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Saglikli, mutlu, 6ziinde kaliteli bir hayat stirdiginizli umut ederek sizleri selamliyorum.
Umuyorum ki, yeni sayimizi elinize aldiginizda sizlerde bu pozitif hisleri birakiyoruz. Son
zamanlarda gevremdekilere gtizellikler dilerken, cimlelerimi saglk kelimesinin yanina kaliteli

hayati eklerken buluyorum.

Kaliteli hayat uzun bir yagam demek. Yas almak kaciniimaz ama yaslanmanin éntine
gecebiliyoruz. Nasil diyecek olursaniz, ben yine sdzlerimin basina dénecegim; kaliteli bir hayat
surerek.

Yazik ki bazi konulari ¢ok kullaniyor, basta bu ytizden her anlamda hizla tuketiyoruz. Kaliteli
yasamin yalniz yemek igmekle yasanmayacagini biliyoruz. Kaliteli yagsamin uyku, spor,
cevremiz, yeme-igme gibi bir sir bileseni var. Simdi biliyorum ki, bu ve benzeri ciimleleri
arkadaslanmiza dostlarimiz ve gocuklarimiza kuruyor, hayatla ilgili cok da bilge fikirler
ylrittyoruz. Ama yine biliyorum ki, bunlari glinlik hayatimiza entegre etmekte giclik
¢ekiyoruz, bugiin yarn derken bir bagka bahara 6teliyoruz. Sonra bir bakiyoruz ki, zaman

gecmis.

Editoryal ekibimiz size bir not defteri hazirliyor. Bunun icin her 3 ayda bir fiilen kapinizi
galiyoruz. Sizleri sikkmak degil niyetimiz, daha sik bulugsmak isteyenlerinizle
www.guzelyasa.com.tr adresinde dilediginiz zaman ve dilediginiz kadar birlikteyiz.
Peki defterdeki notlar neler?

Ornegin cogumuzun kilo verme sorunu var ama kimimiz kilo alamamaktan dertli. Kimimiz
yemek yapmayi seviyor, ama yeni pisirme teknikleri ve besinlerin dederi konusunda yeterli
donanima sahip degil. Ezbere pisirmeyin diyoruz. Sagligimiza ¢gok énem gosteriyoruz peki
go6zlerimiz de organlarimizdan biri hem de neredeyse en 6énemlisi degil mi? Gereken ihtimami
gosterebildiginizi séyleyebilir misiniz?... Sézlerime yas almak ve yaslanmak diye basladim.
Yillar icinde ilerledikge yas alma konusunda dertlenecegimize, cok dnceden kendimize
bakmasini 6grenmek zorundayiz.

Dergimizde her konu tiim aile fertleri icin. Ama kadinlarin yeniliklere ve degisime ilgileri
oldugunu da kabul etmek gerek. Faydall her temayi sahipleniyorlar. S6ylememe gerek var mi
bilmem, notlar arasinda ¢ok ¢ok giizel tarifler var. Litfen siraya koyup deneyin.

Bu yolculuga ¢ikarken yaratici konu bulmakta glclik ¢ceker miyiz dedim, ancak siireg
icerisinde, okurken bilmedigim ne kadar ¢ok konu var diye geciyor icimden. Bir de hangisini
secsem derken yakaliyorum kendimi. Segenekler giiniin kosullarinda artarken, aralarindan
dogru secimi yapmak tabii ki kolay degil. Ama hayati kaliteli yasamak da bdyle bir sey degil
mi?

Gelecek bulusmamiza kadar size kaliteli glizel yagsam diliyorum.
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iceriginde bulunan
“bromelain’ maddesi”
akciger, bagirsak, yumurtalik
ve cilt kanserlerinde tUmarli
hiicre gelisimini durdurmaya
yardimci olur.

Oldukea diistik bir kaloriye
sahip olmasinin yaninda
icerdigi yiksek enerji
oraniyla da g6z dolduran
ananas, vlcutta yaglarin =
birikmesini engeller. istahi
kesen ve uzun sure tokluk
hissinin devam etmesine de
yardimci olan ananas, bu
ozelligi nedeniyle diyetlerin
g6zbebegidir.

icinde bulunan yiiksek
orandaki C vitamini
sayesinde cildin kolajen
seviyesini korumaya
yardimci olan ananasi
dizenli olarak tiketmeniz
halinde canli, saglkl ve
parlak bir cilde sahip
olabilirsiniz.

Kemik gelisimi ve saghgi
Uzerinde oldukca etkili

olan magnezyum ananasta
bol miktarda bulunur. Bu
nedenle gelisim cagindaki
cocuklar ve kemik erimesi
sorunu yasayanlarin diizenli
olarak ananas ttiketmesi
onerilir.

C vitamini yoniinden oldukga zengin olan ananas
bagisikligi kuvvetlendirir. Ananas anti inflamatuar
ozelligi sayesinde 6zellikle solunum yolu
rahatsizliklarinin dnime gecmek icin tiketilmesi
gereken meyveler siralamasinda Ust siralarda yer alr.

Sindirim sisteminin

iyi calismasinda da

son derece etkili

olan ananasi 6zellikle
kabizliktan sikayet
edenlerin duzenli
tiketmesi 6neriliyor.
Ananas, blnyesinde
bulunan ylksek lif
orani sayesinde hem
bagisaklarin daha iyi
calismasina hem de
blinyesinde barindirdigi
bromelain enzimi
sayesinde bagirsaklarda
bulunan parazitlerin
vicuttan atiimasina
yardimci olur.

Yiksek oranda
potasyum iceren
ananas kan basincinin
dengelenmesine

katki saglar. Doktorlar
ozellikle hipertansiyon
hastalarina dtizenli
olarak ananas
tiketmelerini 6nerirler.

Halk arasinda sar nokta olarak anilan ve daha ¢cok
yas almayla birlikte yogun bir sekilde, sigara tiketimi
sonrasinda ortaya ¢ikan makula dejenerasyonu
rahatsizliklarinin dniine gecmek icin ananas énerilir.
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Benbeyaz camagrtor ici ..
Yumurta kabuklarini bir tUlbente sarip
gamasir makinasinin igine yerlestirin.
Camagirlarinizin lekelerinden arinip
bembeyaz oldugunu goreceksiniz.

\ Datha sag ikt bihiter ivin . . .
4

TUm bitkilerde hiicre gcogalmasi igin
gerekli olan kalsiyum bakimindan zengin
olan yumurta kabuklar gtbre gorevi
erek bitkilerin gliclenmesine
yardimci olur. Yumurta kabugu ve zar,
sUmMUKIU bocek, salyangoz ve diger

kabuklarini
atmaym

3 Peynirli Tepsi Boregi

boceklerin bitkilerden uzak durmasinada  Pinar, Tlrk mutfaginin vazgegimez

geleneksel lezzeti boreklerini, farkl tat ve
sekil secenekleriyle sevenlerine sunmaya
devam ediyor. Pinar kalitesiyle Uretilen 3
Peynirli Tepsi Boredi, sadece zengin icerigi
ile degil; ayni zamanda sarim sekli sayesinde
hamurunun lezzetini de 6n plana gikanyor.

Daha sonra bir kaliba dékerek 3 giin Ustelik derin dondurucudan ¢lktigi gibi firna
boyunca kurumaya birakin. Tebesiriniz atilabiliyor ve sadece 35 dakikada sofraniza

kullanimaya hazrr. geliyor.

yardimci olur.

Cocukbar iz a/af“a/ tebegi

Bir k&se unu sicak su ile karigtinn. igine
ezerek toz haline getirdiginiz 1 yemek
kasigi yumurta kabugunu ilave edin.

Laboratuvardan sofraya...

Simdi okuyacaklariniz bir bilim kurgu filmini anlatmiyor. DUpeduiz gergek hayatin hatta belki de
yakin gelecegimizin ta kendisi. Belki de dinya Uzerindeki acliga son verecek mucize budur:
Laboratuvar uretimi biftek...

Bilim insanlari tarafindan laboratuvarda inek hicrelerinden Uretilen

ilk biftek servis edildi. israilli Aleph Farms girisiminin hayat verdigi
laboratuvar Uretimi biftegin kokusu ve tadi da bildigimiz etlerden farkli
degil. Geleneksel dana etini sekil, doku ve tat olarak taklit etmek Gzere
tasarlanmis olan laboratuvar Uriinu biftek dort farkli inek hiicresinden
Uretildi. Hayvanlarin viicut kogullarinin benzeri bir laboratuvar ortami
yaratilarak canli ineklerden alinan hiicrelerin birbirleriyle etkilesime girip
cogalabilmeleri saglandi. Yarim santimetre kalinliginda olan bu et tat,
go6rinis ve kas yapisi anlaminda da geleneksel etten farksiz. 2-3 haftalik
bir zaman diliminde Uretilen ve 50 dolara mal edilen biftek simdilik
bltgeleri agiyor gibi gériinse de seri Uretimle ileride bu durum degisebilir.

Dunyada ilk kez bir hayvani kesmeden elde edilen biftek olmasi bakimindan da énemli olan bu Urintn hentiz
prototip asamasinda oldugu belirtmekte fayda var. Yani bir stire daha en azindan seri Uretime kadar tadinin
nasil oldugunu merak edecegiz. Ancak s6z konusu gelisme ile stirdirilebilir beslenme kavrami gergek bir kimlik
kazanacak gibi gértintyor
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Hazirlayan: Mercan Yurdakuler Uluengin

Kimyasallarin olmadigi bir hayat elbette mimkun. Evde hazirlayacaginiz bu
dogal tariflerle daha saglikli bir hayatin kapilarini aralayacaksiniz.

foj«é aéz/a@/ lelh merhem

2 corba kasigi hindistancevizi yagi,
1-2 cay kasigl balmumu (istege
bagli), 10 damla okaliptis yagi,

4 damla nane yagi, 10 damla
biberiye yagi, 1-2 damla karanfil
yagd! (istege bagli), 1-2 damla limon
yagi (istege bagli; portakal veya
bergamot yagi da olur)

Hindistancevizi yagiyla
balmumunu benmari usultiyle
eritin. Eriyen karisima diger yaglari
da ilave edip karistirin. Daha
sonra tim malzemeyi kapakli bir
kavanoza alip sogumaya birakin.
Soguk alginliklarinda, 6ksurikte,
glinde 2-3 kez gogsulintize,
sirtiniza ve boynunuza surun.
Eger vicudunuza siirmekten
hoslanmiyorsaniz yarim litre
sicak suyun iginde 1-2 cay kasigi
hazirladiginiz merhemden koyun.
Merhem suyun i¢inde eridikten
sonra buharini soluyun.

fz" y@ﬂ//l(/ d///g

1 cay kasigi misir nisastasi, 1 cay
kasiginin ucu kadar kakao, gerektigi
kadar hibiskus tozu

Misir nisastasinin icine kakaoyu ve
hibiskus tozunu azar azar istediginiz
rengi elde edene kadar ilave edin.
Kakao kahverengi, hibiskus tozu
daha pembemsi bir renk elde
etmenize yardimci olur.

Agiz bakome &’aya [}d/‘ﬁd/‘d )/

2 su bardagi icme suyu, 1 cay kasig
kalsiyum karbonat, 2 ¢ay kasigi
deniz tuzu, 1 gay kasigi stevya tozu
(bitkisel tatlandirici), 15 damla nane
yagdl, 15 damla limon yagdi, kapakli
bir sise
icme suyuyla doldurdugunuz sisenin
icine tum malzemeleri ekleyin ve
iyice calkalayin. Hepsi bu kadar
basit. Kullanmadan énce mutlaka
sigeyi iyice sallayin. Diglerinizi
fircaladiktan sonra hazirladigini agiz
bakim suyu ile gargara yaparak
tikurun. Hazirladiginiz agiz bakim
suyu koruyucu icermediginden
icinde zamanla bakteri Greyebilir. Bu
nedenle buzdolabinda muhafaza
etmenizde fayda var.

Siek Kovucu

10-50 ml. spreyli cam sise (ugucu
yaglar plastigi eritebileceginden cam
sise kullanmaya 6zen gdésterin), 12
damla sitronella (limonlu melisa) yagi,
18 damla biberiye yagi, 6 damla cay
agacli yagi, 9 damla karanfil yagi,
12 damla portakal yagi, 12 damla
okaliptis yagi, 9 damla lavanta yagi,
1 cay kasigi karbonat

Sisenin yarisini icme suyuyla
doldurun. Ardindan yaglari ilave
edin. Son olarak karbonati ekleyin
ve kapagini kapatarak iyice
calkalayin. Karbonat iyice eriyene
kadar calkalayin. (Tamaminin
erimesi maalesef mimkuin degil
zira karbonatin bir kismi ugucu
yaglarin blinyesinde hapsoluyor).
Her kullanimdan 6nce siseyi iyice
sallayin, agiz ve g6z cevresi ile
temas ettirmekten kaginarak
viicudunuzun acikta kalan bdlgelerine
sikin. Guines gérmeyen bir yerde
muhafaza edin. Ucucu yaglar bazilari
cocuklarda alerjiye neden olabilir.
Bu nedenle cocugunuzun alerjisinin
olup olmadigini anlayabilmek
adina kullanmadan énce mutlaka
cildinin ufak bir bélimtnde
deneyin. Herhangi bir problemle
karsilasmazsaniz tim vicuda
kullanabilirsiniz.
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* ¢ ice gecmis bardaklari 1srarla ayirmaya
calismak hem zor hem de tehlikelidir.
Bardaklar birbirinden ayirmanin kolay bir
yolu var: bardaklari bir kabin i¢ine koyun.
Ustteki bardagin icine bir buz pargasi koyup
kabin igine yavas yavas sicak su ilave

edin. Bardaklarn birbirinden zahmetsizce
ayrildigini géreceksiniz..

¢ Elbiselerinizdeki kingikliklardan kurtulmak
icin saatlerinizi (tlye mi ayinyorsunuz?
Daha kisa sUrede ve kolayca Utliden
kurtulabilirsiniz. Bunun igin Ut masasinin
kilifinin altini bir aldminyum folyo ile kaplayin.
Aliminyum folyonun sty yansitma 6zelligi
oldugundan kirnsiklardan dakikalar icerisinde
kurtulacaksiniz. Zamaniniz da size kalmig
olacak.
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Kahvaltilik smoothieler...

En sevdiginiz sebze ve meyvelerden elde edeceginiz
birbirinden saglikli ve leziz smoothieler ile gline keyifli
bir baslangic yapmaya ne dersiniz?

/”dfé@!’: ) ! Karalahana + Limon + Armut + Match
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Yogurt + Ananas + Mango + Mz
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ﬁlMZaa/o/a: / Yogdurt + Avokado * Chia Tohumu + Bal

V| De

Evinize her daim hos bir koku yayilsin istiyorsaniz lambalarin tzerine vanilya yagi ya da
kullanmadiginiz kokularinizdan stiriin. Isigi her yaktiginizda eviniz misler gibi kokacaktir.

/L/agaz /” wcizelor

Damaklara tat, viicuda saglik veren sifa deposu Oneriler...

CEViZ
S—. Y ¢ (1] { .

Omega-3 ......

ceviz bu 6zelligi sayesinde
kalp hastaliklarini, felci, diyabeti, hipertansiyonu
ve klinik depresyonu 6nlemeye yardmci olur.

ceriginde bulunan yaglar,
fitosteroller ve magnezyum sayesinde safra
tagl olusumunun énline geger.

Bunyesinde bulunan B1 y Bz, B3

vitaminleri sayesinde ceviz, cildin gencligini ve
guzelligini korumasina yardimci olur.

Cevizde yaklasik %67-68 oraninda /} A 5

faydali yag bulunur. Bu yaglar beynin fonksiyonlarini /
yerine getirebilmesi igin son derece énemlidir. f

&
&

Kanda zararl kolesterolin
birikmesini Onleyerek yliksek
kolestrolu ddisurdr.

Duzenli tlketildiginde kétl kolesteroll (LDL)

%6 ile %1 5 oraninda dusUrdr.

Ko enzim Q 10 ve
Omega 3 bakimindan

BADEM

30 gr bademde yaklasik

6 gr protein.....

» zengin olan badem, kalp
. v damar hastaliklarina kars!
lyi bir kalsiyum kaynagi olan bademin 30 grami s # & korur, yaslanma etkilerini

gunlik kalsiyum intiyacinin yizde 10’unu barg,llar. N b geciktirir.
_ Bedensel ve zihinsel yorgunlugun 6niine
gecer. Vlcut direncini artirr, yaralarin
iyilesmesine yardimci olur.

iceriginde ginko, demir, kalsiyum, potasyum, E
vitamini gibi mineraller ve vitaminleri barindiran
badem ayrica blyesinde bulunan amigdalin
maddesi sayesinde kanserden korur.

Cilt, sag igin son derece énemli bir vitamin
v olan biotin bakimindan zengin olan bademin

Vilcut direncini artinir, yaralarin iyilesmesine yarim ¢ay bardagi glnlik biotinlihtiyacmln
yardimci olur. %75’ini karsilar.
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Farkll besinlere farkli tahtalar

Pek cok evde hem sebze hem de kirmizi et ve
tavuk dogramak igin kullanilan tahta aynidr.
Eder sizin evinizde de durum tam olarak
buysa hemen o kesme tahtasini atip yerine
etler ve sebzeler igin ayrn kesme tahtalan
alin. Peki ama neden? Clnkd her malzeme
farkll organizmalara ev sahipligi yapar.
Bu malzemeler temas ettikleri her ylzeye
kendisinden kalintlar birakir. Dolayisiyla
da ayni kesme tahtasinda dogranan
malzemeler de bu mikroorganizmalardan
nasibini alir. Bir gida maddesinde bulunan
kot mikroorganizmalarin - temiz - gidaya
bulasmasi  olarak  tanimlayabilecegimiz

esme Lantass

nasil secilir?

‘Her evde en az bir tane bulupan

kesme tahtasi, dogru kullaniimadig

" ve korunmadigi taktirde bakterilerin
~yasam alani haline donusebilir.

ﬁﬁ/g//{s’/’cézéa éy’}e«% L

Kesme tahtasi ne bicaginizi

tahtalarinin bulasik makinelerinde
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kérlesmesine neden olacak sertlikte

ne de kolayca asinacak ttirde olmalidir.
Eger en hijyenik kesme tahtasi hangisi
derseniz cam olanlal tercih etmelisiniz.
Cam kesme tahtalarinda ne ¢izik olusur
ne de bicaklariniz kérlesir. Ayni zamanda
temizlenmesi de kolay olan cam kesme

yikanabilir olmasi da arti bir 6zellik.

bu capraz bulasma sonucunda o©zellikle
pisirmeden kullanacaginiz malzemelerden
hastalik kapma ve zehirlenme olasiliginiz da
artar.

Nasil temizlenmeli?

En kolay ve en glvenilir yollardan biri oksijen
suyuyla temizlemektir. Kesme tahtanizin
malzemesi ne olursa olsun hepsinde
uygulayabileceginiz bu etkili metot igin
sadece oksijenli suya intiyaciniz var. Oksijenli
suyu tahtaniza dokin ve her yerine yayin.
5 dakika bekledikten sonra yikayin. Bir
baska temizleme yontemi de sirke. Kesme
tahtanizin Uzerine sirke dokin ve 5 dakika
bekleyin. Bu sayede kotl kokulara da son
vermis olacaksiniz. Evde bulunan karbonat
da kesme tahtalannizi temizlemek igin
kullanilabilir. Tahtayr iyice kurulayin. Daha
sonra 1 yemek kasigi karbonati her tarafina
esit bir sekilde dokin. Sicak suyla islattiginiz
bir stinger ile karbonati silin.

Renk kodlamasit...

Profesyonel mutfaklarda her malzeme igin
farkli renkte kesme tahtalan kullanilir. Bunlar:
Kirmizi: Gig kirmizi et

Mavi: Gig deniz Urlnleri

Sari: Gig kimes hayvanlari

Kahverengi: Pismis Urinler

Yesil: Cig sebzeler

Beyaz: Unlu mamuller ve sut Grnleri

Derleme kaynakiar:
http.//www.gida360.com.tr/kesme_tahtasi/
https.//yemek.com/kesme-tahtasi-nasil-temizlenir/
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6 faydasi...

Saglikli bir yasam surmek
isteyenlerin Meksika ve
Orta Amerika’ya 6zgu bir
meyve olan avokadoyu
beslenme listelerine

dahil etmeleri dneriliyor.

7- iceriginde bolca B6 vitamini
bulunduran avokadoyu 6ézellikle Ulser,
migren ve alzheimer hastalarinin bolca
tlketmesi 6neriliyor. Clnkl avokado
blinyesinde tiamin ve theronine etkin
maddelerini bulunduruyor. Bu maddeler
siniri sistemi, beyin, mide, bagirsak, kas
ve kalp komplikasyonlarini énlemeye
yardimci oluyor ve bu organlarin saglkli
isleyisine katki saglyor.

Z- iceriginde 5-alfa-rediiktaz
enzimini inhibe eden bes etkin

madde bulunduran avokado bu
ozelligi sayesinde iyi huylu prostat
blylmesine bagl sikintilarn azaltmaya
yardimci oluyor. Prostat sorunu olanlar
avokadoyu haftada ti¢ dort kez
tiiketebilirler.

3— Sindirim sisteminin iyi
calismamasindan yakinanlar da
avokadoyu beslenme listelerine
alabilirler. Kabizligin éniine gecen ve
bagirsak fonksiyonlarini diizenlemeye
de yardimci olan avokadoyu
tliketenlerin daha hizli kilo verdikleri
gOrultyor. Avokadonun vicuttaki
6demi attigini da belirtmekte de fayda
var.

/f/&’d £

4- ieriginde bulunan vitamin
ve mineraller sayesinde
bagisiklik sisteminin
glclenmesine de katki
sag@layan avokado 6zellikle
mevsim doénumlerinde ortaya
¢ikan gribal enfessiyonlara
yakalanma ihtimalini de
azaltiyor.

5— Amerika’da Harvard Tip
Fakultesi Massachusette
General Hastanesi Ureme
Merkezi’'nde tedavi géren 147
kadini kapsayan bir arastirmaya
gore tlp bebek tedavisi gbren
kadinlarnin bol avokado meyvesi
ile hakiki zeytinyag tliketmesi
¢ocuk sahibi olma ihtimalini
yaklasik 3 kat artinyor.

Nasil saklayacaksiniz? Avokado, sekli
yumurtayl andiran tropikal bir meyvedir.
Avokadonun en lezzetli olani hafif yumusamig
olanlaridir. Bu forma sahip olan avokado tam
olgunlasmis anlamina gelir. Eger avokadoyu
uzun bir siire tiketmeyecekseniz kagida
sararak muhafaza edebilirsiniz. Zira bu

sekilde kolay kolay ¢uriimeyecektir. Ayrica
avokadoyu buzdolabinda 5°C’de en fazla 3 giin
saklayabileceginizi de belirtmeden gegmeyelim.

O~ Cilt saglig ve giizelliginin
de yolu avokadodan gegiyor.
ieriginde A, B, C,Dve E
vitaminlerini bulunduran
avokado, ayni zamanda cilt icin
son derece yararl yag asitlerine
de sahip. Bu 6zelligi sayesinde
cilt alti bag dokusunu
gUclendirerek kinsikliklarn
olusmasinin 6nline gegiyor ve
cildi nemlendiriyor. Bir adet
avokadoyu, iki ¢ damla limon,
2-3 damla saf zeytinyagi ve

bir tath kasig bal ile karistirp
catal yardimiyla ezerek krem
kivamina getirin ve cildinize
surtin. llik bir avlu ile yizintzi
ortlin ve yanm saat bekledikten
sonra yuzinuzl yikayin.

Nasil soyacaksiniz? Once avokadoyu
boylamasina ikiye bélun. Ortasindaki ¢ekirdegi
cikardiktan sonra kabugunu bigakla
soyabilirsiniz. Daha pratik bir ¢6zim istiyorsaniz
bir su bardagini kabukla meyve arasina
yerlestirin ve ileri dogru ittirerek meyvenin
kabugundan ayrilmasini saglayin. Hepsi bu
kadar kolay. Kasikla oyarak ¢ikarmak da tercih
edilecek bir bagka yéntem.
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Eti hangi pisme derecesinde yemeyi tercin etti@iniz __
sizinidamak zevkinize bagl. Az, orta, ortaxiyi ya d,a’.!l .
cok pismis... Peki bu pisme dereceleri mutfakta & - -
ne anlama geliyor, gelin birlikte &grenelim. :

10-29 °C

Bleu

Et 6ncelikle dinlendirilir ve marine edilir. Ardindan etin her iki
yuzli de 30’ar saniye 1zgarada pisirilir. Bu bir nevi diri ettir.
Sadece etin disi mihurlenmis olur. Gok sik tercih edilen bir
pisirme sekli degildir. Etin i¢i tahmin edeceginiz lizere islak, kanli
ve pembedir.

