.

4) 72/@&/;70/(, f/é/&aya/ﬂ %«/(/a/c/
e w&ya/ me %“-' Medyanin - gocuklar
Uzerindeki etkisi  oldukga bulyUktdr. Bu
kanallar araciigi ile iletilen mesajlan cocuklar
slizgecten gecirmeden oldugu gibi alirlar.
Ne yazik ki bu alanin denetlenmesi oldukca
zordur.  Cocugunuzu  disandan  gelen
her olumsuzluga karsi koruyamazsiniz
ancak cocugunuza kendini nasil korumasi
gerektigini ¢gretebilirsiniz. Olumsuz yayinlara
denk geldiginizde tepkinizi mahremiyet ihlali
yapan kisiye gocudunuzun duyacag sekilde
gosterin. Neden onaylamadiginizi, izlediginiz
karakterin davraniginin neden yanlis oldugunu
kisa ve net ifadeler ile paylasin. Boylece o da
izledigi davraniglan taklit etmek yerine secici
davranmay! sizden 6grenecektir.

5) 9/ (/044/(«; it c/ﬂga/(«&‘ Bazi

dokunuglar iyidir, bazlar ise k&taddr.
Gocugdunuzun kétl dokunuslar iyi olanlardan
ayrrabilmesi  mahremiyet ~ egitiminin ~ en
énemli agsamasidrr. Ornegin cocugunuza “iyi
dokunus ve kot dokunus vardrr. Annenin,
babanin sana sarimasi, evcil hayvaninin seni
yalamasl, annenin sana banyo yaptirmasl,
tuvaletini yaptiktan sonra 6gretmeninin Gstini
toplamana yardm etmesi iyi dokunustur. lyi
dokunuslar seni mutlu eder. Birisi senin 6zel
bdlgene dokunmak istediginde, bunun bir sir
oldugunu séylediginde, blyUklerine anlatirsan
sana kotl seyler yapacagini soylediginde
kotl dokunustur. Bunlar sana kendini tzgin,
kizgin, utanmig hissettirir. Boyle bir sey basina
gelirse bu senin hatan degidir. Hemen
oradan kagmaya ¢alis, ¢iglik at ve yardim iste.
Derhal gidip glvendigin birine anlat. Annene,
babana, blylkannene, blylkbabana veya
Agretmenine anlatarak sana yardim etmesini
salayabilirsin.  Sakin unutma, bu senin

bedenin ve kétl dokunuslara hayir diyebilirsin”
seklinde Orneklerle farkll dokunus tarzlarini
anlatabilirsiniz.
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Artik diyet yapmayin! Yanlis okumadiniz!

Dr. Nick Fuller, her gegcen gun yenisi eklenen
diyet alternatiflerinin beklentileri karsilamadigini
hatta obeziteyi tetikledigini vurgulayarak
Onerilerini aktariyor.
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Bilimsel yollarla nasil saglikli kilo verirsiniz? Avusturalya’da obezite arastirmalarinin en nemli
isimlerinden Dr. Nick Fuller, bu sorunun yanitini acikliyor. Sidney Universitesi'nin obezite,
beslenme ve yeme bozukluklarini arastiran merkezi The Charles Perkins Centre’'in basinda
bulunan Dr. Fuller, yeni “Interval Weight Loss: How to trick your body into losing weight the

sorguluyor ve saglikli kilo vermek isteyenlere ise yarayacak bilimsel ipuclar veriyor.

Saglikli kilo vermek icin 5 ipucu

“Bir daha asla diyet yapmamallyiz, hatta bu kelimeyi bile kullanmayalim” diyen Dr. Fuller,
ylzlerce obezite hastasinin molali kilo verme yaklasimini kullanarak nasil vicutlarini
kandirdiklarini anlatiyor. “Dukan diyetinden alkali diyetine pek ¢ok farkl diyet yéntemi yillar
icinde denendi. 80’ler sonrasl pek ¢ok diyet icat edildi ama ayni stregte dinyada obezite
3 katina ¢ikti” diyen Dr. Fuller, her basansiz diyet sonrasi yeni denemede vicut igin kilo
vermenin giderek zorlastidina vurgu yapiyor.

“Benim yaklasimimda hedef, kilonun az bir kismini vermek ve bir mola almak. Boylece viicut
bir sonraki kilo verisine kadar yeni kilosuna alisiyor” diyen Dr. Fuller, bu sayede uzun siren
rejimlerde viicudun diren¢ dénemine girmesinden ya da savunmaya ge¢gmesindense hedef
kiloya inene kadar alisa alisa kilo vermenin mumkun oldugunu aktariyor.
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Dr. Fuller yogun is temposunda
kolayca uygulanabilecek
5 ipucu veriyor:

7

Duzenli tartiya ¢ikin
ama yediginiz kalorileri
saymayin.

2

GUnde 5 6gun yiyin,
6gun atlamayin.

3

Yemeqginizi masada yiyin.

4

Kilo verirken de disarida
yemek yemekten keyif
alin. Arada kendinizi
simartabileceginizi
unutmayin.

V)

Sadece sebze yemeyin...
Karbonhidrat da
yiyebilirsiniz yag da...
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