55-60 °C

Az-Orta Pismis Et (Rare-Medium)

Dinlendirme ve marinasyon isleminden sonra etin her iki yizii
de 3’er dakika pisirilmelidir. Yani az-orta pismis etin pisirime
suresi toplamda 6 dakikadir. Az-orta pismis etin yumusak islak
ve pembe bir i¢ goriintiisii vardir. Kanli degildir. Yine 3-4 dakika
dinlendirildikten sonra servis yapilmalidir.

65-69 °C

Orta lyi Pismis Et (Medium Well)
On asamalardan gegen etin her iki yiizii de 5’er dakikadan
toplamda 10 dakika 1zgarada pisirilmelidir. Yine 3-4 dakika
dinlendirildikten sonra servis edilmesi gereken orta iyi pismis
etin icinde pembelik yoktur, islaklik ise azdir.

10 GUZEL YASA

52-55 °C

Az Pismis Et (Rare)

Et dinlendirildikten ve damak tadina gére segilmis malzemelerle marine
edildikten sonra pisirilmek Uzere 1zgaraya konur. Etin her iki yuzi 2,5
dakika pisirilir. Yani az pismis etler toplamda 5 dakika pisirilmelidir. ic
sicakligi ise 52-55 °C arasinda olmalidir. Az pismis etlerin ici 1slak, kanli
ve pembedir.

> 60-65°C

Orta Pismis Et (Medium)

Dinlendirme ve marinasyon &n asamalarini gegen etin her iki yizi 4’er
dakikadan toplamda 8 dakika pisirili. Dinlendirildikten sonra servis
yapllir. Orta pismis etin icinin hafif pembe bir goériintlsi vardir. Etin
islakligi ise ortadir. Orta pismis etler de dinlendirildikten sonra servis
yapiimaldir.

71+ °C

lyi Pismis (Well Done)

Eger iyi pismis bir et yemek istiyorsaniz dinlendirme ve marinasyon
isleminden sonra etin her iki yiiziiniin 6’sar dakikadan toplam 12 dakika
pisiriimis olmasi gerekiyor. Ardindan yine 3-4 dakika dinlendirdikten
sonra servis edilen iyi pismis etin i¢inde 1slaklik kalmaz.

KIRMIZI @4

LAHANA

YESIL

5 &?/&/(/f(&

Bagisiklik sistemini guclendiren, zayiflamaya yardimci olan lahana ailesi
vUcuda faydalaryla adeta doganin insanliga sundugu essiz bir ilag.

KIRMIZI

Bagisklik sisteminin zayifigindan sikayetciyseniz kirmizi lahana tiketmeniz 6nerilen besinler
listesinde st sralarda yer aliyor. Ozellikle salatalarda bol miktarda kullanarak bagiskiik

sisteminizi kuvvetlendirip hastaliklara énlem alabilirsiniz. Lif orani yiksek olai

bagirsaklarin daha dengeli ¢alismasina da yardimei olur. Diyet listelerinin vazgegimez
sebzelerinden olan kirmizi lahana igeriginde bulunan antioksidanlarla da oldukga yararli.
Beynin fonksiyonlarni diizgtin bir sekilde yerine getirmesine de yardimei olan kirmizi
lahananin mucize gibi bir faydasi daha var: Kansere kargi Onleyici etkiye sahip. Prof. Dr.
Slleyman Turk konuyla ilgili olarak Amerikan Tanmsal Arastirma Merkezi’nin yaptigi bir
arastirmayla bu savi destekliyor. Turk, “Beltsville Human Nutrition Research Center'de
yapilan ¢alismanin sonuglarina gore, insan saghdi icin gok faydali olan ve bagsta kanser
olmak Uzere bircok hastalida karsi koruyucu etkileri bilinen flavonoidler grubundan olan

anthocyaninlerin 36 farkl tiriintn kirmizi lahanada bol miktarda oldugu beli

n kirmizi lahana,

rlenmistir.

Anthocyaninlerin kansere karsi koruyucu etkilerinin yaninda beyin fonksiyonlarini ve kalp
fonksiyonlanni iyilestirici etkiye sahip maddeler oldugu da ortaya gikti. Basta kirmizi lahana olmak Gzere

koyu renkli sebze ve meyveler sifa hazinesi” diyor.

YESIL

C, B ve E vitaminlerinin yani sira demir, potasyum ve magnezyum
mineralleri bakimindan zengin olan beyaz lahana ¢ig olarak tiketimesi
ya da kaynatilip suyunun icilmesi halinde idrar séktUrtyor ve viicutta
toksinlerin atimasina yardimci oluyor. Blnyesinde bulunan kikurt

ise iyilesme sUresinin hizianmasina ve hastaliklara karsl korunmaya
katki saglyor. Kalbi koruyan, kan basincini diizenleyen ve viicudu
toksinlerden arindiran beyaz lahananin igeriginde bulunan kikurt ayni
zamanda cilt hastaliklannin iyilesme sUrecini de hizlandinyor. Beyaz
lahana zengin bir lif kaynagi olmasi nedeniyle sindirim sisteminin

saglikli bir sekilde gbrevini yapmasina yardimet oluyor. 100 graminda
25 kalori bulunan beyaz lahana bu ¢zelligi sayesinde diyetlerin de
gbzbebedi olan sebzelerden. iceriginde bulunan beta karoten vilcuda
girdiginde A vitaminine dénUsUyor. A vitamini ise gérme fonksiyonlarinin
glclenmesine katki sagdliyor. Kalsiyum, potasyum ve magnezyum
minerallerinden yana da oldukga zengin olan beyaz lahana, bu sayede
iskelet sisteminin ve kaslarin gliclenmesine de yardimci oluyor. Eger bir
spor gecmisiniz yoksa ise gunde 5 kilometre kosmak gibi hem sizin igin
tehlikeli olacak hem de sevkinizi kiracak hayaller yerine daha gergekgi
hedefler belilemekle baslayabilirsiniz.
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Saglf

fa"z/ef/)(/é/'/aja ananin ;‘effa t
ellerine birakm!

Sagliklh goézlerin yolu, dengeli ve diizenli
beslenmeden gegiyor. Géz saghgi icin
ozellikle beta karoten, E, C ve A vitamini
iceren besinler tiketmekte fayda var.
Omega 3 ve 6 yag asitleri ile ¢inko ve
magnezyum gibi mineral zengini besinlere
beslenme listemizde yer vermek,
gelecekte olasi gérme sorunlarinin éniine
gecilmesinde bilytik rol oynuyor. iste size
sahin gibi gbzler igin tliketmeniz gereken

Sifir kilometre .,

Vicudumuzun dogdal gdrsel kayit cihaz,
duygu ve duslncelerimizin essiz tercimani
g06zlerimiz, kimi zaman yogun is hayati, kimi
zaman gevresel faktorler, kimi zaman yanlis
beslenme kimi zamansa ihmal nedeniyle zarar
gorebiliyor.

Goérme duyusu bir bebegin  dogumundan
10 vyagina kadar olan slregte gelisimini
tamamliyor. Bu nedenle bu dénemde
cocuklarda gbrme Uzerine olan sikayetlere
ciddiyetle yaklagimasi gerekiyor. Ebeveynler
bu slregte cocuklanni iyi gdzlemlerlerse
olusabilecek gbrme  bozukluklarini erken
safhada fark edip tedavisini baglatabiliyor.

Gocukluk déneminde en sik gorilen sorunlarin
basinda gbz tembelidi, kirma bozukluklar
ve saslik geliyor. llerleyen dénemlerde okul
bagsarilanni bile sekteye ugratacak bu sorunlar,
¢ocuklarin davraniglan gbzlemlenerek
kesfedilebilir. Op. Dr. Elvan Yalcin, cocuklarda
gbérme problemlerini ele veren en &nemli
belirtileri TV veya kitaplan strekli yakinlasarak
takip etmesi, okudugu yazilan parmakla takip
etmesi, daha net gérmek icin kafayl yana
yatirmak, gozlerin siklikla ovusturulmasi, 1siga
karsl hassaslik, bir gozU kapatarak okumak ve
bilgisayar kullanirken bas agnsi gekme olarak
Ozetliyor. Yalgin, daha basaril bir okul hayati
ve daha saglkli bir gelecek icin ailelerin bu
belirtilere sahip olan ¢ocuklarini mutlaka bir
uzman gdz doktoruna muayene ettirmelerini
sallk veriyor.

Daha saglikli gézler icin...
G6z sadligini korumanin ilk yolu dogru ve
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Vicudumuzun en paha bicilmez hazinelerinden biri

olan gozlerimiz, bizlere saghgimizla ilgili pek cok mesa;

veriyor. Bu mesajlari iyi okuyup dogru beslenme
ve duzenli gbz muayeneleri ile de desteklersek ileri

yaslarda bile bir sahin kadar keskin gozlere sahip olmak

hic de zor degil.

dizenli  beslenmeden geciyor. Beslenme
sebebiyle olusabilecek zafiyetlerin dogrudan
g6z sagligini tehdit edebildigini belirten Op. Dr.
Tiilay Arici ise “Iginde yogun olarak Omega-3
yag asitleri, C ve E vitamini bulunan besinler
tiketmek bu tehditlere Onlem olabiliyor.
Vicudumuz i¢in  bagl basina ciddi bir
tehdit olan sigara, goz i¢in de dnemli riskler
taglyor. Sigara kullanmak; katarakt, glokom,
diyabetik retinopati ve makula dejenarasyonu
gibi rahatsizlklarn olusumunda en Gnemli
dnlenebilir faktorlerin basinda geliyor”, diyor.

Tum yasami etkisi altina alan dijitallesmenin gz
sadligini da ciddi dlctide tehdit ettigini belirten
Aricl, “Ekranlara bakarken belirli bir mesafenin
kullaniimasi, dinlendirici gozlik kullanimi ve
ekranlara bakarken gegirilen zamanin kontrol
altinda tutuimasi, géz sagligina olumlu katkilar
sagdliyor” seklinde konusuyor.

G6zUn sana hastaligini sdyluyor!
Gozler sanildiginin aksine sadece kendisinde
degil, vicudun baska bolgelerinde olusan
rahatsizliklara dair de bilgiler verebiliyor. Bu
nedenle zamaninda teshis icin periyodik olarak
detayl bir uzman kontroltine basvurmak

beden saglg icin de cok énemli. Zira bu
muayenelerde bircok rahatsizigin ¢n belirtileri
kolaylkla yakalanabiliyor. Op. Dr. Haluk Talu,
“Badisikik sisteminde kotl ve dUzensiz
beslenme sebebiyle olusabilecek zafiyetler,
yapllacak detayll g6z muayenesinde teshis
edilecek goz kurulugu, gdzde tahris ve bulanik
gorme gibi belirtiler ile ortaya gikarabiliyor. Goz
hareketlerinde kisitlik bir kismi fel¢ durumunu
bize haber verebiliyor. Géz bebeklerinin isik
refleksinin kaybi kafa igi sinirlerinin tutulumunu
isaret eder. Ayni sekide gozlerdeki kilcal
damarlann yapisinda gozlemlenen bozukluklar
ve retinada olusan damarli zarlar, diyabetin
gostergesi olmasinin yani sira ciddi gérme
kayiplarina da yol agabiliyor. Bunlarin yani sira
g0zlerde sararma, karaciger rahatsiziiklarinin
habercisi oldudu gibi, kizarklk, kasinma ve
sulanma, gézUn yani sira farkli alerjilerin belirtisi
olabiliyor. Ayni zamanda renk alglamada
yasanan degQisiklikler de erken katarakiin
ve erken diabetik hasarin habercisi olabilir.
Gbz dibi muayenesinde gérme sinir basinin
sismesi kafa i¢i timor belirtisi olabilir. Tum
bu belirtiler, aslinda gézlerimizin bize farkinda
oldugumuzdan ¢ok daha fazlasini anlatmaya
calistigini gésteriyor” diyor.

yiyecekler listesi:

Ispanak: Ispanagin
iceriginde bulunan lutein
ve zeaxanthin gérme

bozukluklarina karsi son

derece etkili. Ayni zamanda yasla birlikte

ortaya cikan g6z hastaliklarina karsi da
gozleri korurken dogal glines g6zIugu
olarak glinesten gelen zararli mavi
dalgalari da filtreliyor.

Patates: A vitamini agisindan @
zengin bir besin olan patates,

katarakt makula dejenerasyonu riskini en

aza indiriyor.

Bugday: Oziinde bulunan
E vitamini ile yasa bagh g6z
bozulmalarini nleyip tipki
patates gibi katarakt riskini
azaltiyor.

Somon: Omega 3’ler
bakimindan zengin somon
baligi, retinanin fonksiyonunu
koruyan hticre zarlarina yapisal
destek sagliyor.

o

\\\\\\\\

G

Kirmizi ve yesil biber: Diyabet

hastalarinin gézlerini korumak igin diizenli

olarak C vitamini almalari 6neriliyor.
Cunku C vitamini seker hastaliginin
sinirler ve damarlar tzerindeki
olumsuz etkilerini ve birakacagi
hasari 6nltyor.

Ay cekirdedi, badem, findik: E vitamini

acisindan zengin olan aygicegi ¢ekirdedi,

badem, findik gliniin her saatinde

rahatlikla tiketebilecek besinler arasinda
yer aliyor. Makula dejenerasyonunun (sari

nokta) dnlenmesinde E vitamini oldukga
etkili...

/
!
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Granota ba

Malzemeler
2 su bardagi yulaf, 1 cay bardagi
kuru tGzim, yarim cay bardagi
yaban mersini, 1 cay bardagi
badem, yarim ¢ay bardagi kabak
cekirdegi, 6-7 adet hurma, 1 tath
kasigi toz tarcin, gevrek olmasi igin
1 yemek kasigi pekmez, 1 yemek
kasigl bardagi bal

5/- %@ﬂ/ﬂ(/ ﬂ/‘d!{ﬂ%& 50

Oncelikle sunu belirtelim ki
bu malzemeleri agiz tadiniza
gore cesitlendirip miktarlarini
artirabilirsiniz. Derince bir kaba
kuru Gzdm, yaban mersini, badem
(dilerseniz bluylk pargalara
ayirabilirsiniz) kabak ¢ekirdegi,
kiiglk kiglk dogradiginiz
hurmalarn koyun. Bu karigsima yulafi
da ekleyip iyice harmanladiktan
sonra igine targini, pekmezi ve bali
da ilave ederek tUm malzemeler
birbirine gecene kadar karigtirin.
Daha sonra bu karigsimi yagh kagit
serilmis firin tepsisine yayin ve
175 derece sicakliktaki firinda 15-
20 dakika kadar pisirin. Finndan
aldiktan sonra soguyan granolalari
bir bicak yardimiyla bar seklinde

Malzemeler
1,5 su bardagdi yulaf, 1 avug kuru
cekirdeksiz siyah Uzim, 1 avug
findik i¢i, 1 avug iri kiyllmis taze karistirin. Yagh kagit serilmis
badem ici, 10 adet iri kiyilmig ceviz finn tepsisine bu karsimi
ici, 1 yemek kasigi keten tohumu,  yayin ve dnceden isitiimig 175
1 tath kasigi tarcin, 2 tath kasig derecelik firnda 45-60 dakika
vanilya, 1 yemek kasigi zeytinyagi, kadar her 15 dakikada bir
yarim ¢ay bardagi su, iki yemek malzemeleri kanistirarak kitir
kasigi bal kitir olmasini saglayin. Pisen
granola’lar sogutun ve hava
almayan bir kapta saklayin.
Dilediginizde stit ve yogdurt ile
karistirarak tuketebilirsiniz.

Bir kaseye tum malzemeleri
koyun ve tim malzemeler
birbirileriyle 6zlesene kadar

Sabahlar vaktim yok deyip mukellef bir kahvalti
yerine hamur iglerine mi yoneliyorsunuz? Halbuki
dnceden hazirladiginiz basit ama lezzetli bir
granola tarifi ile saglikli bir kahvaltr alternatifi
yaratmak mumkadn.
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Hep bildik kahvalti sofralarindan sikildiniz
mi? Farklilik, hiz ve lezzetin bir arada oldugu
yeni ¢dzUmler mi anyorsunuz? Okula, ise
yetisecegim telaglyla gunin o en guzel
6gundnl atlamak zorunda mi kaliyorsunuz?
O zaman bir de granola yapmayi deneyin.

Turk mutfak kultirine daha yeni girmesine
ragmen hatin saylir bir kitle tarafindan
benimsenen  granola, icine  eklenen
kuruyemigler, tatllar, kuru ve yas meyveler

sayesinde bagl basina bir 6gin haline
geliyor. Diyet lifi, sodyum, potasyum, cinko,
demir, fosfor, magnezyum, kalsiyum, E, C ve
B grubu vitaminlerinden zengin olan granola,
gune enerjik bir baslangic yapmamiza da
yardimcl oluyor.

icerdigi yiksek lif orani sayesinde bagirsak
hareketlerini artiran granola ayni zamanda
bagirsaklarda kisa zincirli yag asitleri denilen
maddelerin  olusmasini  sagliyor. Bu ise
kandaki kolesterol seviyesinin dengeli bir
sekilde seyretmesine katki saglyor. LDL
kolesteroltin  ylkselmesini  engelleyerek
arterlerin temiz kalmasina yardimei oluyor,
damarlarda sertlesmenin 6nline gegiyor.
Ghrelin - adli hormonun  vlcutta fazla
miktarlarda salimini engelleyen granola, bu

sayede istahin artmasinin da énine gegiyor.
Zira granola midede mide suyu ile birleserek
sisiyor ve fazla yemek yemeyi de engelliyor.
Bu sayede de kilo vermeyi kolaylastiryor.

Granola, zamanin en blylk de@er oldugu
ginimizde adeta kurtanict bir gorev
Ustleniyor. Zira fazla miktarlarda yapip bir
kavanozun icinde saklamamiz halinde
istedigimiz  zaman  ckartp  yemeniz
mumkin. Daha ¢ok sut ve yogurtla
tlketilen  granola’dan, ayni  zamanda
tatl krizlerini sonlandiracak ve diyeti de
bozmayacak atistirmaliklar yapabilirsiniz.
Ustelik istediginizde cantaniza atip yaninizda
taglyacak olabilmeniz de cabasi. Evde
kolayca yapabileceginiz bir granola tarifiyle
konumuzu bitiriyoruz.

kesin. Gay ve kahvenin yaninda
servis edebilirsiniz.




Tabaktaki

Beslenme kultUrumuzde “armoni” kavramina yer

acmamiz artik kacinlmaz. Dengeli beslenmenin bir

baska ifade bicimi olan bu yaklasimla hayatimizi

degistirebilir, olasi saglik sorunlarinin 6ntine gecebiliriz.
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Beslenme sorunlanmiza her yeni gun bir
baska konu ekleniyor. Ancak ne yaparsak
yapalm her sorunun ¢dzUmU dengeli
beslenmede yatiyor. Beslenmeye kisa sureli
uygulanacak sikici kurallar listesi olarak
bakmanin en bulylk hata oldugunu belirten
uzmanlar, 0zellikle soguk alginligi, grip, nezle
gibi hastaliklarda artis yasanan kis aylarinda
bagdisiklik sistemini gliglendirmenin 6nemine
dikkat gekiyor. Vicudu ihtiyaclar yoninde
beslemek,  temizlemek,  glclendirmek
gerekiyor. Bunun icin dogru beslenmek, su
icmek ve spor yapmak énem kazaniyor.

YA

Dengeli beslenme deyince akla ilk olarak
her yiyecekten dogru oranlarda ttketmek
gerektigi gelse de dikkate alinmasi gereken
baska bir husus var ki o da “armoni”. Uzak
Dogu felsefelerinden Feng Shui de hayatin
icindeki armoninin beslenmemize yansimasi
gerektigini  6gutitiyor. Nedir bu armoni?
Tabagdinizda bulunan yiyeceklerin renkleri
olabilir mi? Evet, olabilir. Bununla beraber
et, sebze, meyve, hamur isi dengesini de
tutturmak gerekiyor.

Beslenme profili

Armonik beslenme vicutta sinerji yaratarak
metabolizmanin yediklerimizden daha verimli
yararlanmasini saglayacak dogru gidalarin,
dogru miktarda ve kisiye Ozel alnmasi
anlamina geliyor. Ornegin bazi kisilerin C
vitamini ihtiyaci fazla olabilir. Bunu bilmek
ayni zamanda alinan besinin en dogru
sekilde vucut tarafindan kullanabilmesini
saglar. Kisinin yasl, cinsiyeti, fiziksel aktivite
durumu, saglk durumu beslenme profilini
degistirir.

Nasil ki, bir otomobil yakitsiz calisamaz,
vicudumuz da besinsiz islevini yitirebilir.
Bu nedenle a¢ kalmadan az az, sk sk
beslenmek ilkesini yasam sekli olarak kabul
etmelisiniz. A¢ kalarak kazanacaginiz tek
sey baz kronik hastaliklara yatkiniik. Ogin
atlamak da yapilan en blylUk hatalardan.

Bu, Ozellikle sisman bireylerde, daha az
yersem daha ¢ok kilo veririm mantigindan
kaynaklanan bir yanlis. A¢ kalmamak
Agunleri dizenli tlketmek anlamina gelir.
Uzmanlar yetiskin her bireyin ¢ ana ve (¢
ara 6gUn tlketmesi gerektigini her firsatta
sallk veriyorlar. Bu sayede metabolizma
canlanacak, alinan kalorileri depolamak
yerine kullanma yoluna gidecek ve yag kaybi
hizlanacaktr.

Beslenmeye bakis, kilo fazlasi olanlarin
diyet yapmasi olarak da goértiimemeli. Artik
hamilelikten cocuklarin ideal gelisimine,
kronik hastaliklarin idaresinden kansere kars!
korunmaya kadar beslenme aliskanliklari
6nem kazaniyor. Galismalar beslenme
bilincine dikkatleri cekiyor. Yediklerimize
dikkat etmeden kilo vermeyi vaat eden,
vicudun sekillenmesine yardimei olan, istahi
kesme vb. amagli pazarlanan zayiflama
haplarn tlketerek diyet yapmak, kendimizi en
¢ok riske attigimiz hatalardan. Doktor énerisi
almadan, eczanelerden kendi inisiyatifimizle
ald@miz bu haplar ileride geri dontlmeyecek
hasarlara neden olabilr. Bu nedenle
oncelikle kolaya kagmadan dogru diyet ve
egzersizle zayiflamayi kendinize hedef olarak
belirlemelisiniz. Cok kisa slrede, fazla kilo
kaybi beklentisiyle baslanan diyetlerin pek
cogu bikkinlik hissi ile yarida birakilir. Bunun
icin kendinize karsi durtst olun ve en kigtk
basarinizi dahi kutlayin.

Kis aylarinda dikkat!

Kisin beslenme ilkeleri vicudu korumak,
beslemek ve temizlemektir. Mevsim gegisleri
metabolizma Uzerinde farkli etkiler yarat.
Metabolizmanin ana islevi kis aylarinda
kalorifer gorevi gorlp vicudu Isitmaktir.
Bunun igin aldigi kalorileri daha iptidai
kullanir ve galisma hizi diser. Bu durumda
soguk havalarla birlikte, besin tlketiminde
degisiklik olmadigi takdirde kilo artisi olusur.
Kis aylarina &zel beslenme tavsiyelerine
gelince dogaya kulak vermelisiniz. Cunku
doga zaten insanoglunun ihtiyaglarina yanit
verecek besinleri sunar.

Kisin  ozellikle antioksidanlar  agisindan
zengin mandalina, portakal, nar, kivi, elma;
sebzelerden yesil yaprakl sebzeler, kereviz,
balkabagi, havug, kirmizi biber, mor lahana,
sogan, kirmizi turp, brokoli, karnabahar
ve sarimsaga beslenmenizde sikga yer
vermelisiniz. Bagisiklik sistemini destekleyen
kefiriise mutlakaara 6guinlerde tliketmelisiniz.
Bunun yani sira tam tahil drdnlerini de
beslenme listenize dahil etmelisiniz. Ayrica
vicudu isitacak bitki caylar kansimlarl ve
baharatlar da tUketmenizde fayda var. Dag
kekigi, rezene, biberiye, Isirgan yapragi
ve enginar ile metabolizmay Isitabilecek
son derece faydall bir bitki cayr karisimi
hazirlayabilirsiniz.

Enfeksiyonlara yatkinligi
olanlar, surekli grip olup
uzun sire yataktan
kalkamayanlar, durmadan
aft, ucuk cikaranlarin
bagisiklik sistemi sinyal
veriyor demektir. Bu
kisiler havalarin bir

anda sogudugu mevsim
gecislerinde dikkatli

olmali. Ozellikle A, C,

E vitaminleri ve cinko
selenyum acisindan zengin
beslendiginizden emin
olmalisiniz. Bunun icin
beslenmede mevsiminde,
cok cesitli, farkli renklerde
sebze, meyveler, yagsiz
protein kaynaklari (balik,
tavuk, hindi, et, yumurta

vb.), kefir, findik ve ceviz
tiiketilmeli. Ozellikle
kalorifer kullanimina bagl
kuruyan cilt ve vicut bol
su ister. Gunde ictiginiz su
miktari ne kadarsa yarim
litre daha eklemelisiniz.
Vicudu guglendirebilecek
en buyuk destek saglikli
bagirsaklardir. Bunun igin

kefir ve probiyotik besinler
(probiyotik yogurt, stt
artnleri, musli, boza, tursu
vb.) tliketilmeli ve bitki
caylarindan adacayi, nane,
ekinezya, yesil veya beyaz
cay ihmal edilmemeli.
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Farsca “lezzet” anlamina gelen meze,
dostlarla ¢cevrelenmis sofralarin en
kusursuz eslik¢ilerinden biri. Turk
yemek kultirinun vazgecilmezlerinden
olan meze tariflerinden bazilarina

gelin birlikte gbz atalim.
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Seksuks
Malzemeler
3’er adet patlican, kabak, patates ve sivri biber,

5 adet domates, 3 dis sarimsak, 1 yemek kasigi
domates salgasi, kizartmak icin siviyag, tuz
Patlicanlari, kabaklari, patatesleri soyup kiip dograyin.
Patlicanlarin acisini ¢ikarmak icin tuzlu suda 15-20
dakika bekletin. Daha sonra sudan ¢ikartin ve suyunu
sikin. Biberleri kalin geritler halinde kesin. Tim sebzeleri
yagda ayri ayri kizartin. Bir havlu kagit ile fazla yagini
alin. Rendelediginiz domatesleri bir tavaya koyun kiicik
kiicik dogradiginiz sarimsaklari ve salgayi ilave edin.
5-10 dakika pisirin. Pisen sosu sebzelerin Uzerine
dokln ve karistirin. Daha sonra saksukanizi servis
tabagina alin.

/f&yc/aﬁ/

Malzemeler
1 su bardagi stizme yogurt,

3 corba kasigi beyaz peynir rendesi,
4 dis sarmsak, 1 tath kasigi kuru
nane, 1 fincan zeytinyagi, kimyon,

tuz, kirmizibiber

Beyaz peynir rendesi, siizme yogurt,
nane, zeytinyadi, kimyon ve tuzu
genisce bir kapta karistirin. icine
dévilmis sarimsaklari ekleyin ve

iyice kanstirin. Uzerine kirmizibiber

serperek susleyin. Haydari sofrada
yerini almaya hazir.

Malzemeler
2,5 su bardagi siizme yogdurt, 2 dig
sarimsak, 6 adet kurutulmus Arnavut
biberi, 3 yemek kasigi tereyagi, 1
yemek kasigi sivi yag, 1 cay kasigi tuz

Bir kasede tuz ve stizme yogurdu
karistirin. igine ezdiginiz sarmsagi
ilave edin ve tekrar karistirin. Ayri bir
tavada erittiginiz tereyagina sivi yagi
ekleyin ve birer parmak kaliniginda
dogradiginiz kurutulmus Arnavut
biberlerini 3-4 dakika pisirin. Yogurtlu
karisimi servis tabagina alin ve biberli
karisimi Gzerine dékiin. Hepsi bu
kadar kolay.

Motoammara

Malzemeler
1 su bardagi ¢ekilmis ceviz (toz gibi
olmasin dise gelsin), 3 dis sarimsak,
1 tath kasigi tepeleme biber salgasi,
1 corba kasigi domates salgasi, 1 tatl
kasigi kekik, 1 tath kasigr kimyon,
1 cay kasigi karabiber, 1 dilim ekmek
ici, 1 corba kasigi zeytinyagdi, damak
tadiniza gore tuz

Tum malzemeyi bir kabin igine
koyun. Malzemeler birbiriyle 6zlesene
kadar iyice karistirin. Karisima islatip
siktiginiz ve ufaladiginiz ekmekleri
ekleyin. Biber salcasi tuzlu olacagi
icin tuz ilave etmeden énce mutlaka
tadina bakin deriz. Muhammara
yemeye hazrr.
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Nar eksit] acil) ezme salata
Malzemeler

4 adet domates, 2 orta boy sogan,
1/2 demet maydanoz, 2,5 yemek
kasigi nar eksisi, 1/2 limon suyu,
3 yemek kasigi zeytinyagi, tuz, 1 tatl
kasigi kirmizi pul biber, 1 cay kasigi
kimyon, 1 tath kasigr sumak

Domatesin ve soganin kabuklarini
soyun ve incecik dograyin. Uzerine
kiydiginiz maydanozlar ekleyin. igine
nar eksisi, sumak, kimyon, limon
suyu, zeytinyagi, tuz ve kirmizi pul
biberi ilave ederek iyice karistirin.
Servis tabagina alip maydanozla ya
da biberlerle sUsleyin.

Malzemeler
Y2 kg nohut, 2.5 su bardag tahin,
5-6 dis sarmsak, 1 tatl kasigi aci
pul biber, 1 limon suyu, zeytinyagi,
kimyon, 2 yemek kasigi tereyagi

Nohutlar bir gece bir kaba koyunun
ve Uzerini iki parmak gececek kadar
su ilave edin. Ertesi giin bu suyu
dékerek yeni bir su ile yumusacik
oluncaya kadar pisirin, soguyunca
kabuklarini soyun. Mutfak robotuna
nohutlar, limon suyu, tahin, kimyon
ve sarimsaklari ilave ederek iyice
karistirin. Servis yapmadan dnce
tuzuna bakip ayarlayin. Uzerine
erittiginiz tereyagini dékiin ve kirmizi
pul biber ile sUsleyin. Dilerseniz
sislemek icin maydanoz da
kullanabilirsiniz.

z%zfag Larator
Malzemeler
6 adet havug, 3 dis sarimsak, 1,5 su
bardagi stizme yogurt, 1 tath kasig
mayonez, 3 yemek kasigi sivi yag,
1 cay kasigi tuz

Rendelediginiz havuglari 3 yemek
kasigi siviyag ile yumusayana kadar
tavada pisirin. Bir kenarda sogumaya
birakin. Derince bir kabin igine
dévilmus sarmsagi stizme yogurdu,
mayonezi, tuzu koyun ve iyice
karistirin. Sogumus olan havuglari
bu karisim icine ilave edin ve iyice
karistirin. Daha sonra servis
tabagina alin.
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Aragtirma

Balk ve deniz Urlnleri protein, omega 3, )
coklu doymamis yag asitleri, vitamin ve
mineraller acisindan oldukga zengin, saglikl — o
¢ ¢ g g muUmkuin oldugunca uzak tutulmasi.

besin kaynaklar arasinda yer aliyor. Ancak " iy
hizla artan yanls ve/veya yasak avlanma, Dogal yok edicilerden uzak

| | |
deniz canlilarinin - strddrdlebilirligini - tehdit i tutljlan Ellilarn yagama §'ar?5| = o
ediyor. ir balikgilig 1960 yilinda yilan ckj:%?a;:r?rggnakz 3 ;’ggedda'ﬁge]f;a E«'glkg@lftlIklerlr;nht_)ul_tl{rlld;g; allavnlar
P, ) .C. Cevre ve Sehircilik Bakanhgi’nin
paligi Uretimi ile Japonya’da baglad.. oluyor. Bu noktada doga baliklari : .

WWEF-Tirkiye'nin “Akdeniz’de Ekonominin Turkiye’de ise ilk kultir balikgiligi N ) izleme programina gére, gevresel
Canlandinimasi: Strdiriilebilir Bir Gelecek tesisi Yasar Sirketler Toplulugu B sf=sind 2 saglik kirlilik, ekolojik dengeye etki gibi

icin  Atlacak Adimlar’ raporuna  gore, Onursal Bagkani Selcuk Yasar'in anlaminda bir fark bulunmuyor. agilardan stirekli olarak izleniyor.
Akdeniz'deki deniz memelilerinin ylizde 41’ girisimleri ile Pinar Balik tarafindan ~ ©eVresel kontaminantlar ydnuiyle Diger yandan diinyada balik

ve toplam balk niifusunun yizde 34 son 1985 yilinda modern ve entegre bir bakilirsa ¢iftlik baliklari gevresel ciftliklerinin cevre ve ekolojik dengeye

50 yildaki olumsuz gelismeler nedeniyle yok 00 o0 00 o/f/e tiretim tesisi olarak izmir Cesme’de kor.lta.njlnantlardan Vuzak bblgejerde olan etkileri uzun yillardan beri
oldu. é i yetistiriimekte oldugundan doga inceleniyor. Yapilan galismalar sunu
M M“ / // baliklarina gére daha sagliklilar. Ballk  gasteriyor: Balik giftlikleri belli kurallar

Yapilan farkll arastrmalara gére dinya Giftliklerinin bulundugu alanlar T.C. dahilinde Uretim yaptiklan strece,
genelinde balik rezervlerinin yiizde 29'u agir Cevre ve Sehircilik Bakanligrnin cevresel etkileri dogal bir atmosfer

% izleme programina gore gevresel olayi olan yagmurlarin gevreye
avlanmaya maruz kaliyor. Yasa disi ve kagak A@‘? / /{M Dogada 1.000.000 adet balik B o y yagd gevrey
iKtar! i @ @ @ £ i ; kirlilik yonGnden izleniyor. Izleme etkileri kadar bile degil. Belirlenen

balikgllik sonucu avlanan ballk miktari ise 26 yumurtasindan sadece bir adeti

milyon tonu gegiyor. Kuresel iklim degisikligi /) sofralik boya ulasabilmekteyken sgn.ucunda olumsuzluk tespit edilirse  kyrallar ciftlik baliklarinin yetistiricilik

de balik tirlerini ayrica tehdit ediyor. ciftlik baliklarinda bu sayi, 250.000- Giftlik kapatiliyor. Ayni zamanda parametreleri ile de ortlstyor. Bu
a / 6, a / 300.000 adet kadardir. Aradaki Eiftik baliklan T.C. Gida, Tarm ve gayet normal bir sonug. Giftlik

Uzmanlar, yakin gelecekte tutulacak, farkin nedeni, giftliklerde uretilen Hayvancilik Bakaniigi tarafindan pek  paliklari doganin iginde ve onun

baliklarin, yumurtadan baslayarak, ¢ok kontaminant, kalinti ve hastalik bir pargasi olarak yasayan baliklar.
dogada treyen baliklarin karsilastigi yoninden izlemeye tabi tutuluyor. Cevresel etkiler ne kadar zorlasirsa
Olumsuzluk tespitinde baliklarin ciftlik baliklarinin yasama sansi o
tUketime sunulmasina izin verilmiyor. kadar zorlasiyor ve stirdirilebilirligi
- tkileniyor. Senuc olarak Ureticiler,
assasiyetle.calismak

yetistirilecek ~ veya  yenilecek  balk
kalmayacagina dair uyarilarda bulunuyor.
Bu amacla baliklarn gelecek nesillere
sUrdUrUlebilirligini saglamak igin pek ¢ok
inisiyatif hayata geciriliyor. Bunlarin basinda

X

“ciftlik balikgiidr” bulunuyor.

predator, hastalik gibi etkenlerden

Avrupa  Komisyonu  surdrllebilir — balik '
nesli icin ciftlik ballkgiignin faydalarini her Kaynak: www.kulturlubalik.com
firsatta paylasiyor. lyi tanm uygulamalaryla -

birikte hayata gegirilen ¢iftlik  balikgilidi - ! =ca il ———
nesli hizla azalan deniz baliklarin yok olma : Caand . g = 3 = — -

e —

tehlikesini azaltirken ayni zamanda guvenli, — - : e
surdlrlilebilir ve besleyici besin  Grlnleri e
kaynag sunuyor. Ote yandan kltiir baliklan e

deniz baliklarina gére satin aima ve lojistik "4 " .

surecinde daha taze kalma 6zelligine sahip. -

Ciftlik baliklarinin besin degeri Balik ve deniz Urtnleri en saglkl besin ;
Baliklarin besin degeri tir, mevsim, yer ve yas kaynak|ar| arasinda yer a“yor_ Ancak artan e
gioi 99@&”&"“”?““ etk”erl“yo“ Dot@aga balik tiketimi ve yanlis avlanma dtinyanin : e
yetisen baliklarin besin seviyeleri ayni tirde . o : =

bile farkliliklar gdsterebiliyor. Buna karsin pek QOK yerlnde balik rezervlerinin .hl.Z|a :

ciftlik baliklar, porsiyon basina benzer besin azalmaglna on aglyor. U.Zmanlar’ Qlﬁ“k

degeri tagirken beslenmelerinden kaynaki balikciliginin artan balik ihtiyacina cevap

olarak yag asitlerinde farklilklar olabiliyor. verebilecegini belirtiyor.

Ancak arastirmalar, ¢iftlik baliklarinin dogada
yetisen ballklara gore daha ylksek yag orani
icerdigini gbsteriyor.
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Somon gibi etcil balikgilarin yetistiriimesinde
balk unu ve balk yagi gibi yemler yaygin
olarak kullaniliyor. Ancak balk stoklarinin
azalmasiyla, kultdr balklarnin  bitkisel
kaynaklardan beslenmesine dogru giderek
artan bir trend yasaniyor.

Uzmanlar,  ozelikle  farkli  beslenme
uygulamalarinin  ¢iftlik  baliklarnin - besin
kompozisyonunu nasil etkiledidi arastiryor.
Buguine kadar yapilan arastirmalar bitki bazl
beslenen kultir baliklarin balik unu ve yagiyla
beslenenlere gdre ayni besin degerine
sahip oldugunu gdsteriyor. Bu acidan
bakildiginda deniz mikro alglerinin  ciftlik
baliklarinin - beslenmesinde  kullanilabilecek
olmasi surddrdlebilirlik agisindan umut veren
gelismeler arasinda degerlendiriliyor.

Sanayilesme ve denizlerdeki gaz ve petrol
arama faaliyetleri denizlerin  kirlenmesine,
baliklarin ve kabuklu deniz hayvanlarinin
kirli toksin ve radyoaktif maddelere maruz
kalmasina yol aglyor.

Denizlerdeki kirlilik ise balklarn saglikli
beslenmesini  engelleyerek onlar  zehirli
maddelere agk hale getiriyor. Ozellikle
somon ve ton balig gibi etcil balklar
denizlerin ~ kirlenmesinden  daha  ¢ok
etkileniyor. Denizdeki baliklarin beslenmesini
kontrol  edemedigimiz  igin  bunlarin
denizlerden ne kadar zehirli madde aldigini
bilemiyoruz. Ancak ciftlik balikgiliginda suyu

kirleten maddelerin seviyesi yakindan izlenip
kontrol ediliyor. Bu konudaki AB mevzuati
kiltdr balkeiiginin tiketiciler igin gtvenilir
olmasini  saglamak icin giftliklerde balk
yemlerinde kullanilan maddelerin  ¢evreye
ve insan sagligina zararl olup olmadigini kati
kurallarla denetliyor.

Cevreye verilen zaran en aza indirmek icin
kultdr balikeiiginin strddrdlebilir ve sorumlu
bir sekilde yonetilmesi hayati 6nem tasiyor.
Pek cok giftik hayvani yetistiriciliginde
oldugu gibi su drunleri vyetistiriciligi de

-
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hastalik, yem kaynaklar ve atik giderme gibi
sorunlarla karsi karsiya kaliyor.

Balk ciftliklerinin iyi yonetimesi bunlarn
gevreye verecegi zarari minimize ederken,
bu alanda verilecek lisanslar da sektdrdeki
operasyonel  standartlarn  belilenmesi
acisindan énemli. Ozellikle AB’nin pek gok
alanda oldugu gibi kiltdr balikgiiginda da
belirledigi cevre standartlar, dinyadaki pek
cok Ulkeden ¢ok dahakaii.ve etkili.

'*.

Sirdurdlebilir - su  Grlnleri  yetistiriciligi,
ballk ve deniz Urinleri icin artan kiresel
talebi  karsilamay  hedeflerken,  ayni
zamanda denizlerdeki nesli tikenen pek
cok balk cinsinin de gelecek kusaklar igin
sUrdurdlebilir olmasini sagliyor.

2locektehs Froteim
Fagnallir

Ozellikle soya ve baklagiller
acisindan zengin proteinlerin
artan Uretimi ve kullaniminin
¢6zUmun bir parcasi olabilecegi
belirtiliyor. Onlimiizdeki dénemde
surdurllebilir protein kaynaklari
acisindan market raflarinda ilgi
cekici gidalar gorebiliriz.

GUnUmuzde yaygin olarak
tUketilen bitkisel protein kaynaklari
arasinda soya, bugday, sebze ve
patates bulunuyor. Yaygin olarak
mutfaklarda kullanilan kanola
yagi tohumu da protein acisindan
zengin bir bilesen barindiryor.
Yillardir hayvan yemlerinde
kullanilan kolza tohumu
klspesinin yeni isleme yontemleri
kullanilarak insan gidasi olmasi
icin calismalar ytrGttlGyor.

AB tarafindan finanse edilen
Protein2Food projesinde

calisan arastirma uzmanlari da
Avrupa’da yetistirilen karabugday,
kinoa gibi tohumlarin ve nohut,
fasulye ve mercimek gibi bazi
baklagillerin protein kalitesini ve
miktarini gelistirmek icin caligiyor.
Yapilan tim arastirma ve Ar-Ge
faaliyetlerinin amaci ise yeni ve
surdUrulebilir bitkisel protein
kaynaklari gelistirmek.
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esinler

Kesin olan su ki saglikli bir
yasam icin bol miktarda
suya ihtiyacimiz var. Ama
Yeterli su tliketmemek sik
rastlanan bir sorun...

icinde daha uzun tutulan su sayesinde
vicutta hidrasyon saglaniyor. Ayrica sebze
ve meyvelerde bol miktarda antioksidan,
vitamin, elektrolit ve lifler oldugundan su
ihtiyacini karsllamasinin yaninda sagliga olan
baska yararlarindan da faydalaniliyor.

Alkalilestirici etkisi olan bu sebze ve meyveler,
vicudumuzu toksinlerden arindirmak igin de
verimli sekilde galisiyor. Mutfagmizda su
icerigi besinlere yer vermek kilo kontrollinde
de uzun slre tok tutmasi nedeniyle gok
Onemli artilar saghyor.

CdzUm bu yiyeceklerde

-demir, kalsiyum bakimindan” da oldukca

saglikll. Corba ve salatalar ‘igin™harika bir
ilave alternatif'sunayor. . .

Sut ve yogurdu unutmayin

* Rengi ne olursa olsun sarl, yesil ya da kirmizi

2
i e o
BU MEY\SIEPL_EETE' ; Aslinda bilmeden de olsa sofralarimizda bu i:‘_ dolma biber su bakamindan zengin. Yuzde
' su igerigi ylksek besinlere yer veriyoruz.  pakimindan da zengin. Salata ve sandviclere 92'si sudan olusan dolma biber, ylksek
Su igmede Vicudumuzun ylzde 60’ sudan olusuyor. Salatalarin ana maddesi kivirck marul ve g eklenebiliyor. oranda C vitamininin yaninda antioksidan,

zorlaniyorsaniz

su igerigi yiksek

bu mevyeleri de
tiketebilirsiniz... Tabii
seker icerdiklerini
unutmadan!

Hindistan %95 a?

cevizi

Portakal %95 ’
Giek 092,3 Bk

Karpuz %92
Greyfurt %97
Limon%QO
Seftali %33

, Ahududu %87
Ananas %87

Kayisi %86 E

Yaban mersini %35

ek 7055
Elma %84 o

Kiraz%87
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Yetiskin bir insanin glnde ortalama 2,5
litre suya intiyaci var. Hatta doktorlar hayat

v tarziniza, vicut bly(kligunuze ve saglik
durumunuza gére daha fazla igmenizi
oGperebiliyor.

Aslinda gunltk hayat icinde en gdz
ardi  ettigimiz  saglgmiz icin  gerekli

z O “noktalardan biri hidrasyon ¢lnkd su vicut

onksiyonlarmizi - dizenlemek, iyilestirmek
ve korumak icin yardmci oluyor. Kesin olan
st ki saglikli bir yasam icin bol miktarda suya
iQtiyacmz var. Ama yeterli su tlketememek
sk rastlanan bir sorun... Cogumuz gln
icinde bu kadar gok su icmiyoruz.

Guzel haber, gerekli su ihtiyacini karsilamanin
sim sadece su igmekten gecmiyor. Su
acisindan zengin sebze ve meyveleri yiyerek
de gunlik su ihtiyacini karsilamak mumkin
oluyor.

Daha kolay emiliyor

Tip Enstitsi’ne gdére (The Institute
of Medicine) tlketilen suyun ylzde
80’1 igeceklerden, kalan yuzde 207si
= Viyeceklerden geliyor. Pek cok taze sebze
ve meyve yiksek oranlarda su iceriyor. Tabii

gobek salata bunun en iyi ¢rneklerinden...
Kivircik marul ve gobek salata ylizde 96 su
iceriyor. Ayrica potasyum, antioksidanlar ve
az miktarda C ve K vitamini de barindiryor.
Salatallk da kati gidalar iginde ylzde 96 ile
en yUksek sulu besinler oranina sahiplerden
biri. Salatallkta bol miktarda C, K ve B
vitaminleri, bakir, potasyum ve manganez
gibi mineraller var. Ayrica kas, tendon, bag,
kikirdak ve kemik gibi bag dokusu igin yararl
kuvvetli mineraller igeriyor.

Ayni sekilde Tirk mutfaginda bolca pisen
kabagin da su orani ylzde 95. C, B ve A
vitaminlerinden zengin kabak, kalsiyum,
demir ve magnezyum gibi mineralleri
de iceriyor. Su igeriginden daha ¢ok
faydalanmak icin kabagi pisirmeden ¢ig
tUketmek Oneriliyor.

Yine yemeklerde en ¢ok kullanian
malzemelerden domatesi de bu listede
saymak sart. YUzde 94 su orani olan
domates tam bir likopen, beta karoten,
folik asit, potasyum, C ve E vitaminleri ve
flavonoid kaynagi.

Sifa sebzeleri

¥
e & fia
I.I'L'F

Kilo vermek isteyenlerin siginagd kereviz de
ylzde 95 su icerigiyle bu listede yerini aliyor.
A, C, K ve folik asit bulunduran kereviz
yogun egzersiz sonrasinda sporcularin ¢inko
seviyelerini diizenlemeye de yardimci oluyor.
A, C vitamini ve protein kaynagi olan ispanak
da koyu vyesil yaprakl yapisiyla ylzde
92 sudan oluguyor. Ispanagl isterseniz
¢ig olarak marul, gbbek salata ile salata
malzemesi olarak da sofraya getirebilirsiniz.
Ister yesil ister kirmizi olsun lahana yilksek
oranda su igeriyor. Su orani yesil lahanada
ylzde 93 ve kirmizi lahanada ylzde 92.
Ayrica lahana C, K, B Vitaminleri, folik asit,
manganez, magnezyum, fosfor, potasyum,

vitamin ve mineraller de iceriyor.

Saglikli sebzelerden brokoli yizde 91 su
ihtiva ediyor ve bir porsiyon brokolide bir
portakaldan daha gok C Vitamini bulunuyor.
Besin degeri agisindan da oldukga gucli
olun bu gdanin su kaybetmemesi igin
¢ig olarak yemeniz daha iyi. Ayni sekilde
su orani ylzde 92 olan karnabaharin ¢ig
yenmesi Oneriliyor.

Yararli yag yapisiyla son dénemde 6ne ¢ikan
avokado, ylzde 81 oraninda su barindiryor.
Avokado Ozellikle igindeki likopen ve
betakaroten ile sporcularin iyilesme surecini
hizlandirmaya katkida bulunuyor. Tim bu
sebzelerin yaninda distk yagl sit ve yogurt
yiyerek de su alimi mimkun. Disik yagh sit
yUz\ae 89, yogdurt ise ylizde 85 su igeriyor.

2

0 ol ki sebze ve meyvelerin igindeki suyun yapisi Kis sebzelerinin ¢codu da su igerigiyle:“dn"e~\.
Uzitim %87 ’ 3 ictigimiz sudan farkll. Sebze-meyvelerdeki ¢lkiyor. Bunlardan biri de baharatll tadiyla
Muz % 74 o 3 : su, hicreler tarafindan daha kolay emiliyor, fark yaratan turp. Ylzde 95 su igeren bu
o ;, daha rahat &zUmseniyor. Boylece hiicre besin, kansere karsi koyan antioksidanlar

=)
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Hazirlanmasi kolay lezzeti
dUnyalara bedel... Dar
vakitlerin kurtar|C| y g

'1 ediyoruz ki seBize
kalmayacak.

Malzemeler
Orta buyUklukte bir karnabahar, 2 yemek
kasigil tereyadl, 4 yemek kasigi kasar peyniri,
3 yemek kasigi un, 1 bardak sut, 2 ¢orba
kasigi sirke, tuz, karabiber

Karnabahari dallarindan ayirin ve yikayin. Daha
sonra tuzlu ve sirkeli suda yaklasik 10-15
dakika haslayin. Sizdiguiniz karnabaharlari
yagladiginiz graten kabina alin. Besamel
sosu hazirlamak icin kiiclk bir tencerede

Fatates Graten

Malzemeler

8 adet patates, 1 paket krema, 1 su
bardag rendelenmis kasar peyniri,

1 cay bardagi rendelenmis cheddar
peyniri, 1 tath kasigi tuz, 1 cay kasig
karabiber, 1 cay kasigi kekik, 2,5
yemek kasigi zeytinyagdi

Mantart) Tavakba ¢/‘alfe/(

Malzemeler

400 gr brokoli, 400 gr karnabahar,

2 orta boy patates, 1,5 su bardagi
kasar peyniri rendesi, 3 yemek kasigi
tereyagi, 2,5 yemek kasigi un, 2 su
bardag sut, tuz, karabiber

2 tavuk gogsu, 12 adet mantar, 2
su bardagi sut, 1 yumurta, 1 yemek
kasigl un, 2 yemek kasigi tereyagi,
1,5 su bardagi rendelenmis kasar, 1
cay kasigi tuz, karabiber

Brokoli ve karnabaharlan dallarina
ayirin. Kaynamisg tuzlu suda 10-15
dakika diriligini kaybetmeyecek
sekilde haglayin. Patatesleri de
ince ince dilimleyerek tuzlu suda
haslayin. TUm malzemeleri stizin
ve yagladiginiz finn kabina alin.
Uzerine dékeceginiz besamel

sos i¢in unu tereyaginda yaklasik

2 dakika kavurun. St ekleyip
homojen hale gelene kadar cirpiciyla
karistinn. Katilasmaya baslayinca
tuz ve karabiberi ekleyip ocaktan
alin. Hasladiginiz sebzelerin (izerine
dokin. Bol kasar rendesi serperek
200 derece firinda Uzeri kizarana
kadar pisirin.

Tavuk goégsuni kusbasi dograyin.
Genisce bir tavada hafifge
kizdirdiginiz yagda tavuklari 5 dakika
soteleyin. Bu karisimi firin kabina
alin. Dogradiginiz mantarlari da
_ i'gzgri.ne ilave edip 5 dakika daha
~ sotelemeye devam edin. Genisce
~ bir kapta sit, yumurta, un, 2 yemek
§Jg| erltllmr§ tereyagi, tuz ve
l’abTberl girpin. Hazirladigimiz sosu
- mantarli tavu arm Gizerine dokin ve
) onceden ISlti m|§ 200 derecelik firnda
be "mel sos' iyice kivam alana kadar
f Daha 'sonra gikarip tzerine
! _delenmlg kasar peynirini serpin
s - tekrar firinlayin. Peynirlerin Uzeri
- ‘-— = izarana kadar bekleyin ve firndan

: ' karin.
¥ v 1 . Lt
S L B ol

Crtr git Rabuk tabakas:

Gratenin alametifarikasi Uzerindeki
kabugumsu tabakadir. Bu

tabakayi olusturmak icin genellikle
yemegin Uzeri rendelenmis peynir,
iyice ufalanmis ve yumurtayla
karnistinlmis ekmek igi, besamel sos
veya morney sos ile kaplanir.

Patatesleri ince ince dograyip, krema,
tuz, karabiber, kekik ve zeytinyagi

ile iyice kanstirin. Firin tepsine
patatesleri dizerek 6nceden isitilimis
180 derecelik firnda 40 dakika pisirin.
Daha sonra ¢ikartip Uizerine kasar ve
cheddar peyniri serpin. Patatesleri
peynirler kizarana kadar bir miktar
daha firinladiktan sonra ¢ikartin.

pisirebileceginiz gibi ¢ig olarak

da kullanabilirsiniz. Bu yéntemin
en énemli 6zelliklerinden biri
hazirlanan yemegin pisirilirken ya
da isitilirken kurumasini énleyecek
tabakanin olugsmasidir. Her ne
kadar graten denilince akla
karnabahar, brokoli, pirasa, patates
gibi sebze gelse de et, tavuk ve
hatta balikla da graten hazirlamak
mumkun.

2 yemek kasigi tereyagini eritin tizerine unu ilave
edin. Unu kokusu c¢ikana kadar kavurun. Daha
sonra bu karigima azar azar sutt dékin bu esnada
unun topaklanmamasi igin surekli bir sekilde
karistirmaya devam edin. Sos muhallebi kivami alina
kadar karistirmaya devam edin. Daha sonra tuz
ve karabiberi de ekleyin. Bu sosu karnabaharlarin
Uzerine dOkun ve Uzerine rendelenmis kasar peyniri
serpin. Onceden isittiginiz 200 0C’lik firnnda dsti
pembelesip kizarincaya kadar pisirin.

Graten pisirme ydnteminde,
kullanacaginiz yiyecekleri 6nceden
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Hangi TUDUM TUDUM SAGLI

Kanserden korur

ENCere 7

Mutfagin

Yesil cay icinde bulunan katesinler
sayesinde kanser riskini minimuma indirir.
Uzmanlar dizenli yesil cay tuketiminin

Giiclii bir antioksidan kaynagidir
Yesil caydaki antioksidan E vitamininkinden 20
kat daha kuvvetlidir.

demirbaslarindan

; yemek borusu kanserini kadinlarda ise: %60
olan tencerenin

oraninda erkeklerde %57, prostat kanserini

toprakla baslayan olmamasi nedeniyle skiikia tercih edilen ise 2/3 oraninda énledigini kaydediyorlar. Metabolizmayi
tarinteki on culy g U celik tencere ve tavalar, sagdlik agisindan hizlandinr
5 oldukga faydall olmasi nedeniyle mutfaklarda . - O\, Yesil cayn iceriginde
bugln malzeme guvenle kullanilabilirler. Asinmaya ve cizimeye Tam bir C vitamini deposudur bulunan kafein ve katesinler

teknolojisinin hizla

f ivie birlikt dayanikli olmalarinin yani sira ge¢ soguma
— gelismesiyle pIrlikte

Yesil cay! iceriginde bulunan G vitamini metabolizmay! hizlandirarak

I\ ;

5 Wl hem &’cgg?/%/? hhem g’/f

Mutfak kiltdrinde uzun yillar kendisine yer
bulmus, Is! iletkenliginin yiksek olmasiyla bilinen
bakir tencere ve tavalan kullanirken kalaylanmig
ve ¢izimemis olmasina 6zen géstermelisiniz.
CUnki kalaylanmamis ve bakimi diizenli olarak
yaplimamis olan bakir tencereler kursun ve

civa gibi zararll kimyasallarnn agida ¢lkmasina
yol acarak zehirlenmelere neden olabilir. Bakir
tencerelerin ve sahanlarin otantik gériintistinden
sunum yaparken yararlanmaniz daha dogru bir
se¢im olacaktr.

S eramgin yapisna /Myof
Mutfaklanmizda yerini aimaya baslayal ok da
uzun bir zaman olmamasina karsin neredeyse
hemen hemen her evde en az bir tane bulunan
seramik tencere ve tavalann icerisi yagl bir
dokuya sahiptir. Seramik malzemeden Uretilmis
olan mutfak malzemeleri yapismaz olmalarinin
yaninda kolay temizlenebilme ¢zelligi de tasrr.
Bu nedenle yapismasindan korktugumuz

pilav makarna gibi
yemekler icin bu
tencereleri kullanmak
akilcl olacaktrr. Dogal
malzemeden Uretimis
olmasi nedeniyle sagdlikli
malzemeler arasinda

.. sayllan ve oldukga uzun

@ OmUrld olan bu tencere
ve tavalann tek kot

—

tarafi bulagik makinesinde yikanmaya elverigli
olmamasl. Glinkt makineye girdiklerinde renk
kaybina ugrama intimalleri oldukga yUksek.

Z&_f/o/( KullonrKoen ditkat!

Teflon malzemeden Uretilimis olan tava

ve tencerelere sahipseniz oldukga ézen
g0stermelisiniz. Zira bir dénemin en énemi
buluglarindan biri olarak nitelendirilen teflon
tencere ve tavalarda metal catal, bigak, kasik
kullanmaniz halinde ¢izikler olusacaktrr. Bu
da sagligimiz igin zararl olan kimyasallarin
besinlere gegmesine neden olur. Bu nedenle

teflonlarda yemek yaparken tahta kask ve catal

kullanmalisiniz. Gizilmis ve asinmis teflonlariniza
ise elveda demelisiniz.

?/‘M/?f lencere ve tavallr . . .

Dogal granitten imal edilen tencere ve tavalar,
yapismaz 6zelliginin yani sira ¢izimeye kars!
da direnglidirler. Granit tencere ve tavalarda
yemek yaparken korkusuzca metal kasik ve
catal kullanabilirsiniz. Taban isisini her yere esit
bir sekilde dagitmasi ve iyt igeride tutmasinin
yani sira bir bagka avantaji ise bulagik
makinesinde ykanabimesi. ..

ﬂaya/(/f/? ve zun it el

Farkii malzemeden Uretilmis pek gok muadil
vitrinleri sUislese de gelik tencere ve tavalar
hala mutfaklarin gézdesi. Isiyr geg iletmelerine
ragmen yiyeceklerde toksik bir etkiye neden

degisiklik gdsteriyor.

0Ozelligine sahip olan ¢elik tencere ve
tavalar, yiyeceklerin saklanmasi icinde iyi bir
alternatiftir.

Ditne demie toncereter

Bu tencerelerin tercih edimesindeki en dnemli
neden Isiyl her yere esit bicimde yaymalan
ve pisirdigimiz yemegin lezzetinin korunmasi.
Bu tencereleri finnda ya da yiksek sicaklkta
ocak Uzerinde kullanabilirsiniz. Temizlikleri
konusunda birkag ipucu: Tencere ya da

tava heniiz sicakken icine kaynamis su
dokerek bekletebilirsiniz. Tencerenin dibinde
kalan kalintilan tahta bir kasik yardimiyla
cikarabilir, ardindan temiz bir bezle tencereyi
kurulayabilirsiniz. Sicak suyun yeterli olmadigi
durumda tenceredeki yagi emmesi igin tuz
kullanabilirsiniz. Bu yontemleri dnermemizin
nedeni dokme demir tencere ve tavalarin
temizliginde kimyasal deterjan kullaniminin
tavsiye edimemesi.

76;—0/%5 loncerolor

Insaniik ile esdeger bir tarihe sahip olan
toprak tencereleri digerlerinden farkli kilan sey
icinde ne pisirirseniz pisirin lezzetine doyum
olmamasidir. Ancak bu kaplan kullanirken son
derece dikkatli olmakta fayda var. Catlamis
olanlar asla kullaniimamall, 1slak bir sekilde de
birakimamalidir. Aksi taktirde mikroorganizma
olusumuna katkida bulunursunuz. Bu ise
sagdliginizi tehlikeye atmaniza neden olur.
Finnda ve ocakta rahatlikla kullanabileceginiz
toprak kaplarda yemek pisirirken ani isi
degisikliklerine maruz birakmamak gerekiyor.
Yoksa kirimasina neden olabilirsiniz. Bu
nedenle firnda kullanacaksaniz firini asla
Onceden isitmayin.

sayesinde stresin azaltimasina, bagisikik
sisteminin ise kuwetlenmesine yardimct olur.

Insiilin direncini kirar
Yaplilan arastirmalar giinde 4 ya
da daha fazla bardak yesil cay
icenlerde, haftada bir bardak
igenlere oranla instlin direnci
diyabet riskinin %33 azaldig
ortaya koymaktadir.

kalori yakimina yardimct olur.
Ozellikle zayiflama stirecinde
dizenli yesil cay tiketimi kilo
vermeyi kolaylastinir. Yesil cay
aynca istah azaltr.
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Bearnez Sas

Malzemeler
3 arpacik sogan, 6 dal frenk
maydanozu, 20 ml sarap, 20 ml
elma sirkesi, 3 yumurta sarisi, 250
gr eritilmis tereyagi, 6 dal taze
tarhun, 1 tath kasigi gekilmis tane
karabiber, tuz

Bir tencereye soganlar ¢ekilmis
tane karabiberi, maydanozu,
tarhunu, sarabi, sirkeyi koyun ve
kisik ateste 1 tath kasigi kalana
kadar pisirin. Karisimi stiziin ve
sogumaya birakin. Bu karisima
yumurta sarilarini koyarak karistirin
ve surekli ¢cirparak benmari usult
pisirin. Koyulasip krema kivami
alincaya kadar pisirmeye devam
edin. Daha sonra ¢ok yavas
bir sekilde tereyagini ekleyin.
Ardindan tuzu, karabiberi ilave
edin. Sos kivam alinca ince bir
slizgegten gegcirin. Son olarak ince
kesilmis tarhun yapraklarini sosa
ekleyin. Afiyet olsun.

Malzemeler
2,5 kg taze dana kemigi, 2 su
bardagi kip kiup dogranmis
havug, 2 su bardagi kiip kip
dogranmis kereviz; 3 su bardagi
kip kiip dogranmis sogan, 4-5 dal
i maydanoz, 4-5 dal taze kekik, 3-4
' adet defne yaprag), 3 dis sarmsak,
2 corba kasig zeytinyadl, yanm
su bardagi dogranmis domates, 1
corba kasigi ¢cekilmis tane karabiber,
tuz

Oncelikle bir finn tepsisine
koydugunuz kemikleri 220 dereceye
ayarladiginiz firnda belli araliklarla
cevirerek her tarafini pisirin. Bir
tencereye zeytinyagini koyun.
Uzerine sarimsaklari, havucu,
kerevizi ve sogani ilave edin ve
karamelize olana kadar pisirin.
Ardindan domatesleri de ilave
ederek 2-3 dakika daha pisirin.
Daha sonra bu karisima kemikleri
koyun. Maydanozu, taze kekik,
defne yapragini saplarindan dikis
ipligi ile baglayip karnsima ekleyin.
Ardindan tim bu malzemelerin
Uzerini 6rtecek kadar soguk su
ilave edin ve kaynamaya birakin. Su
kaynayinca altini kisin, baharatlari
ilave edin ve belli araliklarla Uzerinde
olusan képligu de alarak yaklasik
6-7 saat pisirin. Sos pisince ince
delikli bir stizgegten gegirin.

“Etinkendine 6zgt tadinialmakistiyorum, soslan ~ Beamez sos da yine Fransz mutfaginn  yeni yorumlar kazanmis klasik et soslanndan
sevmiyorum” diyenleri bile bastan gkaran bu  klasiklerindendir ve yumurta bazh bir sostur U¢ tanesini sizler icin deredk. Tabii is
lezzetli soslar, yaratici zihinlerin, yetenekli ellerin.  icinde Kullanilan kekik;, tarhun otu gibi baharatlarla  sadece lezzetli bir sos hazirlamakla bitmiyor,
ve gliphesiz damak tadini bilenlerin sofralanmiza aromasi yogun "dljl’. Etlere ve sebzelere gok segecediniz et, kullanacaginiz marinasyon
armagani. Fransz mutfagindaki temel sos  yakisan Hollandez sos ise Gnerecegimiz bir > son olarak pisime teknigi de Snemli. Ttm
kabul edilen Dmi Glas sosun 6zelii saatlerce - diger sos. Farkii-mitfak kiiftirlerinde kendine  6geleri bir araya getirdiginizde siz de ortaya
kaynayan kemikteki iligin sosla bitinlesmesidir. — yer buImus,?@'i‘ngyaea_ unlti seflerin-dokunuslanyla  cikan sonugtan memnun kalacaksiniz.

e — iy i—
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Sosunuz kullaniimaya hazir.

Malzemeler
3 adet yumurta sarisi, 125 gr
tereyagd, 1,5 yemek kasigi limon
suyu, 2 yemek kasigi soguk su,
yaklasik 1 cay kasigi tuz, taze
cekilmis karabiber

Tereyagini sos tenceresine koyun
ve yanmamasina dikkat ederek
kisik ateste eritin. Yag Uzerinde

cikan beyaz sut kopuklerini kasik
yardimiyla alin. Eriyen tereyagini
slizgegten gecirin ve Ilik halde

bekletin. Yumurta sarilari, limonu
ve soguk suyu cam kaseye alin.

Cirpict yardimiyla sirekli ayni yone
dogru karistinn. Benmari usull

hafif kaynamis sicak suyun Uzerine

bu kaseyi oturtun ve ¢irpma

islemine devam edin. 2-3 dakika
sonunda yumurta sarilari, krema
kivamini aldiginda kaseyi mutfak
tezgahina alin. Yumurta sarilarinin
ilinmasi igin kisa bir stire bekletip
elde ettiginiz sade yagdi yavasca

akitin ve yumurta sarilarina yedirin.

Krema kivamina geldiginde servis

edin.

Derleme kaynakiar:
https://www.haberturk.com/yasam/
haber/1096264-yaz-soslari
http://mutfaktabizvariz.com/kirmizi-ete-en-fazla-
yakisan-soslar/
htto://www.milliyet.com.tr/yazarlar/murat-
bozok/yemegin-parfumu--soslar-2099536/
https://docplayer.biz.tr/25006530- Yiyecek-
icecek-hizmetleri.html
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65+ Yasl Haklar Dernegi kurucularindan bilissel nérolog Dr. Gulustt Salur,
toplumda var olan imajin aksine yasl kavramini olumsuz tUm kaliplarindan
slyirarak yeniden tanimlamak istediklerini kaydediyor.

Gelisen  teknolojye bagh olarak yasam
sureleri de her gecen guin uzuyor. TUrkiye'de
halihazirda yaklasik 6,5 milyon yasl var. Eldeki
verilere gore 2023'de Ulkemizin nufusunun
%10’u yagllardan olusacak. TUrkiye resmen
yasli olacak! Peki buna hazir miyiz? Yaglilarin
éneelikli glindem maddesi gegim derdi. Ikincisi
ise saglik. Her iki alanda da pek ¢ok sorunla
karsi karsiya kalyorlar. Ormegin akill cihazlan
kullanmak onlar i¢in ¢ok zorlu bir streg. Dijital
okuryazarllk konusunda da sinifta kaliyorlar.

65+ Yasl Haklan Dernegdi kurucularindan
bilissel nérolog Dr. Gulistl Salur, hepimizin
er ya da gec bir giin karsi karslya kalacagi bu
gerceklerle yasamay! 6grenmemizin énemine
dikkat gekiyor.

DUnyay! yaslilar yonetiyor
Yaslanmanin sadece zamana ait bir kavram
olmadigna wvurgu yapan Gulustd Salur,
dinyadaki genel davranis kalbinin aksine
dernek olarak amaglarinin “yasl” s6zciginin
hi¢ kullanimamasi degil onun yerine yasliik
kavraminin - olumsuz tim tanimlamalardan
uzak bir sekide yeniden tanimlanmasi
oldugunu dile getiriyor.

Dlnyayl 65+ Ustl yash diye nitelendirilen
bir kesimin yonettigini hatirlatan Salur, yasli
olarak siniflandinian insanlarn farkll toplumsal
yapllarda farkl  sekillerde hayata  dahil
olduklannin da altini énemle ¢iziyor. Salur,
“Bizde 65 yasini gecmis birisi notere evini
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satmak icin vekalet vermeye gittiginde bir
kusku yaratiirsa noter “akli basinda” raporu
isteyebili, buna karsin, ABD ¢rneginde
oldudu gibi, secimlere Kkatlan belli bir yas
st adaydan “melekeleri yerindedir” raporu
beklenmemektedir. Suna baglamak istiyorum,
yaslik dedigimiz sey cok karisik bir torba,
bir taraftan yassiz diyebilecedimiz cok aktif
Uretken hayatin icinde 70-75-80 yasinda
insanlar var, bunlar kariyerlerini yonetebiliyorlar
sUrdurebiliyorlar, gelirleri var, sosyal hayatlan
var, cinsel yasamlar aktif olabilir, duygular var,
kavgalar var, 6zirleri var. Hayatin her anlami
ile icindeler. Ufak tefek saglik sorunlan olabilir,
birinin gozItik takiyor olmasi nasil onu hayattan
koparmiyorsa, isitme cihaziyla, bastonla da
hayatin icinde var olmaya devam edebilir. Ote
yandan 65 yasinda bir baska insan da ciddi
sadlk sorunlan ve yoksunluklarla hayatin
kiyisinda kalabilir” diyor.

Salur, bu hayat evresinin bagliik ve bagmlilikla
Ozdeslestirimemesi gerektigine vurgu yapiyor.
Hayatin icinde aktif bir sekilde var olunmasi,
Uretken olunmasi ve degisime adapte
olunmasi halinde yasliik strecinin kolayca
yOnetilebileceginin de altini énemle giziyor.
Yaslilk stirecinin hazirlik gerektirdigini bu hazirlik
sUrecinin de kendini tanmakla bagladigini
kaydeden Gulustl Salur, potansiyellerinin,
genetik ve sosyal risklerinin farkinda olan
insanlann  “iyi yaslanmak” kavraminin tam
karsilid olan bir hayat yasadiklanni belirtiyor.

Turkiye’de yasl olmak

Gulistt Salur, Turkiye'deki yaslilarn ilk Ug
problemini yalnizlik, kronik hastalik, yoksulluk
olarak siralyor. Yasliigin beraberinde yalnizlik,
yanizlgin ise sosyal yoksunluklar, saglik
hizmetine ve daha iyi gelir kaynaklarina
ulasmaktaki zorluklar, nihayetinde bunlarin
hepsinin yoksullugu getirdigine vurgu yapan
Salur, sadlikta ortaya cikan sonuglarla birlikte
yasliigin oldukga pahali bir stireg halini aimaya
basladigina da vurgu yapiyor. Salur, “Tibbi
teknolajinin gelismesine bagh olarak herhangi
bir tanisal stregten gegmek de pahall hale
gelmeye bagladi. Kronik hastalklarin misafir
oldugu yillar artti. Birinsan 10 yil hipertansiyonla
yasarken simdi 40 yil boyunca hipertansiyonla
yasiyor. Bir insan inme gecirdikten sonra
eskiden belki ¢cok kisa yasarken, simdi inme
sonrasl 20-30 sene ya da bir diyabet tanisiyla
50 sene ilacini kullanarak saglikli hayatlar
surddrenler var. Tabi kronik hastalklann
getirdigi mali bir klfet ve sagdlik hizmetinden
yararlanmayla ilgili devam eden ve buylyen bir
zorluk var, talep var” seklinde konusuyor.

Turkiye’nin yaslilari sosyal hayata dahil edecek
sistemler konusunda hentiz istenilen yerde
olmadigini ancak hizmet Uretmek konusunda
gayretlerin oldugunu da dile getiren Salur,
“istanbulda 39 iice belediyesi var ve bu
belediyelerin 30’dan fazlasinda yasl ile ilgili
bir hizmet Uretmekle ilgili bir gayret var. En
azindan niyet var” diyor.

Malzemeler
1 paket noodle, 300 gr hindi kiyma,
4 yemek kasigi zeytinyagi, 1 orta
boy rendelenmis sogan, 3 dig
rendelenmis sarimsak, 4 yemek
kasigi soya sosu, 1,5 tatli kasigi
rendelenmig limon kabugu, 1/2 cm
taze zencefil, 1 tath kasig susam
yagi, 1 adet havug, 100 gr bezelye,
1 adet kirmizi biber, tuz, karabiber,
kimyon

Hindi kiymasinin igine sogani,

rendelenmis sarimsagin yarisini,

1 yemek kasigi zeytinyagini, 1
yemek kasigi soya sosunu, limon
kabugu rendesini, tuzu, karabiberi
ve kimyonu ekleyin. Tum karisimi
glzelce yogurun. Yogurdugunuz

kiymadan ceviz biyikliginde
yuvarlak kofteler hazirlayin. Tavada

kalan zeytinyaginda koftelerin her iki

tarafl da kizarincaya kadar pisirin.

1 litre kaynamis suyun icine
(hindi haglama suyunuz varsa
kullanabilirsiniz) halka dogradiginiz
havug, iri parcalar halinde
dogradiginiz kirmizi biber ve
bezelyeleri ekleyin. Susam yagi,
kalan soya sosu, kalan sarimsak
rendesi ve rendelenmis taze
zencefili ilave edip sebzeler
yumusayana kadar kaynatin. Tuz
ve karabiber ile tatlandirin. Ocaktan
aldiginiz gorbanin igine noodle ilave
edip agzini kapatin ve dinlendirin.
Hindi koftelerini de ¢corbaya ilave
edip servis yapin.

Farkli lezzetleri denemekten hoslananlardansaniz
makarnanin Uzak Dogulu kardesi noodle’a
sofralarinizda yer agcmaya ne dersiniz”?

Malzemeler

1 paket yumurtali noodle, 4 yemek
kasigi zeytinyagi, 5 yemek kasigi soya
sosu, 250 gram hindi but, karnabahar

ve brokoli, 2 adet kirmizi dolmalik

biber, 1,5 yemek kasigi susam, 1

yemek kasigi ¢orek otu,
tuz, karabiber

Noodle’l tuzlu suda haglayip stizin.
Diriligini kaybetmemesi icin daha
sonra soguk sudan gegirin. Hindi

butlarini seritler halinde kesin. 2

emek kasigi zeytinyagini dokim

tavada kizdinn. Hindilerin suyunu
icinde hapsedip yumusakligini
kaybetmemesi icin yiksek ateste
soteleyin. Dolmalik biberleri seritler
halinde kibrit ¢dpu inceliginde
dograyin. Karnabahar ve brokili
ciceklerini elinizle koparip kagultin.
Kalan 2 yemek kasigi zeytinyagini
ayri bir tavada kizdirarak sebzeleri
ylksek ateste soteleyin. Daha sonra
Uizerine hindileri, soya sosunu, tuz ve
karabiberi ekleyip tim malzemeler
6zlesene kadar bir siire daha
soteleyin. Bu karisima noodle’i ilave
edip iyice karistirin. Sicak olarak
bir tabaga koyun ve lzerine ayri bir
yerde yagsiz bir sekilde rengi dénene
kadar kavurdugunuz susami ve ¢érek
otunu ilave ederek servis yapin.
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Yas ilerledik¢e dengede durmak zorlasiyor. Guzel haber, strekli yapilan egzersizlerle
dengeyi mukemmellestirmek mumkaun.

Her yas grubu ¢zellikle de yaglilar icin dismek
ve sakatlanmak en blytk korkulardan biri. Yas
aldikga dengede durmak zorlagiyor ve daha
hayati bir hal aliyor. Glnk{ bir kere dismek
bile hayat kalitesini cok dedistiriyor.

Britsh Medical Journal'in  bir calismasina
gdre disme sonucu olusan kuglk sakatliklar
onemli sonuclar dogurabiliyor. Arastirmaya
gore 6zglvenin azalmasi, sosyal izolasyon
ve hareketlerin sinManmasi gibi - sonuglar
olusabiiyor. Bu da vyasllarda  vicut
fonksiyonlarinin azalmasina neden olarak  bir
bakim evinde kalma olasiligini artirabiliyor.

Guzel haber, slrekli pratik yaparak dengeyi
mikemmellestirmek ~ mumkin.  Denge
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Uizerinde sUrekli ve azimle yapilan egzersizler,
merkez kuwvetini, sadlamidi ve hareket
kabiliyetini artinyor. Bdylece yas! ileri olan kisiler
de kendi ayaklan (izerinde bagimsiz ve huzurlu
bir yasam surdUrebiliyor.

Britsh Medical Journal'n  calismasl, bu
tip dismelere karsi bir egzersiz programi
Oneriyor. Bu programda denge, saglamiik,
tai chi ve esneklik egzersizleri birlestiriliyor.
Basta edlenceli gelmese de zaman ayirarak
bu programi uygulayan ileri yagl bireyler, daha
uzun ve ferah bir gelecedi garantiye aliyor.

Her gun yapiimali
Denge pedi Uzerinde gerceklestirlen bu
egzersizleri her gin yapmak gerekiyor.

Program kolaylkla evde ya da arkadaslarla
bulusarak bir sosyal etkinlik olarak birlikte
yapilabilir.

istenirse adim adim t{im hareketler ya da her
gUn ikisi-UgU secilerek uygulanabilir.

Bu programda hareketler, en basitten zora
dogru ilerliyor. Eger hareketlerden bazilan
size basit gelirse elinize kigtk agirliklar alarak
yapabilirsiniz.

TUm bu hareketleri yaparken dengenizi
kaybetme olasligina karsi duvara ya da
yaslanabilecegdiniz bir esyaya yakin olun.
Egzersizleri yaparken dik ve karniniz iceride
durmaya gayret edin.

7 ETKILI EGZERSIZ

7-Yan qana adimlar;

e Ayaklariniz birbirine
yakin olacak sekilde pedin
Uzerinde durun.

e Agirhginizi sag ayaginiza
verin ve sol bacaginizi
yavasca kaldirin. 3-4
saniye bu sekilde bekleyin.

2- @aé/a/‘ havada

e Ayaklariniz birbirine
yakin olacak sekilde pedin
Uzerinde durun.

e Ayak parmaklariniz
Uzerinde ylkselebildiginiz
gibi ylkselin. Ardindan ilk
pozisyona geri dénun.

Ardindan sol ayaginizi
indirin.

e Sol ayaginiz pede
dokundugunda agirliginizi
sol ayaginiza verin ve sag
bacaginizi kaldirin.

e Bu hareketi her ayaginiz
icin 5-10 kez deneyin.

5-Tek, bacak, dengede

¢ Ayaklariniz birbirine yakin
olacak sekilde pedin tzerinde
dengede durun.

¢ Ellerinizi belinize koyun.
Ardindan yavasga dizinizi
kirarak bir bacaginizi kaldirin.
Ust bacaginiz yere paralel
olacak sekilde kaldirabildiginiz
kadar kaldirin.

¢ Bu sekilde 20 saniyeye
kadar tutun ve ardindan
bacaginizi pede koyun.

* Bacak degistirerek hareketi
tekrar edin. Her bacak icin
5-10 kez tekrarlayin.

¢ Eger hareket size kolay
gelirse bacaginiz havadayken
hafif agirliklarla kollarinizi

da acarak calistirabilirsiniz

ya da omuzlarinizi kaldinp
indirebilirsiniz.
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e Bunu 10-15 kez
tekrarlayin.

6- Cimele

¢ Ayaklarinizi omuz genisliginde acarak

denge pedinde durun.

e Kollarinizi 6ntinlize dogru uzatin. Yavasca
dizlerinizi kirin ve viicudunuzu 6ne egmeden,
bacaklariniz ile yer arasinda mimkin
oldugunca 90 derecelik bir aci olusturana
kadar ¢émelebildiginiz kadar ¢cémelin.

¢ Ardindan eski pozisyonunuza geri dontn.

¢ 15-20 kez tekrarlayin.

3- Yorinde Ylrime
¢ Ayaklariniz birbirine
yakin olacak sekilde pedin

Uzerinde durun.

¢ Ayak parmaklariniz
Uzerinde yiUkselebildiginiz
gibi yUkselin. Ardindan ilk
pozisyona geri déniin.

¢ Bunu 10-15 kez
tekrarlayin.
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#-Stop-ups

¢ Onliniizde denge pedi
olacak sekilde ayakta
durun.

¢ Oncelikle dikkatli
sekilde pede bir adim atin.
Ardindan diger ayaginizi
otekinin yanina koyun.

¢ Bu sekilde dengenizi
saglayarak 1-2 saniye
durun. Sonrasinda birer
birer ayaklarinizi yere koyun.
e Bu hareketi istediginiz

Ty

kadar tekrar edebilirsiniz.

7- Plank

* Denge pedini egzersiz
matinin ya da bir halinin Gzerine
yere koyun. Eger yere uzanma
ve kalkmada sorununuz varsa
pedin yakininda destek almak
icin bir sandalye koyabilirsiniz.

* Yavasca ve dikkatlice dizleriniz
Uzerinde yere egilin, denge pedi
6énunuzde olsun.

¢ Kollarinizi dirseklerinizden
bileklerinize kadar omuz
genisliginde olacak sekilde
pede yerlestirin. Bacaklarinizi
uzatin ve ayak parmaklariniz
Uzerinde yukselin. Eger bu zor
geliyorsa dizlerinizin Uzerinde de
durabilirsiniz.

¢ Vicudunuzun omuzlarinizdan
topuklariniza kadar bir ¢izgi
sekilde olmasina dikkat edin,
kalcanizi ne yukari kaldirin ne de
omuz hizasindan daha asagida
tutun.

¢ Karninizi omurganiza dogru
iceri cekin ve aktif hale getirin.
Bu pozisyonda 20 ila 60 saniye
aras| ya da durabildiginiz kadar
durmaya calisin.
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Hazirlanmasi‘kolay, tadi
lezzetli... Pirasa dusuk
kalorisi ile de lezzet
severlerin kalbini galiyor.

Frasa gorbasi

Malzemeler
2 kiicUk pirasa, 2 orta boy patates, 2 adet havug, 1 su
bardag et suyu, 3 corba kasigi aygicek yag, tuz,
5 bardak su
Terbiyesi icin
1 su bardagi sit, 1 yumurta, 1 limon, 2 yemek kasigi un

Havuglari, patatesleri ve pirasalar kiigik kiigiik dograyin
ve yagda kavurun. Bu karisimin tizerine et suyunu da
ilave edin ve bir stire daha bu kansimi pisirin. Daha
sonra igine tuzu ve suyu ilave ederek yaklasik 20-25
dakika pismeye birakin. Derince bir kaba 1 su bardagi
sutd, 1 adet limonun suyunu, yumurtayi, unu koyun ve
iyice ¢irpin. Hazirladiginiz terbiyeyi kaynayan gorbaya
yavas yavas dokerek ilave edin. Ancak bunu yaparken
karistirmayi da ihmal etmeyin. Kisik ateste 20 dakika
daha pisirdiginiz gorbayi blenderdan gegirin. Servis
yapmadan 6nce dilerseniz tavada kizdirdiginiz yagda
hafifce kavurdugunuz naneli sosu ilave edip farkli bir
gorsellik ve lezzet de yakalayabilirsiniz.

Prasad), /ay/(/)‘/?'é;f

Malzemeler

Pirasa harei igin: 2 kg pirasa, 3 yemek kasigi zeytinyagi,

yarim g¢ay kasigi kimyon, yarim gay kasigi taze ¢ekilmis
karabiber, 1 ¢cay kasigi tuz
Hamuru igin: 3 su bardagi un, 125 gram tereyagi, 2 adet
yumurta sarisi, 3 yemek kasigi yogurt, 2 yemek kasigi buzlu
su, 2 cay kasigi tuz

Uzeri igin: 200 ml. krema, 3 adet yumurta, 1 su bardag

rendelenmis kasar peyniri (dilerseniz tulum peyniri de
kullanabilirsiniz), gceyrek demet dereotu, yarm gay kasigi

tuz, yanm gay kasigi taze gekilmis tane karabiber

incecik kiydiginiz pirasalara karabiber, kimyon ve tuz ekleyip
3 yemek kasigi zeytinyaginda 5-6 dakika soteleyin. Baska
bir yerde soguyan i¢ harcina ilave etmek i¢in kremayi,
yumurtalari, kasar peynirini, ince kiydiginiz dereotunu, tuzu,
taze ¢ekilmis tane karabiber ile karistirip ¢irpin. Daha sonra
icine pirasalar ilave edin.

Sira geldi kis hamurunu yapmaya. Kis hamurunda
kullanacaginiz tereyagi, su, yogurt, yumurtanin soguk
olmasina dikkat edin. Su hari¢ tim malzemeleri mutfak
robotunun hamur karistirma aparatini kullanarak karistirin.

Oyle bir sebze dusiinin ki seveni kadar
sevmeyeni olsun, farkll pisirme teknikleri
ile  her defasinda vyiyeni saskinlia
ugratsin, doyurucu oldugu kadar kalorisi
de distk olsun. Sarmsak ve soganin
yakin akrabasl prrasa iste tam da bdyle
bir sebze. Sanildiginin aksine hatir sayilir
oranda seveninin de bulundugu pirasa,
dogru lezzetlerle harmanlanmis ve dogru
sekilde pisiriimisse adeta bir lezzet solenine
donusuyor.

Diyet listelerinin g6z bebegdi vitamin deposu
pirasanin 1 adedinde yalnizca ve yalnizca 50
kalori bulunuyor. Damarlari tahribata neden
olan faktdrlere karsi koruyan “kaempferol”
adli flavonoidin maddelerini igeriginde bolca
bulunduran pirasa, bu 06zelligi sayesinde
yUksek tansiyonu dusltrmeye yardimci olan
besinler listesinde st siralarda yer aliyor.
Ayni zamanda oldukga guglu bir antioksidan
olan “polifenol” bakimindan da son derece

Kivam almaya baslayan hamura kiictk miktarlar
halinde buzlu su ilave ederek purizsiz bir hamur elde
edin. Hamuru bir stre¢ filme sararak buzdolabinda
yarim saat dinlenmeye birakin. Dinlenen hamuru bir
oklava yardimiyla tart kalibindan az bir miktar daha
blyuk olacak sekilde agin. Daha sonra bu hamuru
kaliba alin. Hamurun esit bir sekilde pismesi igin
hamurun Uzerine yagh kagit serin ve onun Uzerine de
tim hamurun Uzerini kaplayacak sekilde agirlik koyun
ya da c¢atal yardimiyla delin.

Onceden isittiginiz 180 derecelik finnda 25-30 dakika
pisirin. Pisen kis hamurunun zerindeki agirliklari
alarak hazirladiginiz i¢ harcini ilave edin. Uzerine
bir miktar daha rendelenmis kasar peyniri dékun.

Daha iyi bir gorsellik saglamak icin incehalkalar
halinde kestiginiz bir pirasayi Gzerine dizin. Pirasali
kisi 6nceden isitilmis 180 derece firinda, 20 dakika

daha pisirin. Pisen kisi dagiimamasi i¢in 5 dakika
dinlendirdikten sonra tzerine maydanoz yapraklari
serperek servis yapin.
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Malzemeler
1/2 kg 1spanak, 1/2 kg pirasa, 4 yemek kasigi sivi yag,
2 yumurta, tuz, yarim cay kasigi karabiber, yarim cay
kasigi kisnis

Halka halka dogradiginiz pirasalar ve kabaca
dogradiginiz ispanaklar farkl tavalarda ylksek ateste 5
dakika soteleyin. Pirasalarin ve ispanaklarin suyu cikinca
tim malzemeleri bir tencereye alin ve lizerine baharatlari
ilave edin. 15-20 dakika daha kisik ateste soteledikten
sonra Uzerine yumurtalari kirarak 5 dakika daha
tencerenin kapagi kapali bir sekilde pismeye birakin.
Hepsi bu kadar basit. Bu tarif icin dilerseniz ispanaklari
bitln olarak da kullanabilirsiniz. Tercih size kalmis.
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zengin olan prrasa, vicudu serbest
radikallere karsi koruyarak kronik hastaliklarin
olusumunu engellemeye yardimci oluyor. K,
A, B, G, E, B6 vitamini, potasyum, kalsiyum,
manganez, demir ve fosfor ihtiva eden
pirasa, kemik ve doku gelisimine de katki
sagliyor. 100 gram pirsa gunlik K vitaminin
yanisini karsiliyor. K vitaminin kan akisinin
diizenlenmesinde ve kemik saghdi Uzerinde
can alici 6éneme sahip “osteocalcin” adl
proteini aktive ettigini sdylersek saninz
pirasaya itibarini geri vermekte teredddt
etmeyeceksiniz. Pirasanin faydalarn bununla
da bitmiyor. Uzman Diyetisyen Pinar Kural
Eng, Amerikan Optometri Birligi'nin pirasay!
ilerleyen yasa bagl olarak gérulen katarakt
riskini- minimuma indirmek i¢in tuketimesi
gereken gidalar arasinda gosterdigine isaret
ediyor.

Ortalama 13 gram karbonhidrat, 3 gram
seker ve 2 gram Iif iceren bir pirasa, lifli
yapisi sayesinde hem kolay sindiriliyor
hem de uzun bir siire tok kalmayi sagliyor.
Lifli gidalar ayrica kalp, diyabet riskini de
azaltiyor. Organ, kas ve dokulara oksijen
taginmasina yardimci olan demiri igeriginde
bolca bulunduran pirasa, ayni zamanda
blnyesinde yer alan kalsiyum sayesinde de
kemiklerin gliglenmesine katki sagliyor.

Pirasanin vicut icin son derece faydall
oldugunu kaydeden Dr. Fevzi Ozgénil ise
“Pirasahem bobreklerinizinrahat calismasina
yardmci olur hem de bdbrek taslarnin
olusumunu  Onler. Prrasa ayrica, safra
kesesinin dlizenli ve rahat ¢alismasini saglar.
idrar soktirir. Surubu gégst  yumusatrr,
Okslriigli keser. Istahsizigi giderir. Mide
rahatsizliklarina iyi gelir. Romatizma, mafsal
agrilan, damar sertligi, bébrek hastaliklari,
Uremi ve idrar tutuklugunda faydalidir. Suyu
ise yUzdeki sivilce ve lekelere iyi gelir. Sinirleri
kuvvetlendirir* diyor.

Ebru Sinik
Ayurvedik Yagsam
Egitmeni

7 Diz kapagr kalca ﬁ
hizasinda, dik ve i
konforlu bir oturus,
elleriniz karin hizasinda, H
burun deliklerinizden

6-8 kez yavag ve derin m

o

nefesler alin.

L]

5 Nefes alirken, dogrulun,
kollariniz havada.

9 Nefes verirken,
ellerinizi baginizin e‘;
arkasina alin ve éne* = =
dogdru egilin. (8 ve
9 numaral bu ikili

seriyi ardi sira 3’er
kez tekrar edin.)

3 Nefes alirken,
kollarinizi yukari
dogru kaldirin ve ‘
omurganizi esnetin.

_A

7 Kollaninizi karniniza f‘
indlirin ve nefes allp ks

verirken bu gekilde 3-5
dakika dinlenin. H

b“ﬂ

70 Nefes alirken
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Hayatiniza dahil edeceginiz basit gunluk rutinlerle
mutlulugunuza mutluluk, saghginiza saglik katmak
muUmkudn. Sandalye yogasi da bunlardan biri.

2 Nefes alirken,
kollarinizi yukari N
kaldirin ve yukari
bakin.

6 Nefes verirken
kollariniz havada sola
dogru esneyin. (4, 5 f

ve 6 no’lu Ugli seriyi :
ardi sira 3’er defa
tekrar edin.)

-u'

kollarinizi yukar dogru
kaldinn ve omurganizi
esnetin.

Kollarinizi karniniza
indiirin ve nefes alip
verirken dinlenin.

by
x

ﬁu-

Nefes verirken, ﬁ 4 Nefes verirken )
kollarinizi karniniza ¥ kollarinizi kaldirarak ": f

indirin. (2 ve 3 saga dogru esneyin.
numaral bu ikili seriyi u
ardi sira 3’er defa

tekrar edin.)
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8 Nefes alirken ellerinizi
basinizin arkasinda
kenetleyin ve yukari bakin. )q
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7 Kollannizi karniniza
indirin ve nefes alip
verirken dinlenin.

o &

6
77 Kollarinizi karniniza H 72 Kalga sabit, tist rl

indirin ve nefes alip bedeninizle saga
verirken dinlenin. dogru déndin, burada

m yavasca 3-6 defa .
nefes alip verin. £ I
o &

74 Kalca sabit, ust J6  Nefes alrken, kollan
bedeninizle sola yukari dogru kaldirn ‘
dogru ddndin, burada ' ve omurganizi esnetin.

yavasca 3-6 defa nefes (11,12, 13, 14, 15 ve
alip verin. 16 no’lu altili seriyi 3’er
defa tekrar edin.)
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Kurabiye, kek denince
akliniza bol unlu sekerli
tarifler mi geliyor? Kilo
almaktan korktugunuz
icin en son kek ve
kurabiyeyi ne zaman
yediginizi hatirlamiyor
musunuz? O halde
bastan gikartan bu

- n tarifler tam size gore....
.

Sekersiz ve wnsuz ke

Malzemeler
2 adet yumurta, 1 su bardagi
badem, 1 su bardagi findik
ici, 1 cay bardagi sut, 12 adet
kuru kayisi, 12 adet kuru incir,

1 paket kabartma tozu, 1 adet
rendelenmis limon kabugu, 1 cay
kasigi tarcin, 1 yemek kasigi yulaf

ezmesi ya da file badem

Oncelikle genisce bir kapta
yumurtalari, st ve rendelenmis
limon kabugunu iyice ¢irpin.
Bir blender yardimiyla un
haline getirdiginiz badem ve
findiklan karisima ilave edin.
Ardindan saplarindan ayiklayarak
sismeleri icin ilik suda yaklagik
5-10 dakika beklettiginiz ve
daha sonra kurulayarak kip
dogradiginiz incir ve kayisilar
ekleyin. Kabartma tozu ve targini
karisima ilave edin. Karistirma
islemine 5 dakika daha devam
edin. EGer meyvelerin sekeri bana
yetmez daha tatli bir kek yemek
istiyorum derseniz karisima iki
yemek kasigl kadar kegi boynuzu
pekmezi ekleyebilirsiniz. Uzerini
yulaf ezmesi ya da file badem ile
susleyin. Pisirme kagidi yerine
muffin kaliplari kullanacaksaniz
yapismamasi i¢in ¢ok az yagla
yaglayin ve harci esit olarak
kaliplara pay edin. Onceden
Isittiginiz 180 derecelik firinda 20-
25 dakika pisirin.

Ballabaklt, £ weabjye

Malzemeler
1,5 su bardagi findik, 200 gr soyulmus balkabagi,
1,5 su bardagi toz Hindistan cevizi, 12 adet orta
boy hurma, 1 yemek kasigi pekmez

Balkabaklarini buharda iyice pisirin ve stzin.
Cekirdeklerinden ayirdiginiz hurmalarla birlikte
balkabaklarini, findigi, pekmezi, toz Hindistan
cevizini mutfak robotunda ¢ekerek sert bir hamur
elde edin. iri pargalar kopararak elinizde yuvarlayin
ve yassl bir sekil olusturun. Daha sonra yagl kagit
serdiginiz firin tepsisine yerlestirin ve dnceden
isittiginiz 180 derecelik finnda yaklasik 30-40 dakika

pisirin.

(Sj ehoersiz f«/?zf/? fa/‘a/{ye

Malzemeler
2 su bardag yulaf ezmesi, 1 adet muz, 1 gcay
kasigi targin, 2 yemek kasigi kuru Gzim, 2
yemek kasigi damla gikolata

Oncelikle bir catal yardimiyla biiyiik boy
bir iyice olgunlasmis olan muzu ezin.
Ardindan yulaf ezmesini, tarcini, zimu ve
damla gikolatayl muzun igine ilave ederek
iyice karistinn. Bir kasik kullanarak elde
ettiginiz harci Gzerine yagh kagit serdiginiz
finn tepsisine hafif yassi bir sekil vererek
yerlestirin. Onceden isitilmis 180 derecelik
finnda 15-20 dakika pigirin.
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Malzemeler

1 su bardagi kuru fasulye, 2 adet kereviz,

1 adet kuru sogan, 1 ¢orba kasigi salga, 3
corba kasigi siviyag, 1 ¢orba kasigi tereyagi,
1 tath kasigi tuz, 1 cay kasigi karabiber,

5 bardak et suyu

Kuru fasulyeyi bir gece 6dnceden islayin.
Ertesi giin temiz bir su ile hafif diri kalacak
sekilde haglayin. Bir tencereye siviyagi ve

tereyagini koyun. Uzerine kiip dogradiginiz
sogani ve kerevizleri ilave edin ve yaklagsik
5 dakika kadar kavurun. Tencereye salcayi
ekleyip 1-2 dakika daha kavurun. Daha
sonra fasulyeleri, et suyunu, tuzu ve
karabiberi koyun. Tim malzemeler pisince
kereviz ya da maydanoz yapraklariyla
sUsleyerek servis yapin.

Sebze, bakliyat, kirmizi ya da beyaz et ile hazirlanan
doyurucu corbalar bir 6gtnde ihtiyaciniz olan tm
besinleri tek bir kasede sunuyor.
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Malzemeler
1 su bardagi kuru fasulye, 1 adet
pancar, 250 gr brokoli, 2 adet havug,
1 adet sogan, 1,5 yemek kasig
salca, 4 yemek kasigi zeytinyad, tuz,
karabiber, 5 bardak et suyu.

Bir gece dnceden kuru fasulyeyi
bir kaba koyup Uzerini 3 parmak
gececek kadar su ilave edin. Ertesi
glin bu suyu dbkerek yeni bir su ile
fasulyeleri haslayin. Tencereye yagi
koyun ve Uzerine kiip dogradiginiz
soganlari ilave edin. Soganlar 2-3
dakika kavurduktan sonra salcayi
ekleyin ve bir slire daha kavurun.
Ardindan kabuklarini soyup kip
dogradiginiz havuglari ve pancarlari
da ekleyin. 2-3 dakika daha
kavurduktan sonra igerisine kuru
fasulyeleri ilave edin. Daha sonra
et suyunu, tuzu ve karabiberi de
koyup kaynamaya birakin kaynayinca
altini kisin. 10 dakika bu sekilde
kaynadiktan sonra i¢ine dallarina
ayirdiginiz brokolileri ilave edin.

Malzemeler
3 yemek kasigi sivi yag, 2 adet tavuk
g6gsi, 2 adet orta havug, 2 adet
patates, 1 yemek kasigi tereyag, 4
yemek kasigi un

5 su bardagi suyu genisge bir
tencereye bosaltin ve tavuklari
bu suda iyice haslayin. Haslanan
tavuklar igcinden alin ve tavuk
suyunu bir stizgeg¢ yardimiyla stizin.
Daha sonra tavuklari iri parcalar
halinde didin. Ki¢uk pargalar
halinde dogradiginiz havuglari ve
patatesleri sivi yagda yumusayana
kadar kavurun. Dana sonra bu
karisima unu ve tereyagini ilave
ederek unun kokusu ¢ikincaya kadar
kanistirin. Bu karigima stizdiginiz
tavuk suyunu yavas yavas ilave edin.
Bunu yaparken topaklanmamasi
icin kanstirmayi ihmal etmeyin.
Daha sonra igerisine tavuklari
ekleyerek kaynamaya birakin. Tim
sebzeler pisince ocaktan alin ve
maydanozlarla susleyerek servis

yapin.

Malzemeler
250 gram hindi eti, 1,5 su bardagi
yesil mercimek, 1 adet sogan, 1
adet kirmizi biber, 2 adet yesil biber,
1 corba kasigi domates salgasi, 3
corba kasigi zeytinyagdl, 5 bardak su

Mercimekleri derin bir tencereye
koyun Uzerini 3 parmak gegecek
kadar su ilave edin ve hafif diri
kalana kadar pisirip siiziin. Bagka
bir tencereye zeytinyagini koyun
ve kusbasi seklinde dogradiginiz
hindi etini ilave edin. 7-8 dakika
kavurduktan sonra kiip dogradiginiz
soganlari ekleyip biraz daha
kavurun. Dogranmis biberleri de
ilave edin ve salcayi ekleyip 1-2
dakika daha kavurun. Stizduguniz
mercimekleri ve suyu ilave edip
kaynamaya birakin. TUm malzemeler
pisince ocaktan alin ve lzerine
ince ince kiydiginiz maydanozlari
serpigtirerek servis yapin.

Malzemeler
Malzemeler: 2 adet havug, 1 adet
kereviz, 3 adet patates, 350 gr. kiyma,
1 adet sogan, 2 adet yumurta, yarim
cay bardag piring, 7 su bardagi sicak
su, 3 yemek kasigi zeytinyadi, yarim
cay bardagi un, 1 adet limonun suyu,
tuz, karabiber

Derince bir kabin igine soganlari
rendeleyin. Uzerine kiymay, 1
yumurtayl, pirinci, tuzu ve karabiberi
ilave ederek glizelce yogurun.
Yogurdugunuz kiymadan findik
blylkliginde parcalar alarak
yuvarlayin. Kéftelerin birbirilerine
yapismamasi i¢in bir tepsinin Gzerine
un serpin ve kofteleri bu tepsiye
koyun. Tencereye koydugunuz
zeytinyagini hafifce kizdirin Gizerine
dogradiginiz havuglari ilave edin ve
yagda cevirdikten sonra dogranmig
kerevizleri ve patatesleri ekleyin.
Tuzu, karabiberi ve suyu ilave edip
kaynamaya birakin. Sebzelerin diriligi
gidince fazla unlarindan arindirdiginiz
kofteleri tencereye ilave edin. Baska bir
yerde terbiye i¢in 1 yumurtanin sarisini
1 limonun suyu ile ¢irpin. Yemegin
suyundan bir kepge alip terbiyeyi ilitin
ve karistirarak tencereye ilave edin.
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Pinar Balik ailesinin Turkiye’nin derin
denizlerinden avlanan ¢im ¢im karidesi
Pinar Karides ile karides tava, 1zgara,
salata ve gliveg gibi begenilen gurme
lezzetleri evde hazirlamak mumkdn.

| ]
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/Z//d/"a Karides

Malzemeler ‘;
1 paket karides, -
3 dis sarimsak, 2 yemek kasigi t4zim
sirkesi, 3 yemek kasigi zeytinyagdi, I
karabiber

4

i
Derin bir kasede temizlenip |

aylklanmig karidesleri rendelenmig',l |
sarimsak, sirke, zeytinyagi ve df’

karabiberle karistirip marine edin. '«
Izgara cubuklarina gegirdiginiz ,I
karideslerin her iki tarafini da kizartin.. .
Maydanoz yapraklari ve limon * ]

dilimleriyle servis edin. isterseniz
yanina bir sos da hazirlayabilirsiniz.
o Y

L

-
L

gL
|
r

5/&‘//‘ Balk

Malzemeler
1 paket Citir Balik,
kizartmak icin sivi yag.

Sos igin: 4 yemek kasigi mayonez,
8 adet kornigon tursu, 1 yemek
kasigi kapari, 1/2 kirmizi sogan, 1 dis
sarimsak, dereotu ya da maydanoz

Citir Baliklan tavada 3 dakika
kadar kizartin. Bir kasede sos icin
malzemelerini kiiguk kipler halinde
dograyin ve mayonez ile karistirin.
Kizaran baliklari sos ve limon
dilimleriyle servis yapin. Sofrada
¢ocuklar varsa sogan ya da tursu
sevmiyorlarsa, mayonez igine krem
peynir ve beyaz peynir ekleyerek
onlara 6zel bir sos hazirlayabilirsiniz.

é’/t//‘ Balk

Yiksek protein iceren Pinar
Critir Balik, 6zenle kilgigindan
ayrilan mezgit filetolarin, citir
citir kaplanmasiyla hazirlaniyor.
Koruyucu katki maddesi de
icermiyor.

Domates sosta /r(e;;//?f f//ézfo

Malzemeler
1 paket mezgit fileto, 2 adet
domates, 4-5 adet ceri domates,
2 dis sarimsak, 1 yemek kasig
kapari, ¥2 kuru sogan, birkag¢ dal
feslegen, kekik, maydanoz, Sivi yag,
tuz, karabiber

Sogani kiigik kiip dograyip sivi
yagda kavurun. igine rendelenmis 2
adet domatesi ve ¢ok ince kiyllmig
sarimsaklar ilave edin. Bir tasim
kaynattiktan sonra kapariyi ve taze
otlarl ekleyin. Tuz ve karabiberle
tatlandirarak atesten alin.
Mezgit filetolan tavada siviyagda
kizartin. Kizaran baliklari
hazirladiginiz domates sosu
Uzerine dokerek servis yapin.
Ceri domatesleri ve maydanoz
yapraklarini siisleme igin
kullanabilirsiniz.

/”ay/'&‘ Fitots
Kilgigi 6zenle ayrildiktan sonra,
temizlenen ve dondurulan Pinar
Mezgit Fileto, evde zahmetsiz
beyaz lop etli, yumusacik balk
yeme keyfini sunuyor.

Jarator sost Kalamar

Malzemeler
1 paket kalamar, 2 dilim bayat
ekmek ici, 1 cay fincani ceviz igi,
3 yemek kasigi sizme yogurt, 2 dis
sarimsak, 2 yemek kasigi zeytinyagi,
1 limon, tuz, sivi yag

Bayat ekmek dilimlerinin igini
bir kaba ufalayin. Cevizleri ve
sarimsaklar dévun. Ekmeklere ilave
edin Gzerine yogurt, zeytinyadi ve
tuz ilave edip karigtirin.
Kalamarlar derin bir kapta ve kizgin
yagda pisirin. Aklinizda bulunsun:
Bdtln kalamarlan ayni anda yaga
atarsaniz yagin isis1 diiger ve
kalamarlar yagi ¢ceker. Bu nedenle
parca parga pisirin ve tavaya ilave
edeceginiz her yeni bolim igin yagin
kizmasini bekleyin. Kizarttginiz
kalamarlari tarator sos ve limon
dilimleriyle servis yapin.

Katunar

Pinar Balik ailesinin gézdelerinden
Pinar Kalamar, marine edilerek
yumusatiliyor, halka halka
kesilerek donduruluyor.
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“Spor benim yasam
bicimim, bitmeyen

enerji ve mutluluk
kaynagim. |dealist

ve adanmis tarafim.
Sosyalligim, topluma
fayda saglayabildigime
inandigim alanim” diyen
fitness, kosu, ylzme
egitmeni ve #seninefsanen
organizasyonunun
yaraticisi Beste Onal ile bir
araya geldik.

Beste Onal icin spor bir yasam bicimi. Oyle
ki 6 yasindan Universiteye kadar profesyonel
bir ylzlcl olarak hayatini devam ettirmis.
Universite ve is yasami derken bir sire spor
kariyerine ara veren Beste Onal’'in don(isti ise
muhtesem olmus. Gelin bu yolculugu ondan
dinleyelim.

Beste Onal kimdir?

Bir dénem spordan ve sporcu kimligimden
uzak bir hayati da tecribe etmisligim oldu.
Tekrar spora donlisim, buhrana girdigim bir
dénemde kagis olarak bagladi. Bu slregte
kosmaya ve fitness yapmaya basladim.
Klasik gelecek belki ama ne kadar iyi geldi
size anlatamam. Spor yaptkca kaybettigim
benligimi tekrardan kazanmak bir yana, is
konsantrasyonu ve disiplinimde de gbzle
gorUldr farklar yasadim. Kosmak hem fiziksel
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hem mental olarak o kadar iyi geliyordu
ki, yakin arkadaglanmla beraber sadece
kizlardan olusan ve Uzerine bir de sosyalligi
ekledigimiz Bu Kizlar Nereye Kosuyor kosu
grubunu kurduk. Bir de kendimize anlamli bir
misyon edindik. Yogun is temposu icerisinde
olup her giin ise, eve, sevgilisine, ailesine
kosan kadinlarin kendileri icin de kosmalan
gerektigi ve sosyal spor igerikli olusumlara
katlimlarinin - olumlu  etkisinin - farkindaligini
yaratmaya calistik. 34 yasima bastigimada ise,
yeni bir baglangic yaptim. 8 yilik profesyonel
is hayatimi sonlandirarak kariyerimi tamamen
spor sektdr Uzerine kurguladim. Fitness
egitmenligi  disinda, dogum sonrasi Nike
Run Club Coach’u oldum. Yine NRC head
Coach’i olan Mehmet Cetin ile birlikte kosu
gruplarinin 200K civar kostugu #seninefsanen
organizasyonu yarattm. Su anda fitness,

kosu ve ylzme egitmenligi disinda, marka is
birlikleri Uzerine projeler yaziyor, spor igerikli
etkinliklere danismanlik yapiyorum.

Spor hayatinizin neresinde?

Spor  benim yasam  bicimim, bitmeyen
enerji ve mutluluk kaynagm. Idealist ve
adanmis tarafim. Sosyalligim, topluma fayda
saflayabildigime inandigm alanm.  Gelir
kaynadim. Hayata bakis agim...

Kosu diginda bagka hangi spor dallaryla
ilgilisiniz?

Su an aktif olarak fitness, kosu, ylzme, dans.
Kizm Sim dogmadan énce daha fazla bransi
yapabiliyordum. Ozelikle triation — ironman
mesafelerinde yansiyor, bir yandan cross fit,
yoga vb. branglara da zaman ayirabilecek
vaktim oluyordu. Simdilerde en kolay ve hizlica

antrenmanlanmi bitirebildigim kosu ve ylzme
onceligim. Bu branslarda performans odakl
ilerliyor, yillk hedefler belirleyip yarismalara
katiyorum.

Anne olmaniz da sizi
uzaklastirmad...

Hamileligimde 30 kilo aldm. Evet 30 kilo!
Yemek yemeyi seven biriyim. Yodun ve
uzun stren antrenmanlan da kesince fazla
kilo alimina engel olamadim maalesef. Son
gune kadar yUrQyUs, ylzme gibi egzersizlere
devam etsem de... Hamilelik sonrasi fiziksel
engeller kalktktan sonra spor yapmamam
icin hicbir neden kalmadi. Kosmaya bagladm
2. aymda. Bir nevi meditasyon, sadece
kendime ayirabildigim degerli bir zaman
dilimi. Bunun yaninda Sim ile birlkte bebek
arabasl ile kosulara da bagladm. 4. aymda
da fazla kilolarima ragmen NRC’da kosu kogu
olarak calismaya basladim. Sifir bile degil
eksiden baslamakti kariyerime bir nevi. Kolay
da degildi, strekli gecmis ile karsilagtirmak
fizigimi, performansimi, kariyerimi... Saninm
annelik size ayn bir olgunluk, ayri bir miicadele
yetisi veriyor. Hichir sey planladiginiz gibi
gitmiyor, hemen sonuca varamiyorsunuz
ama istikrarl bir sekilde devam ediyorsunuz
yolunuza. Ve iste buglnlerdeyiz. Sim 3
yasinda. Birlikte 2 kez 21 km yan maraton ve
birgok kisa mesafe kosu yansi bitirdik. Ben ise
kesinlikle eskisinden daha fit, daha gucliyim!

pistlerden

Sporun toplumsal normlar ne yénde
donlsturdigind disuintyorsunuz?

Sporun temel amaci insanin  bedenen,
runen ve sosyal yonden gelismesine katki
sadlamak. Toplumsal olarak baktigimizda ise
spor dogas geredi sosyallestirici, birlestirici,
dayanismaci, kultirel olgulara sahip. Tim
bu olgular da aslinda bizi daha modern bir
toplum olmaya dogru yoénlendiriyor. Her
seyden dnce bedende yasanan hormonal
degisimler ve bunun kacinimaz sonucu olan
‘daha huzurlu birey’ olabilme durumu var.
Isin igine antrenman disiplini, saha rekabeti
ve kurallan eklediginiz zaman aslinda olmak
gerekenin formdill ortaya cikiyor.

Nasit bi bestonne Progran aygu /o%o/‘&«/mz 7

Ozellikle dogumdan sonra saglikli beslenme konusunda daha bilingli bir birey
haline geldim. Beslenme programim antrenman ve yaris hedeflerime gore
sekillenebiliyor. Yani belirli dénemlere de ginlik aldigim besin degerleri ve
ylzdeleri degisebiliyor. Fakat degismeyen bir sey var ki mevsimsel sebze ve
meyve tiketmeye caligiyor, hayatimdan &zellikle yesilleri ve bakliyatlar hig

eksik etmiyorum.

Saglikl] yasan sitin izin ne (fade ediyor?

Saglikl yasam; iyi beslenme, kaliteli uyku, diizenli egzersiz ve tabi ki aile igi
gliven ve huzuru saglayabilmek anlamina geliyor benim icin. Bunlar oldugu
siuirece dis etkenler ile gelen tUm huzursuzluklar sizi minimum derecede

etkileyecektir.

Turkiye’de kosu kultirinin yayginlasmasi
icin sizce neler yapilmal?

Avrupa ve Amerika ile kiyasladigimizda biz
hala ¢ok basindayz isin. Belirli bolgelerde
sokaklar kosan ve bisiklete binen insanlar ile
dolup tasabiliyor iken, bazi bélgelerde hala
cok garip karsllanabiliyor. Bundan 8 sene
oncesinde biz de BuKizlar olarak kosarken
sahil seridinde garip Kkargilanyorduk. Fakat
insanlar  kosan insan gdrdikce bunu
normallestirmeye ve hatta ben de yapabiliim
Ozglvenine sahip olmaya ve denemeye
bagladi. Denedikge sevdi ve bu kiltir 8
senede bu sekilde blylidi. Bundan sonraki
8 senelerde de bu sekilde blylyecek. Ozetle
daha bolgesel kosu organizasyonlari, yariglan
yapildikga, bolgesel kosu gruplan arttikga bu
kultirde hizla artmaya devam edecek.

“Bu Kizlar Nereye Kosuyor” projesi nasill
ortaya ¢ikti?

Bu Kizlar'in kurulusu ilk etapta hem daha
fazla spor yapmak hem de yakin arkadaglar
olarak birbirimizi daha ¢ok gérmek amacina
dayaniyordu. Sonrasinda kadinlarin  daha
aktif bir yasam sUrmelerini  saglamak
ve Ozellikle de kadinlara kosu kultdrinG
benimseterek  sadece  kendileri igin
kosmalarini sadlayan bir misyona dénusta.
Neredeyse 8 sene 6nce ve 5 sene boyunca
aktif olarak devam ettigimiz bugiin sahalarda
yer edinmis birgok kadini, kosu basta olmak
Uzere sporun bircok dalina baslattik. Bu
bizim icin gercekten gurur verici...

Cocugunuzu beslerken nelere dikkat
ediyorsunuz?

Sim’e kati gidaya gectigi ay itibaryla farkl
lezzetler tattirmaya calistim. Baharatlarn
koklattim, bakliyatlar ile minik oyunlar
oynattim. Pazarlara birlikte gidip sebze
ve meyvelere dokunmasini sagladim. Son
bir yildir da birlikte tarifler bulup yapiyoruz,
#simlitarifler adi altinda. Ana dgunler bizim
icin cok dnemli. Ara 6gunlerdeki atistirmalik
saatlerini ve igerigini ona gbre segiyoruz.
Yemek yerken televizyon, telefon, ipad gibi
araglan kesinlikle masaya bile koymuyoruz.
Sanimm su ana kadar Sim icin yapmayi
becerebildigimiz en Onemli sey. Sonug
olarak yemek yemekten keyif alan ve
sevdigi yemekler listesi genis olan bir kiz
gocugumuz var.
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DOKU

Topraga temas etmek en
etkili antioksidan. Ciplak
ayakla 3-5 dakika yurumek
bile gun boyu wi-fi, bilgisayar

N

&

ve akilll telefon sinyalleriyle
yUklendigimiz kirli elektrigi
bosaltmamizi sagliyor. Toprakla
er hasir nesir olusumuzda
Jcudumuzda hastaliklara yol

n enflamasyon azaliyor.

MAK

Toprakla temas halinde olmanin pek gok artisi
var. Atalarimiz bosuna yiizlerce yil ¢iplak ayakla
topraga basmamiglar. Ginimuzde maalesef
sehir hayatinda, plazalarda kosusturmanin
icinde topraga dokunmadidimiz uzun gunler
gegciriyoruz. Oysa plajda yuriidiginiizde ya da
yalin ayak bahcede bir tur attiginizda kendinizi
ne kadar dinglesmis ve yenilenmis hissettiginizi
hatirliyorsunuzdur.

Aendinizi 50//«25/«%//(
Topraklanmanin bagisiklik
sisteminden kalp krizi riskini
azaltmaya stresi digtirmeye
kadar sundugu pek ¢ok arti
mevcut. Hatta son zamanlarda
yapllan arastirmalar, giderek

artan kanser hastaliklari ve cesitli

enfeksiyon hastaliklarinin sebebi
olarak insanlarin toprakla ilisigini
kesmesini gorlyor. Arastirmalara
gore, giydigimiz sentetik kauguk
tabanli ayakkabillar elektron
transferine izin vermiyor.

Oysa uzmanlar topraga
basmanin en etkili antioksidan
oldugunu belirtiyor. Glnk

bagisiklik sistemi yeni elektron
beslenmesiyle glcleniyor.
Topraktan alinan bu elektronlar,
vicudu temiz ve saglikl tutuyor.

Ayni sekilde toprakla temas
etmek vicudun bioritmini
duzenliyor. Bioritm derken

kalp atiglari ve uyku saatleri

de buna dahil. Eger kronik
uyku problemleri gekiyor ya da
insomnia yagiyorsaniz ¢iplak
ayakla toprak Ustiinde ytrimek
vicuttaki kortizol seviyesini
duslirdiginden bu sorunu
asmaniza yardimci oluyor. The
Journal Of Alternative and
Complementary Medicine’de
yayinlanan bir ¢calismaya gére
uyurken ciplak ayaklar 6zel
olarak hazirlanmig yatak ici
diizenek sayesinde topraga
degddirilen deneklerin gece
salgiladiklarn kortizol orani kayda
deger sekilde dusuyor.

Bu hissin ardinda bilimsel nedenler yatiyor.
Vicudumuz aslinda elektrik yUkid. En basit
ormegiyle EKG'de kalpteki elektriksel aktivite
(kalp ritmi ve kalp frekans)) grafik olarak
kaydediliyor. Iste toprakla temas, giin boyu wi-
fi sinyalleri, bilgisayar ve akilli telefon sinyalleriyle
yUklendigimiz elektrigi bosaltmamizi saglyor.
Topraklama sayesinde, yerylzinde bulunan
serbest  elektronlar  vicudumuza  giriyor.
Vicudun her bolgesi yerylzinin elektrik
potansiyeliyle dengeleniyor, bltin  organ,
doku ve hicrelerin elektriksel ortami stabilize
oluyor. Toprakla her hagir nesir olusumuzda
attigmiz pozitif elektronlar, hastaliklara yol
acan enflamasyonu azaltiyor.

Ciplak  tenimizle toprakla yaptigmiz her
temas faydall oluyor. Toprakta yUridiguntz
1-2 dakika bile etkili ama tabii stire ne kadar
uzarsa aldigimiz fayda da o kadar artiyor.

Stresi dusUrlyor

Kanserden damar sertligine romatizmadan
astma kadar pek cok hastalgin sebebi
enflamasyon; topraga ciplak ayakla basmak
ise enflamasyonu yok edecek glice sahip.
Aynca topraklamayla kirmizi kan hicreleri
ylzde 200 gibi yiksek oranlarla artiyor.
Bdylece kana bulylk oranda oksiien gidiyor,
bu da akliniza gelebilecek tehlikeli hastaliklarin
etkilerini en aza indiriyor.

Uyku kalitesini etkileyen kortizol aslinda stres
hormonu. Toprakla baglantida olmak viicudun
kortizol seviyesini asadl gektiginden dogdal
olarak stresi de azaltiyor. Kortizol aynizamanda
yaslanmayi ve karin bélgesinde yaglanmayi da

yaratiyor. Yani toprakta ydriyerek bu konularda
da olumlu sonuglar alabiliyorsunuz.

Toprak kotu elektrigi temizlemede  birebir.
Dinya, gin  boyu  yUklendigimiz — ve
sistemimizde kalici zararlar yaratan kotl
elektrigin - cekimesini saglyor. Gun icinde
daha ylUksek enerjye sahip olmamizi da
sagliyor. Hem stres hormonunun azalmasl,
hem uykuyu dizenlemesiyle sirekli toprada
degen kisiler daha enerji dolu oluyor. Bu temas
enflamasyonu da indirdiginden viicut her trl(i
hastallk durumunda ya da olusan zararda
kendini tedavi etmeye daha ¢ok zaman
ayinyor. Sadece bunlar da degil... Toprakla
yaplan mesai, insan psikolojisine de lyi
geliyor. Gaetan Chevalier tarafindan yapilan bir
arastirmaya gore gln icerisinde en az bir saat
boyunca toprak Uzerinde ¢iplak ayakla vakit
gegirenler, gegirmeyenlere oranla kendilerini
ruhsal agidan daha rahatlamis hissettiklerini
acklyor.

Ustelik bedava

TUum bu artlardan faydalanmak ¢ok kolay ve
bedava. Digarida ¢imde, toprakta, zaman
gegirmeniz, parkta yalin ayak piknik yapmaniz
ya da kampta bir atesin cevresinde c¢iplak
ayakla oturmaniz bile yeterli. Bugin pek ¢ok
atlet, uyku tulumu benzeri ancak ici toprak
materyalleriyle  dolu  tulumlarda  uyuyor.
Bu sekide uyku sirasinda topragin kaslar
Uzerindeki iyilestirici etkisinden faydalaniyorlar.
Siz de isterseniz oturdugunuz yerin hemen
altina toprak dolu bir mat koyarak ¢iplak
ayak temas edip oturdugunuz yerden
topraklanabilirsiniz.
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Pinar Protein’in MSA'da gerceklestirdigi rafine sekersiz unsuz tatl tarifler
bulusmasinda Selahattin D6nmez, Ayse Tolga, Melis Babadag ve Cenk

Ozyllmaz, vazgecemedikleri tatli tariflerini bu kez Pinar Protein Stt ve
Pinar Protein YogQurt ile hazirladilar.

Turkiye'de bir ilke imza artarak olusturdugu
yeni kategoriyle protein sutlinu tuketicilerin
olmazsa olmazlan arasinda ik siraya
yerlestiren  Pinar  Protein, MSA'da
gergeklestirdigi  etkinlikte saglikli tariflerle
tathidan  vazgegemeyenlerin - gdnullerinde
bir kez daha taht kurdu. MSA Egitmen Sefi
Ozge Kdése onderliginde birbirinden leziz
tariflerin Pinar Protein St ve Pinar Protein
Yogdurt ile yeniden yorumlandigi etkinlikte
Selahattin  Dénmez, Ayse Tolga, Melis
Babadag ve Cenk Ozylmaz da saglki
beslenme tlyolarini katiimcilarla paylasti.

Etkinlikte st tlketimin &nemine deginen
Uzman Diyetisyen Selahattin - Dénmez,
0Ozellikle emziren annelerin glinde 1 bardak
sut tUketmesinin  vicudun kalsiyum ve
vitamini ihtiyacini  dengeleyecegine isaret
etti. DOGnmez, “SUt tlketimi sanilanin aksine
demir eksikligi anemisine yol agmaz aksine
Onleyici etkisi vardrr. VYagliikta ise kemik
yogunlugunun korunmasi yeterli ve dengeli
beslenmeye ek olarak sut tliketimi ile
mUmkuin olmaktadir” dedi.

Yeni nesil sttler

Fonksiyonel sutlerin yetiskinlerin intiyaglarina
yonelik stt tlketimini de artiracaginin altini
Onemle ¢izen Donmez, “Yeni nesil sutler
protein agirlkll icerikleriyle &ne gikiyor.
Ukemizde nifusun ylzde 58, kalitel
protein kaynadi besinler agisindan yetersiz
besleniyor. Yiksek proteinli stt hem UHT
Ozelligiyle besin degerini kaybetmiyor hem
de gunlik protein ihtiyacinin yizde 25'ini
karsiliyor. Bireylerin gelecekte zinde, sagdlikli

PINAR
PROTEIN

ve gugld olmalar igin buglinden beslenme
duzenlerini dogru yonlendirmeleri gerekiyor”
seklinde konustu.

Pinar Protein’in  Instagram  hesabindan
secilen sansl katlimcilarn yani sira Ayse
Tolga, Melis Babadag, Cenk Ozyimaz,
Elif Gursoy, Levin Tahmaz, Orcun Kirlim
ve Umut Duygu’'nun katildigi workshop'ta
Pinar Protein Sit ve Yogurt ile hazirlanan
Creme Brllée, Armutlu Fragipan Kek,
Chia Pudding, Bitter Cikolatali Mousse
katiimcilarin damaklarini senlendirdi.

/” enide.,
Créme Brilse
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Chia Pudlling

» Bitter &%o%ztzz///%mw

*

/f/@d /t//‘?d

Bu besinler enerjinize tavan yaptirtacak

Kendinizi yorgun ve enerjisi dustk mu hissediyorsunuz?
Iste enerjinizi artirmaya yardimci olacak besinler...

S

Yasamin kaynagi olan su enerjinin de kaynag. Harvard Universitesinde yapilan bir arastrmaya gére giinde 2
ya da 3 litre su icmek dayanikliidin artmasina stresin ise azalmasina da yardimci oluyor.

Kugburna pays

Her biri birer sifa kaynagi olan bitki caylarinin pek cogu viicuda enerji vererek kronik yorgunluk sikayetlerini
azaltmaya yardimai oluyor. Ozellikle C, B1, B12 vitaminleri bakimindan oldukga zengin olan kusburnu ay!
enerji ve dinclik vermesi nedeniyle doktorlar tarafindan siklikla tavsiye ediliyor.

Mz

Icerisinde bolca potasyum ve magnezyum barindiran muz yorgunluga karsi birebirdir. Enerjiyi artiran
besinlerden biri olarak Uin yapmis olan muz glisemik indeksi yiksek oldugundan dikkatli tiiketimeli.

Kabak geé/}‘a/e/?/

Vilcutta magnezyumun eksik olmasi halinde halsiziik, kas yorgunlugu, kas agrisi ve kramplar meydana geli. lyi
bir magnezyum kaynagi olan kabak ¢ekirdedi ise yorgunlugu alir ve enerjiyi artirir.

5@&/2

Doymamis yag asitleri bakimindan oldukga zengin bir gida olan ceviz, enerji verir. Ozeliikle sabahlan yenilen
ceviz guin boyunca enerjik olmaniza yardimei olur.

(epanakl

ceriginde bol miktarda demir banndiran ispanak da enerjiyi st seviyeye cikartan besinlerdendir.

Baden

BUlnyesinde yUksek oranda manganez ve bakir barindiran badem, enerji Uretimin artmasina yardimci olur.
Metabolizmanin hizianmasina katkida bulunan bademi giinde 1 avug tiketerek enerjinizin muhafaza etmeniz
mUmkan.

Yutef

Gunltk enerji intiyacini kargilamak igin tiketiimesi gereken gidalann basinda yer alan yulaf, ayni zamanda
kabizlik, kolesterol yiksekiidi, kalp hastalid, hipertansiyon ve tip 2 diyabet riskini de azaltiyor.

Flna

Yemeklerden sonra tiketilen 1 adet elma hem tatl ihtiyacinizi karsilamaniza yardimei olur hem de enerjinizi
arttinr.

Yumurta

iceriginde yiiksek miktarda protein bulunduran yumurta kas kiitlesinin korunmasinda ve viicudun direncinin
artmimasinda son derece etkilidir. igerigindeki karbonhidrat ve yag ise yediklerinizin enerjiye dénistiriime
surecine hiz kazandirir.
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Cocuklar en degerli varlklanmiz. Onlann
basarisi bir anlamda bizim de basarmiz. Peki
ya size ¢ocuklarin fiziksel ve zihinsel gelisimi
Uzerinde yasadidl ve ders calistig alanlarn
blydk bir fonksiyonu oldugunu soylesek?

Renklerin diline kulak verin!

Dekorasyonda kullandiginiz renkler ruh haline
dogrudan etkide bulunuyor. Kimi renkler enerji
verirken kimileri strese ve dikkat daginikligina
neden olabiliyor. Ozetle renkler biz farkinda
olmadan, hayatmizi  gekillendiriyor,  bizleri

=

AN
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Cocuk odasinda
calisma alan
hazirlamanin

/mif nokitalars . . .

Cocugunuzun fiziksel ve zihinsel
gelisimi Uzerinde yasadigi ve ders
calistigi mekanlarin 6nemi buytk. Eger
cocuklarinizin huzurlu ve mutlu bir sekilde
derslerine konsantre olmasini istiyorsaniz
bunun yolu dekorasyondan geciyor.

heyecanlandinyor ya da yatistinyor. “Zevkler
ve renkler tartisiimaz”, denilse de gliniimizde
bu sz gegerliligini yitirmis gérintyor. GUnku
yapllan arastirmalar renklerin, davraniglan
ve duygular kontrol etme Uzerinde etkisi
oldugunu gésteriyor. Bu nedenle gocuklarnnizin
odasini ve ¢alisma alanlanni dizenlerken ise
odanin rengi ile baglamanizi éneriyoruz.

SRR S

Mimar Figen Erdag Demircan, koyu ve canli
renklerin kisiyi yordugunu ifade ediyor. Hatta
koyu renkler strese ve dikkat daginkigina
da neden oluyor. Bu nedenle ¢ocugunuzun
vaktinin - blydk bir ¢ogunlugunu gecirdigi
yasam alanlarinda daha ¢ok agk ve pastel
tonlarn tercih edilmesi gerekiyor.

h
lejn/n Qene% . MaSas,
ir M olan ,
se . enkig,
O/acakt, dogry bir terci 1ol
lelndan IMinj de sagik
’mal’F/ s / as| gerekl'y(g)I
CIminin Ircan, san daly Ke
Qgektig,-n, Kayde ”e[gek Yapimag,
umy rg, eMircan
Olan hare b tekli, ayari ’
Calisma 0 e almay
Caktir”
Y

Yagsamin, doganin, yeniden var olmanin ve
yenilenmenin rengi olan yesilin ack tonlan
gocuk odalarinda tercin edilebili. Uzmanlar
yesil renginin kisiye glven ve huzur verdigi
konusunda hemfikir. Bu rengin daha ziyade
banka logolarinda kullanimasi da bu gérist
destekliyor. Gokylzinin ve denizin simgesi
olan mavi ise kisiye umut, inan¢ ve 6zgurlik
duygulanni asiyor. Sakinligi, barigl, sevgiyi ve
sadakati temsil ediyor. Bati toplumlar intiharlan
azaltmak amaciyla koprl ayaklarni maviye
boyamay! tercih ediyor. Okullarda daha
ziyade mavi rengin kullaniimasinin nedeni ise,
Ogdrenciler Uzerinde yatistinci bir etki yaratmak.
insanlar (izerinde yumusakik, sevecenlik,
tazelik gibi etkilere sahip olan mavinin yine
ack tonlannin  kullanimasi  gerekiyor. Mor

ise konsantrasyon etkisi yaratiyor. Beyinsel
faaliyeti ve sanatsal distnceyi artirarak ilham
veren morun aglk tonlan ise gliven duygusunu
harekete gecirdiginden calisma odalarinda
kullanilabilir.

Dosemeler, aydinlatmalar...

Duvar rengi kadar désemeler de son derece
onemli. Mimar Figen Erdag Demircan, yer
dbsemesinin evin tamamindan ayn olmasinin
gocudu yoracagina isaret ediyor. Ozetle evin
genelinde bir bltunlik yakalanmasi zihnin
daha az yorulmasina neden oluyor. Evin geneli
ile butunluk arz eden bir ddseme secebilirsiniz
ancak bu alanda yasayacak olan kisinin gocuk
oldugunu unutmayin ve kolay temizlenebilen
bir segim yapmay! da ihmal etmeyin. Figen
Erdag Demircan, “Ahsap dbseme hem
duvarlarla uyum sagdlayacak hem de huzurlu
bir ortam yaratmakta bagarili olacaktr; bu
da olmuyorsa duvar rengi tonlannda bir
hall tercih edebilirsiniz. Ancak ¢ok fazla
desenli, renkli blyUk bir hall konsantrasyonu
azaltabilir, cocugu yorabilir. Bu tip halilan iyi bir
galisma alani planliiyorsaniz blylk ebatlarda
kullanmayin, odaya renk katmak icin belki
kigUk desenlerin hakimiyetindeki bir  kilim
tercih edebilirsiniz” diyor.

Oda aydinlatmasi ve masa lambasi da
dekorasyonda can alci éneme sahip.
Buradaki pUf noktasl tavan lambasinin beyaz
olmamasl... Glnkl beyaz ampuller bir stire

sonra hem zihni hem de gozleri yorarak strese
neden olabilirler.

Her seyin basi dizen...

Hepimiz biliriz ki jilet gibi bir cocuk odasl
hayalden daha ziyade bir Utopyadr. Ancak
cocudun kendi vyarattigr kangklik icinde
yasamini strdirmesi de konsantre olmasini
neredeyse imkansiz kilar. Unutmayin ki
kansikliktan uzak alanlar rahatlamay: arttirir ve
yapllan ise konsantre olmayi kolaylastinr. En
dogruyolise odasinda kendiyarattigi daginikligi
yine ¢ocudun kendisinin toplamasina imkan
sadlamaktrr. Bu nedenle eder oda uygunsa
ona saklama ve depolama alanlar yaratmanizi
Oneririz. Ev egyalan satan magazalardan
saklama ¢ozumleri ve kitaplik alarak ¢ocugun
oda icinde rahat hareket etmesine izin verecek
ve tehlike olusturmayacak bir alana monte
edin. Dosyalar, kalemlikler gibi detaylan da
unutmayin. Cocudunuza bir dizen iginde
calismayr 6nce 6gretin, daha sonra ondan
dizenli olmasini bekleyin. Kigtk notlar icin
bir mantar pano asmak da faydali olacaktr.
Kictk bir cocugunuz varsa ufak bir calisma
tahtasi odayr hem dekoratif yapar hem de
yazarak 6grenmesi igin caziptir.

Tdm bunlann yaninda bir dinlenme alani da
dizayn etmeyi unutmayin. Mimar Figen Erdag
Demircan; bir puf ya da bir armut koltugun
her cocudun hosuna gidecegini belirtiyor.
Demircan, aynca ders molalarnda ¢ocugun
kafasini  dagtarak kendini daha mutlu
hissetmesi igin odasinda sevdigi bir ugras icin
ya da koleksiyonunu sergileyebilecedi bir alan
olusturmak gerektiginin de altini giziyor.

Aslan yattigi yerden belli olur!
Cocugun  zihnini  gereksiz  yere  mesgul
edecek nitelikteki objelerden ve dekorasyon
Ogelerinden de kaginmak gerekiyor. Bu
nedenle rengarenk ve karmask geometrik
desenli nevresim ve perdelerden uzak durarak
onlar yerine daha sade desenli olanlan tercih
edin. Eger ille de bir hareket istiyorsaniz bunu
yastiklarla saglayabilirsiniz. Televizyon ve oyun
konsolu gibi elektronik Urlinleri yatak odasinda
en aza indirmek hatta hi¢ bulundurmamak
gocugun daha dinlendirici bir uyku uyumasina
yardimci olacaktrr.
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Kilolar s6z konusu olunca akla genellikle
zayflamak igin  diyetisyenlerin ~ kapisini
agindranlar gelir ancak dinyada hi¢ de
azmsanmayacak orana sahip bir grup daha
var; kilo almak isteyenler! Kim kilo aimak ister,
demeyin. CUnku kilo almak vermekten daha
zor. Ustline Ustlik o vitrinde gdrdiigliniz
sahane kiyafetin olanca guzelligiyle Usttintzde
durmasl igin de vicudunuzun ¢ok da zayif
olmamasi gerekiyor.

Kilo almak istiyorsaniz 6ncelikle tipki kilo

vermek isteyenlerin yaptigi gibi ise duzenli
beslenmekle baslamalisiniz. Eger tek 6gunde
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Nasi
Kilo
alinm??

~ Yiyorum ama bir tarld kilo

alamiyorum, diyenlere
giptayla mi bakiyorsunuz?
Peki ya size sandiginizin
aksine kilo almanin
vermekten daha zor
oldugunu sdylesek?

-
»
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olabildigince kalori alarak kilo alacaginiz
saniyorsaniz yanilyorsunuz. Gunkd bu sekilde
hem dogru beslenmemis hem de kalici bir
sonuca ulasmamis olursunuz. Kalori almak
isteyenler ilk etapta gunltk kalori intiyaglarnin
¢ok daha Uzerinde enerji almalilar. Bu noktada
kendi basimiza kulaktan dolma bilgilerle
bir beslenme listesi hazirlamak yerine,
bir uzmanin yonlendirmesine bagvurmak
gerekiyor. Ayrica kilonun kisinin metabolizma
hizna gore degisiklik gosterdigini de goz
6niinde bulundurmakta fayda var.

Saglikl kilo almak

ise 6ncelikle daha sk yiyerek ve daha fazla
kalori alarak baslayin. Zira kilo metabolizma
hizinin ne dlglide hizll ya da yavas iglediginin
yanindaguinicinde ne dl¢tide aktif olunduguyla
da dogrudan iliskilidir. Ginde 3 ara 3 ana
6gUn olmak Uzere beslenin. Saglikli bir sekilde
kilo almak icin beslenme listenize mutlaka
tahill gidalar ve baklagilleri dahil edin. Daha da
Onemlisi biftek, yer fistidi, ton balid, somon,
yogurt, peynir, stt, yumurta gibi proteinden
zengin gidalarla beslenmeye calisin. Kilo
basina giinde 1 gram protein tiketmeye 6zen
g0sterin; drnegin 50 kiloysaniz giinde 50 gram
protein tketmeniz oneriliyor. Karbonhidratlar
da kilo alminda &nemli bir rol Ustleniyor.
Saglkll yadlan da mutlaka listenize dahil
edin. Beslenmenizde cesitlilik ana sloganiniz
olsun. Yani bir 6guinde makarna yiyecekseniz
yanina mutlaka et, tavuk, yogurt gibi protein
grubundan bir gida ve viicudunuz lif ihtiyacini
karslayacak salata ya da sebze yemekleri
de eklemeyi ihmal etmeyin. Eger herhangi
bir saglk sorununuz yoksa yemeklerinizde
kimyon, pul biber, nane gibi baharatlar ve
soslardan da vyararlanmalisiniz. CUnkd bu
katkilar istah acar.

Kitlo abnak /@f&%&/{/&/‘/;( Japligr temel, ya/(/?;/a/‘;

1- Ogiin atlamak
2- Yemekle birlikte sivi alimi
3- Yavas yavas yemek

4- Yemege corba ya da salata ile baslamak
5- Tercihini kendisi bllylk ama kalorisi kiiglik yemeklerden yana kullanmak
6- Doygunluk hissinin uzun stire devam etmesine neden olan kizartma gibi

cok yagli gidalarla beslenmek

Aito alamamanizin nedens ne olabit 7

TUm bu tavsiyeleri harfi harfine uyguladiniz ama yine de kilo alamadiniz mi
belki de sebebi bagkadir. Bu nedenle bir uzmanin yardimina bagvurmak

son derece 6nemlidir. Beslenmenizde bir sorun yoksa belki de zayifliginizin
nedeni hormonal bir problem, sindirim sisteminde bulunan bagka bir sorun

olabilir.

Kullandiginiz tabaklarin daha blylk olmasina
dikkat edin. Bu psikolojik olarak daha az
yediginiz hissini uyandiracag! igin tabagniz:
daha fazla yiyecekle doldurursunuz. Ayrica
yemeklerden 6nce su igmeyin ¢Unkd su
midenizin sismesine ve doygunluk hissine
daha gabuk ulasmaniza neden olur. Ayni sey
salatalar igin de s6z konusu. Ayran, soda ya
da meyve suyunu ise yemeklerden sonra
tUketin. Kaliteli bir uyku da son derece 6nemli.
Zira kas blylmesi ancak dogru uyku diizeni
ile mUmkdndur. Kilo alma stresi boyunca muz
gibi yuksek kalorili meyvelerin faydalarindan
da yararlanabilirsiniz. Yemekten sonra fiziksel
aktiviteleri azaltin. GUnkl yemek sonrasinda
yapllan fiziksel aktiviteler kilo yakimina
yardimet oluyor. Onun yerine yemekten 1 saat
Oncesi yapllacak 30 dakikalk hafif tempolu
yurdyUs, istahi acarak kalori almina yardmci
olur. Ve gelelim isin pUf noktasina her ne olursa

olsun siit, ceviz ve balin yer aldigi kahvaltidan
vazgegmeyin. lyi ve dogru gidalarla bezenmis
bir kahvalti sofrasi kilo alimina katkida bulunur,
unutmayinl Ogiin - aralarnda findik, fistik,
ceviz, badem gibi kuruyemisler yemeye 6zen
gosterin. Bakmayin dyle kiguk olduklarna
onlann kalorileri blyUk! Aynica gun icerisinde
istahinizin kapanmasina neden olacak gay ve
kahveyi daha az tlketmeye 6zen gdsterin.

Derleme kaynakiar:
www.ntv.com.tr/
www.milliyet.com.tr/
hthayat.haberturk.com/
www.gidahatti.com/
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Deniz Atakay’in hayat
hikayesi kizi Lal’in
dogumuyla tamamen
degisiyor. Nadir hastalik
tanisi konmus bir cocugun
annesi olmak Deniz
Atakay’a hayata farkli
bir perspektiften bakma
firsati veriyor. Gelin
Deniz Atakay’in sira disi
Oykusuine hep birlikte
taniklik edelim.

Réportaj: Yaprak Ozer

Deniz Atakay, dogum itibanyla nadir hastalik
tanisi konmus bir cocugun annesi.  Hayat
dogumdan &énce ve sonra olmak Uzere ikiye
ayrimis. Kariyer hayalleri nadir hastalkla
mucadeleye dontismus. Atakay, aynizamanda
bircok girisim ve dermegin de kurucusuy;
yerelde Nadir Hastallklar Agi, PKU Aile Dernegi,
uluslararasi alanda European Society of
PKU’nun Tlrkiye Delegelidi'ni yapiyor. Avrupa
catisi altinda 40 Ulke ile beraber calisiyorlar.
Global Association of PKU Avrupa ve Kiresel
drgttlenmenin de kuruculugunu Ustleniyorlar.
Atakan ve bu konuya gonul vermis uzman ve
ebeveynlerin rlyasi, dinyada bebeklerin esit ve
adil seviyede tedaviye ulagmalarni saglamak.
Turkiye'de tani almamis, dernedi olmayan,
nadir hastaliga sahip ¢ok sayida birey yasiyor.
Hedef, tani alan ¢ocuklarn egitim hayatlarin,
sosyal yasamlarini, yasam kalitelerini artirmaya
yonelik galismalar yapmak.

Bu arada Subat ayi, nadir hastaliklar ayi. 28
Subat ise, nadir hastalklan andigmiz gin.
Aslinda giin Subat 29! Nadir rastlaniyor diye
secilmis olsa gerek. ..
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Disi /ﬁ/‘ofe/)(/?'o"ze/ dr-din
nedi?

Aslinda bizim normalde
tlkettigimiz makarnanin,
cikolatanin, biskivinin veya
ekmegin dusik proteinli
versiyonu.

Szin masanizda herfoesin
yene 3 biiebirinden fa/%/?
a/a////yo/‘ nu? S de onan

ye/f(gj/}m/e/( yeme duramonda
é/:ﬁf@f/’(%ﬂ/‘ musunuz?

Hayir. Herkesin yemegi ayri.
Biz, hayatlarimizi her sekilde
paylasmayi 6greniyoruz, ama
yemegimizi paylasmiyoruz. Bu
cok net.

'a/a/?/‘a beste!”

Diinyada yaklasik 7 bin nadir hastalik var,
bunlardan yalnizca bir tanesi PKU acilimini
sdyler misiniz?

Fenilketonuri. Fenilketonri, hem anne hem de
babadan gecen, genler araciigyla aktarilan bir
amino asit metabolizmasi bozuklugu.

Metabolizma  bozuklugu diye hafife
almamak gerek, kolaylikla teshis edilebilse
de midahale edilemezse ciddi sonuglara
neden oluyor. Siz hikayenizi anlatir misiniz?

2001’de anne olduktan 18 gin sonra, istanbul
Universitesi Capa Tip Fakilltesi’den bir telefon
geldi; “Zeka ile ilgili bir problemi var bebegin.
Hemen hastaneye gelmeniz gerekiyor.” dediler.
Cok sarsici cimlelerdi bunlar. Fenilketondri
bebedi beklerken, degisik dodum dncesi
okunmasl gereken kitaplar igerisinde yer
almayan bir clmleydi. FenilketonUriyi ik
defa telefonda duydum ve anlayamadim ne

oldugunu. Bir zeka testinden bahsediliyordu.
Apar topar esimle hastaneye gittik ve testler
yapidi. O testler neticesinde kizm Lal, bu
taniyr aldi. Bize dendi ki, gok 6nemli degil ama
bir diyet yapacak. “Nasll bir diyet yapacak?”
diye sorunca yemeyeceklerini - saydilar.
“Allahim” dedim bu gocuk nasil blylyecek?
CUnkU yasaklar, et, et Grlnleri, stt, st Grinler,
balkk... deniz mahsullerinin  tamami yasak.
Kuru baklagil yasak. Kuruyemisler yasak.
Olclilis sebze, meyve. Ve diisiik proteinli 6zel
Urlnler.

Zeka ile ilgili sorunlarimizin bir bdlimiinin
beslenme ile alakall oldugunu ifade ettiniz.
Dogru mudur?

Kesinlikle. Su anda Turkiye'de 15-20 bine
yakin kisi var bu bireylerin saglikli bir sekilde
gidalara, hastaneye erigim noktasinda kontrol
yapmadigini net biliyoruz. Bu demek oluyor
ki, Sirt'te Van'daki aileler, metabolizma
merkezlerine gelemedikleri, imkanlar olmadig
icin, kontrolt uzun vadede birakiyorlar, Grinleri
alamiyorlar.

15-20 binin ¢ok Usttinde bir rakam da olabilir
mi?

Yenidogan taramasinda ¢ok fazla kaybimiz
yok. Ylzde 1.5’luk gibi bir kayp var ama
yine de tedaviyi biraktiklari ve yemesi gereken
gdalara erismediginde tani alip; zamaninda

F < p &aa«% 7—2/4;//1441/( Sonra

Kontrobden g/f/fo/j
mya//e;xym

& Zaman ne %@70/‘6’«/{«2 .
Siz sosyallesirken
uyusturucudan, fuhustan
korkuyorsunuz, biz ek olarak
temel besinlerden korkuyoruz.
Besinlerin tehlikesinden
bahsediyoruz. Yani bugiin
sosyal ortama gittiginizde,
sosyallestiginizde, farkl yerlerde
farkl gidalar yediginizde, bir slire
sonra sosyal olamayacaklarini,
derslerini anlayamayacaklarini
anlatiyoruz. Benim kizimda

da bdyle bir stire¢ yasandi.
Ben cok fazla balik tiiketen bir
insanim. Cok seviyorum. “Balik
¢cok mu glizel?” dedi bana.
Dedim ki: “Benim icin evet ve
ben seviyorum bunu.” Cok mu
guzel deyince, belli ki tatmak
istiyor, bu ¢ok net. Dedim ki,
“Lal, istersen benim baligimin
tadina bakabilirsin. istersen
benim baligimdan yiyebilirsin.
Ama tadini bilecegin igin, yarin
6bir glin balik gérdiginde,
isteyebilirsin. Zaten yemistim.
Biraz daha yiyeyim bir sey
olmaz, diyebilirsin. Ama bu bir
sey olmaz demeler ylzinden
bir siire sonra, ben sana ¢ok
basit climleler kurdugumda,
anlayamaz hale geleceksin ve
bir glin sana Lal dedigimde bana
bakamaz hale geleceksin. Eger
sen bu zarari beynine, viicuduna,
su guzelligine vermek istiyorsan,
sen benim tabagimdan balik
yiyebilirsin.” Tabagi ona dogru
ittim. “Sacmalama anne” dedi ve
tabak yerde... Bir daha biz bdyle
bir konusma yapmadik.

Yasam boyu diyet. Kesinlikle. Uzun vadede
zihinsel olarak duslis s6z konusu olur, ¢lnki
burada vicutta biriken fenilalanin  dokulara
geciste ciddi derecede sinir sistemine zarar
veriyor ve bu zarann geri dénlsi yok. Siz
60 yasinda da olsaniz distk proteinli diyeti
biraktiginiz zaman, anksiyeteniz, titremeleriniz,
telasiniz, renginizin agimasi, ter kokusu, ten
kokusu, sa¢ rengi, sa¢c dokulmesi, kuruluk,
vicutta doékuntl vb. pek ¢ok semptomla
karsilagabilirsiniz. Diyetin yasam boyu olmasi
gerekiyor.

Kiziniz bunu surdurebilir mi kendi bagina?
Slrdirmek zorunda. Eger saglkl ve mutlu
olmak istiyorsa, stirdiirmek zorunda.

Bunu da ona anlatmak ve ayaklarinin
lizerinde tutmak da, baska bir sey.
Kesinlikle. Burada anne ve babanin ¢ok
gUcll olmasi gerekiyor. Daha farkl bir husus
var ki, pek ¢cok pedagog ve psikologtan farkli
yontemle onlara disiplin vermek zorundayiz.
“Cocuklarmiza  yasak demeyelim, onlar
kirmayalim...” hayir. Yani o gidayl ya yiyecek ya
da yemeyecek. Aksi halde zekasini kaybeder.
O ylizden bizim sloganimiz gok net: “Zekémiz
senin elinde, bizi dogru besle”.

Hastallk, nerelerde, hangi asamada
saptanabilir?

FenilketonUri  olarak  baktigmizda, aslinda
¢ckis noktamiz, yenidogan taramasl. Bebek
dogduktan ve anne siitlile beslendikten sonra,
minimum 24 saat, 48 saat beslendikten sonra
bebegin topugundan, yumusak oldugu icin,
bir iki damla kan alinyor. Tirkiye'de istanbul
ve Ankara olmak Uzere, iki tarama merkezine
yonlendiriiyor. Bu tarama merkezlerine yilda
ortalama 1 milyon 300 bin bebegin topuk kani
gidiyor. Bes hastalk taraniyor: fenilketonUri,
kistik ~ fibrozis,  konjenital  hiptiroidizm,
biyotinidaz eksikligi ve yeni bir hastalik eklendi:
Konjenital adrenal hiperplazi. Bunlarn hepsi
taraniyor. Bunlarin ¢ogu nadir hastalik. Tarama
merkezlerinde ¢lkan degerlere gdre, Alle
Hekimligi vasitasiyla, aileler araniyor ve gerekli
merkezlere yonlendiriliyor.
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Dunya mutfaklari ne kadar fuzyon hale gelse de kahvalti
geleneksel yapisini hala koruyor. GUnUn en muhafazakar
6guNU olarak her kilturde sabahlar ylzyillardir ayni
sofralar kuruluyor. Ancak son donemde digarida kahvalti
etme aliskanligi arttikga denenen yeni lezzetlerle birlikte
kahvaltida da bir devrim olacak gibi gdrinutyor.

Bagkanlk secgimlerinin - uzun ve cekimez gdrinen
gUnlerinde Hillary Clinton, her giine ayni sekilde bagladi.
Cirplimis yumurta beyazi, sebzeler bir de o giin sanslysa
bir iki taze jalapeno biber yiyerek. .. Biberleri bulamazsa hep
yaninda tasididi aci sosu kahvaltisina ekledi.

Herhangi baska bir 6gun igin, hele ki refah iginde bir tlkede
surekli ayni seyi yemek delilik olarak gorulebilir. Ama stz
konusu kahvalti olunca, maceradan uzak ve aliskanlikla
yapilan secimler anlasilabilir oluyor.

Bu durum herkes icin gecerli. Hepimiz neredeyse her
sabah birbirinin aynisi yiyeceklerle giini agiyoruz.
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En muhafazakar 6gun

Kahvalti icin segimlerimiz genelde gocukluktan
gelen aligkanlklanmizla belirleniyor. Seyahat
ederken yeni lezzetleri denemeye bayilanlar
bile, ginin ik 6gdininde tanidik tatlara
yoneliyor.

Bu ylzden de turist ¢eken yerlerde oteller
kahvalti menulerinde, Amerikalilar icin domuz
pastrmasl ve yumurta yaparken, Japon
Ziyaretcileri igin miso gorbasi ve sushi hazirliyor.
Cin’de 20 yii askin siredir yasayan Paul
French, kendi gibi diger yabanclarn da bu
Ulkede sabahlari yenen piring lapasina bir tirld
alisamadigina dikkat gekiyor.

Kahvaltidaki bu  muhafazakarlk, diger
O6gunlerde  farki  mutfaklan  yemekten
kacinmadigimizi diistinlince oldukga garpici. ..
ingiltere ve Amerika, farkl  gdgmenlerin
Ulkelerine yerlesmesiyle farkll mutfaklara kucak
acmis durumda. Londralillar 6dlen yemeginde
rahatlikla sushi, korili bir Hint yemegi ya da
Turk kebabini tercih edebiliyor. Evlerde de
durum farkii degil... Mutfaklar globallesmeye
bagladl.  Omegin  ltalyan  makarmasinn
dinyada girmedidi bir ev kalmamistrr.

Is kahvaltiya gelince ise bir agrdan alma séz
konusu. GUnku her Ulkenin kahvaltida kendine
0zgU yiyecekleri var. Sabahlan Vietham'da
ince kiylmis dana etiyle yapilan pho ¢orbasi,
Japonya’da miso corbasi ve izgara balkk,
Amerika’da waffle ve misir gevredi yeniyor.
TUm bu tatlar size farkll gelebilir.

Dinyaca Unli sofistike bir mutfak olan
Fransiz mutfaginda, kahvalti biraz daha kolay
gegistirilen 630N kabul ediliyor. Paris'te yagayan
ingiliz “The Breakfast Bible” isimli kitabin yazarn
Seb Emina, Fransizlann “kicik 6gle yemegi”
olarak adlandirdiklan kahvaltilannda mendniin
oldukga sikici olduguna dikkat ¢ekiyor. Ayni
sekilde diinyaca (inlii lezzetlere sahip italyanlar
da kahvaltiyr kahve ve kurabiye ile gegistiriyor.

Disarida yeme artiyor

Kahvaltda cok ceside gidilmemesi, pratik
olmasi gerekKiiliginden kaynaklaniyor.
Psikologlara gére insan uyanir uyanmaz

%/{/' atlarla risk, alin

Bugunlerde yeni yeni maceraci
mendtiler deneniyor. Instagram
hesabinda 2013’ten beri her sabah
hazirladigi kahvaltilarin resimlerini
paylasan SymmetryBreakfast’in
yaraticisi Michael Zee, son dénemde
bu 6ginde yenilik pesinde. Baslarda
geleneksel ingiliz tarzi granolali
yogurtlar ve pastirmall yumurtalar
paylasirken Sangay’a tasinmasiyla
Zee, farkl tatlar deniyor. Kahvalti
sofrasinda susam yagli aci soslu
wonton ¢orbasi ya da zerdecala
bulanmig korili yumurtalar sunuyor.
Takipgilerden gelen “Bu kahvalti degil
ki” yorumlarina ise Zee, “Sizin igin
olmayabilir ama milyarca insan igin
oyle” yanitini veriyor.

Cocuklugunda misir gevregiyle
buylmus, kurumsal hayatta caligirken
sabahlari sadece kahve ile gegcirtirmis
biri olan Zee, zamanla insanin

damak tadinin degistiginin en net
ornegi. Buglin kahvaltida yedigi
tavsanl Glney Amerika’nin en iyi
lezzetlerinden empanadaslar ya da
Endonezya usull tavuklarla bunu
kanithyor.

Tabii gline baslamak icin bilindik
kahvalti menuleri cok guvenli.
Biliyoruz... Ama giinde az sayida
6gUn yediginizi de dikkate alacak
olursak, kahvaltida da yeni tatlara
aclk olmak eglenceli. Disinln
kahvaltiyl da aksam yemegi gibi
heyecanli kilmaniz mimkun. Arada
bu riski almaya deger.

0  mahmurlukla  varaticlida ~ zaman
ayrramiyor, bildik olana siginiyor. Pensilvanya
Universitesi’nden psikolog Paul  Rozin,
“Kahvalti fonskiyonel bir 63in. Giine enerjik
baglamak igin yiyorsunuz” diyor. Zaten ginin
bu ik 6gund, dzelikle de hafta icleri genelde
yUzinU bile ykamadan yalnz ve sessizlik
icinde yeniyor.

ingiliz kahvaltisi (izerine bir kitap yazan
antropolojist Kaori O’Connor, “Diinyada flizyon
bir yemek Kultiri var. Ama kahvalt daha
geleneksel kalyor. Sanki glne bagladiginiz
yemek kutsal gibi, sonraki 6gunlerde ise
daha cllgin secimler yapilabiliyor” seklinde
konusuyor.

Tabii yUzyllar icinde kahvalti sofrasinin icerigi de
degisti. Ornegdin 19. yiizyllda tiim giin tarlada
ya da fabrikalarda calislan dénemde, daha
agir yani sosislerin, baliklarin, bol bol meyvenin
yendidi kahvaltlar yapilirdi. Bugin bir ofis
calisant igin ise kahvalti cok daha hafif bir misir
gevregi ya da bir tost ile gegistirilebiliyor.

Son ddénemde enteresan bir trend olarak
disanda kahvalti etme aligkanidi tirmaniyor.
Londra merkezli bir restoran rezervasyon
sitesi OpenTable’in verilerine gore 2013-2017
yillan arasi kahvalti rezervasyonlan yiizde 275
oraninda artt. Zengin menl secenekleriyle
kahvalti sunan restoran sayisi da bu talebe
karsilik veriyor. Bu trend, Turkiye'de de giderek

yayginlasiyor.

Burada kahvaltinn, &zelikle de brunch
formuyla is gorismeleri ya da aile-arkadas
yemeklerine  dénlstigu  gorlldyor.  Evin
disinda yenen kahvaltilar farkll tatlan deneme
firsati vermesi agisindan gok 6nem tagiyor. Bu
sekilde insanlarin kahvalti rutinleri de degisiyor.

GUZEL YASA 59



Spor

Pilatesin fazla esneklik gerektirdigi distncesiyle sadece
kadinlara 6zgu bir spor oldudu saniliyor. Oysa bu tamamen
yanlis bir algi... Erkekler de ¢zelikle dik bir durus, daha siki
kas yapisi ve daha iyi bir viicut performansi anyorsa, pilatesten
Onemli fayda sagliyor.

Tabii ki amac yag yakmak, kilo vermek, kas oraninizi
fazlasiyla artirmaksa pilates tek bagina yardimei olmaz. Ama

Lrkeklor de
/ﬁ/%z Les Japar

IKI TiIPl VAR: MAT VE REFORMER

Zaman iginde fitness salonlarinda yag yakma egzersizlerinin yanina
pilates dersleri de ekleniyor. Bugun pilates ve boksu tek potada

eriten Piloxing ve agirlik egzersizlerinin de eklendigi Pilates Plus
sporlar dinyada en poptler sporlar olarak uygulaniyor.
Pilatesin yaygin iki tipi var: mat pilates ve aletli yapilan reformer
pilates. Mat pilateste kisi kendi viicut agiriginin yaninda bantlar,
agrrliklar, diren¢ bantlari ve denge toplari ile calisiyor.
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maratona hazirlanan ya da powerlifting yapan bir erkek pilatesle
performansini yikseltebiliyor.

Zaten pilatesin yaraticisi Joseph Pilates’in de bir erkek oldugunu
unutmamak lazm. Algidaki bu yanlislik, Joseph Pilates’in dansgi
esinin bu metodu uyguladigi bir fitness dans stlidyosu agmasiyla
oluyor. Piates basta dans cevrelerinde olduk¢a populer
oluyor. Ancak 80’lerin sonuna dogru Mary Winsor gibi bagaril
antrendrlerin etkisiyle bir antrenman gesidi haline geliyor.

Pilatesin kadin sporu oldugu
bir sehir efsanesi... Dik bir
durus, daha siki kas yapisi ve
daha iyi bir vicut performansi
arayan her erkek icin pilates en
Iyi spor. Tabii bir de erkeklerin
rayasl “six pack” karin kaslarini
unutmayalim.

Reformer pilateste ise Joseph Pilates’in gelistirdigi makaralarin
direnciyle calisan bir alet kullaniliyor. Bu yontemle ¢zellikle
eklemlere asir yUk bindirmeden daha guclii ve daha uzun

kas yapis! olusturuyor. iste bu zellikleriyle erkeklerin de

iki ydntemle de kolaylikla yapabilecegi ve gok iyi sonuglar
alabildigi bir spor dali olarak 6ne cikiyor.

DENGE KURMAK

Denge, ayaklar ve karin merkezinden gelir.

Eger kisinin karin bolgesi glicl degilse vicudu
esnekligini kaybetmistir ve dengesini de
saglayamaz. Pilates bastan parmak ucuna kadar
tim kaslari uzatip guclendirir, tim vicutta iki
tarafta da kaslarin dengeli hale gelmesini saglar.
Bu gelismis denge atletik yetenegini artirr, estetik
olarak gorinusU duzeltir ve belki de en dnemilisi
agrilar azaltir.

Pilates ¢ogunlukla sirt agrilar ve sakatlanmalar
sonrasi doktorlar tarafindan éneriliyor. Yapilan
egzersizlerle merkez kaslarin guiclenmesi ve tim
kaslarda denge saglanmasi kisinin hem daha iyi
hissetmesine hem gunlUk hareketlerini kolayca
agnisiz yapmasina imkan veriyor. Tabii pilates
Kisinin durusunu, postirtini de degistiriyor.
Pilates yapan kisilerin sadece spor esnasinda
degil normal hayatta da durusunda énemili fark
seziliyor. Joseph Pilates de omurganin fiziksel
ve duygusal sagligin en 6nemli anahtar oldugu
dustncesiyle her zaman “Kisi omurgasi kadar
gengtir. Eger 30 yasinda omurgasi sertlesmise
yaslidir. 60'inda hala omurgasi esnekse gengtir’
diyordu.

ESNEKLIK KAZANDIRIYOR

Erkeklerin dogasi geregi belden asagisi gok esnek degil. O ylzden de glin
boyu gergin diz kaslari, kramp giren kalca flesor kaslariyla bas etmeye
calisiyorlar. Cogu en ¢ok goérilen kas rahatsizliklarindan, zayif kalca
kaslarindaki agrilardan yakiniyorlar. iste pilates egzersizleriyle herhangi bir
agn ya da yaralanma korkusu olmadan bu bélgelerin kaslarini gliglendirmek
mumkuin oluyor. Kaslarda ne kadar az gerginlik olursa o kadar yaralanma
riski dusUyor. Pilateste esnemeye 6nem verilerek kas gerginligi azaltilip,
sakatlanmalar 6nlenerek kaslarin hareket agilari artiriliyor. Ayrica pilates,
kas yapimini da artinyor. Bu sporda hareketler yavas yapiliyor ve belli
hareketlerde beklemeler oluyor bu da kaslarin daha ¢ok galismasi anlamina
/ geliyor. Pilates 6gretmenleri Pilates’ten asil fayda saglayanin hareketleri hizl
yapanlarin degil yavas ve sabit kalanlar oldugunu séyltyor.
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KARIN KASI ISTEYENLERE...

Erkeklerin kadinlara oranla karin bélgesi yaglanmaya daha musait. Pilateste
tim hareketlerde core kaslariniza konsantre olmak gerekiyor. Yani sadece karin
calisirken degil, diger hareketlerde de karin kullaniliyor. Pilates hareketleri yavas
ve kontrolli bir sekilde yapildigindan ve bazi pozlan birkag dakika durarak
yapmak gerektiginden, karin altindaki en ic kaslar da calisiyor. Bdylelikle six
packs altindaki kaslar da devreye giriyor. Aslinda erkeklerin altili karin kaslarini
olusturmasi kadinlardan daha kolay oluyor. GintimUzde pek cok erkek ve
sporcu da pilatesi karin ve abdominal kaslan calistirdigi icin tercih ediliyor.
Pilates, karnin dort bolgesini es dlctide calistrmaya odaklaniyor. Es 6lc,
kUgUk hareketlerle kasin daha ¢ok ¢alismasi ve bunun sonucu daha da
guclenmesi ve daha etkin sonug alinmasi anlamini tagtyor.
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Saglikli
yasam lrendleri

Saglikli bir sekilde yaslanmak hepimizin ortak arzusu. Bunu basarmanin
yolu ise farkindaligr daha yuksek bir hayat yasamaktan gegiyor.
Peki saglikli yasam konusunda yeni trendler neler?

Saglkl yasamin da trendi olur muymus demeyin. Beden,
ruh ve zihin dengesini saglamanin yani sira daha uzun ve
sadlkli yasam ugruna yemedigimiz bitki, gitmedigimiz yer,
uygulamadigimiz annma metodu kalmadi. Bir yil organik tanm
trend iken ertesi yil yoga olabiliyor. Peki ama bu yiin saglikl
yasam trendleri sizce neler?

Kt ve beden &add?//}//(//( Yapl Lagl; ayfa
Uyku, beden ve ruh saglgi icin olmazsa olmazlardan.
insan beyni ve bedeni giin boyunca pek ¢ok uyarana
maruz kaliyor ve buna bagl olarak da stirekli
calismaya devam ediyor. Uyku ise beynimizin ve
vicudumuzun dinlenmeye cekildigi donem olarak
tanimlanabilir. Uzmanlar saglikl bir insanin gtinde en
az 6-8 saat arasinda uyumasi gerektigini belirtiyorlar.
Kisinin saglikl bir sekilde yasamina devam edebilmesi
icin gereken baz fizyolojik onarimlari yani viicudun
ve beynin kendi kendini yapilandirmasi, sadece uyku
esnasinda gerceklesebiliyor. Dolayisiyla kaliteli bir uyku
uyumazsak basta dikkat eksikligi, bellegin kdrelmesi olmak
Uzere pek cok hastaliklar giin ylGziine cikiyor. Bu nedenle
bu yilin en énemli saglikli yasam trendi uykuya dair farkindaligin
artmasi olacak

ﬂcy/‘« duag faﬁg//(zéz///?/, .
insan viicudu modern cagin kosullarina gére dizayn edilmedigi icin giinimiizde en
sik karsilasilan sorunlarin basinda durus bozukluklarina bagl olarak ortaya ¢ikan

bel, boyun, sirt agrisi geliyor. Zira giinimizde insanlar neredeyse ginln yarisi
masa basinda calisarak ya da yogun bir sekilde bedensel efora bagl aktiviteler
yaparak geciriyorlar. Bunun yani sira ¢ocuklarin kendi boylarina uygun olmayan
okul siralarinda oturmasi, neredeyse kilosundan daha agir sirt cantalariyla okula
gidip gelmeleri, uzun sire ayakta durma, hatta dogru yatak seciminin yapilmamasi
bile durus bozukluklarina neden oluyor ve agriyi da beraberinde hayatimiza dahil
ediyor. Bu sorunlarin éntine gegmek icin 6ncelikle postirimizi nasil dizeltecegimizi
6grenecegiz. Pilates ve yoga gibi viicudumuzu esneten ve postirimizi dizeltmeye
yardimci olacak aktivitelere yonelim saglkli yasam trendlerinin en basinda gelecek.
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Strese du ”(@wz edaze/‘@/z/w
GUndmizin en populer konusu

ne dersek hepimiz eminiz ki basa
¢ctkamadigimiz stres deriz. Stres
aslinda insanlarn daha Uretken

bir hale gelmesinde motive edici
faktdrlerden ama her seyin oldugu
gibi stresin de fazlasi zarar.
Uzmanlar asin stresin insanlarin
zihinsel, ruhsal ve fiziksel saghgi
Uzerinde son derece zararl etkilere 3 ;

sahip oldugunu belirtiyorlar. Bu B : R 1l
nedenle uzmanlar, haftanin birkag ' :
guint 30-60 dakika arasi yapilan
ylzme, ylrime, bisiklete binme
gibi fiziksel bir aktivitenin
strese bagli gerginligi
azalttigi, depresif

|

{ Ay
/ ) - \
a4 BERAL L0 «

duygularini yok Lo //Z/&/}of,/

ruh halinden
clkmayi
kolaylastirdigi,
ofke ve
dismanlk

ettigi ve kisiyi
zinde tutmaya
yardimci oldugunu
kaydediyorlar.

Bu nedenle strese
bagli hastaliklarla yasamak

istemeyenler yagsamlarina daha
fazla egzersiz ekleyecekler.

Her ne kadar egzersiz denince aklimiza ilk olarak spor
salonlar gelse de ev konforunun yerini hicbir sey tutmuyor.
Zaten saglik yasam trendleri de ev konforunda spora isaret
ediyor. Artik her yerden rahatlikla bulabileceginiz gecmise
gore daha ucuz olan spor malzemelerini internetten siparis
verip evinize kadar getirtebiliyorsunuz. Bunun yani sira
Video sitelerinde evde yapilabilecek egzersizlere dair pek
cok video mevcut. Ayrica modern yasamin getirdikleri hep
zararl olacak degil ya telefon ve bilgisayarlariniza kolayca
indireceginiz uygulamalar sayesinde tek yapmaniz gereken
uygun bir zaman dilimi yaratarak spora baslamak olacak.

Oze dnis . . .
Herkesin dilinde kiiglk bir kasabaya
gidip bahgede sebze meyve

¢ocugumuz sorumluluklarn nedeniyle
bu hayaline hayat veremese de en
azindan kisa sUreli kagamaklarla bu
hevesini bir az olsun dindirebiliyor.
Yeni saglikli yasam trendlerinden biri
de inzivaya ¢ekilmek, dogayla i¢ ice olup
detoks yapmak var. Girisimciler de bu eksikligi
ve talebi gérmusler ki bu amag dogrultusunda
hazirlanmig seyahat programlari bile var.
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Saglif

Sakix //Z/'aw"z/e/‘ em. . .
Havucun igeriginde bol miktarda bulunan beta
karoten, g6z hasarlarini, g6z kurulugunu ve yas

almaya bagli olarak ortaya glkan katarakt olusumunu Saat ///// 1§ /@f”{ bir g“//é wemn. . .
onleme yardimei olur. Beta karoten ayrica viicutta A Havucun iceriginde bulunan beta karoten,
vitaminine donUistr. A vitamini eksikliginin ise gece bagisikiik sisteminin guiglenmesine yardimei
kérligine neden oldugunu belirtelim. Ozetle sifir olan etkili bir antioksidandr. Yapilan calismalar
kilometre gozler icin care havugta. karoten iceren besinlerin kalp hastaliklarina

yakalanma oranini azalttigini ortaya koyuyor.

Sindipin sistemine dost
Sert bir sebze olmasi nedeniyle
havucu yerken bolca cigneme
intiyaci hissedersiniz bu ise
tUkdrik ve enzim aktivitesinin
artmasini saglar ve sinirimi
hizlandirr. Beslenme listenize
havucu eklemeniz sindirim sistemi
hastaliklarinin ortaya gikmasini
engeller.

7&-«&70/( nu 0 da ne/

Havug binyesinde bolca
potasyum bulundurur. Potasyum
ise kan basincini disurerek
hipertansiyona karsi viicudu
korur. Ozellikle orta yasin en
blylk sorunu olan hipertansiyon
riskini minimuma indirmek i¢in

beslenme listenizde havuca
blyUk bir yer agin!

, Kanser sisdon azak obeun Zengin icerigiyle tam bir saglik depo
Iceriginde bulunan antioksidanlar, olan havug’ beslenme ||SteS|n|n
vicuita serbest radikallein Ust siralarninda yer almayi hak ediyor.
azalmasina neden olarak havuca
anti kanser 6zelligi kazandirr. ~#id , ’
Yapilan arastirmalar da beta '
karotenden yana zengin besinlerin
akciger, kolorektal, I6semi
ve prostat kanserlerine karsi
koruyucu etki sagladiklarini ortaya
koyuyor. En zengin beta karoten
kaynagi ne peki? Elbette havug!
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