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2000-2016 yillari arasinda insan émri 5,5 yil artti. 66,5 ortalama yas 72’ye uzadi. Bu mithis
bir gelisme. Bardagin dolu tarafindan bakmak, yasam felsefem olmasinin étesinde faaliyet
gosterdigim sektoérler itibariyla da kaginilmaz. Faaliyet gosterdigimiz sektorler itibariyla kaliteli

bir yasam igin kaliteli ve dogru Grinler Gretmek 6nemli.

Beslenme bilimi hentiz cok genc. Dustnsenize ilk vitamin 1926 yilinda izole edilebilmis.
insanlik 1910 - 1950 yillar arasini vitaminlerin kesfiyle gegirdi. Bugiin giinliik konusmamizin
siradan parcasi olan vitaminleri anlamak ve kesfetmek neredeyse 50 yilimizi aldi. 1950 ile
1970 arasi yag ile seker arasindaki miicadeleyi kesfetmekle gecti. Proteinleri anlamaya gayret
ettik. 1970 ile 1990 arasinda hastaliklarin beslenmeyle iligkili olabilecegini anladik. Bugln

veri toplamaya, beslenme aligkanliklarinin yarattigi déngulerin formulini ¢ikarmaya gayret
ediyoruz. Baktigimizda ¢ok is basarmis olsak da yolun erken dénemlerindeyiz. Evet mithis
bir aydinlanma yasiyoruz. Hatta o kadar ¢ok bilgi bombardimanina maruz kaliyoruz ki, tiketici
olarak kafamiz karisik demek hafif kalir. Dogru yanlis bazen karigiyor.

Peki ne olacak? Sorumlu tiiketim, sorumlu Gretim giindemimizin en Ust sirasina yerlesecek.
Toplumun her kesimi egit bilgi ve dolayisiyla bilin¢li beslenme aliskanliklarina yaklasacak. Bu
sayede gelismisligimiz ekonomik verilerin yani sira érnegin saglik verilerimizle ifade bulacak.

Guzel Yasa konseptini gelistirirken, beslenme yogdun iceriklerle baslangi¢ yaptik, hedefimize
glzel yasamanin diger unsurlariyla emin adimlarla ilerliyoruz. Guizel yasamanin tabii ki

en 6nemli unsuru yeme icme. Beslenme diye kategorilestirmek ve saglikla iliskilendirerek
mutlulugu tarif etmek istiyoruz. Bedenimize gosterdigimiz énem kadar bu hayatin tadini
¢ikarabiliyoruz. O nedenle beden saghg konulari bizim i¢in 6zellikle énemli. Diger yandan
gelismis ekonomilerde giderek daha fazla tartisma konusu olan zihin ve ruh saghgi konulari
bizim de radarmizda. Tabii butin bunlar bilgi dizeyini ve bilinci artirmaya katki saglayarak
tartisabilecegimizin farkindayiz. Bu nedenle arastirmalarimizi ve paylasimlarimizi stirdlriyoruz.

Gectigimiz haftalarda Diinya Saglik Orgiitii Cenevre’de 9 giinlilk bir maratona déniisen Diinya
Saglik Asamblesi’'ni bagariyla noktaladi. Uye Ulkeler kiresel saglik, cevre, iklim degisikligi
basliklarinda yeni strateji belirledi. Guvenli su kaynaklari, saglikta hijyen konularina destek
acikladilar. ilag, asi ve saglik Uriinlerinde seffaf fiyat politikasi uygulayacaklarini belirttiler. iiging
birka¢ haberi de paylasmadan gegcemeyecegdim; oyun endustrisini etkileyecek bir gelismeyi
ajandaya aldilar, oyun bagimliligi davranis bozuklugu olarak kabul edildi. Cin’in kadim tibbi,
tedavi yontemleri arasinda yer aldi...

Gulzel yasamak hepimizin hakki. Yasama, hak ettigi degeri verirsek, giizel yasamak hayal
degil. Bakis agimizi genigletirken derinlestirmemiz ve en énemlisi hayatimiza sahip cikmamiz
gerekiyor.

Bu dustncelerle olusturdugumuz Gizel Yasa dergisini keyifle okumanizi diliyorum.

Sevgi ve Saygilarimla,

Feyhan Yagar
imtiyaz Sahibi Yayina Hazirlayan Baski
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Giizel Yasa dergisinde yayinlanan yazi ve fotograflar yayma hakki Pinar Et'e aittir. Kaynak gosterilse dahi, hak sahiplerinin yazil izni olmaksizin higbir amagla kullanilamaz, gogaltilamaz, yayinlanamaz
ve ticarete konu edilemez. Dergide yayinlanan yazilar, yazarlarin kisisel gériis, yorum ve tavsiyelerini icermektedir, indeks Igerik lletisim Danismanlik veya Pinar Et yazilarda yer alan bilgi, gértis ve
tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi ve manevi zararlardan hicbir sekilde sorumlu degildir.
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Saglikli ve guzel bir
yasamin kapisini
aralayan Oneriler,

uzman yazilar,

ilging arastirmalar,
merak ettikleriniz

ve cok daha

fazlasi Guzel Yasa
sayfalarinda sizlerle
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+ Oldukga zengin bir
magnezyum kaynagi
olan karpuz, uyku

Sagligmn
m eyve h al | g:;‘;/'g:klarlmn 6niine

bakimindan oldukca ;

zengin olan karpuz,

kandaki kot koleste

dismesine dolayisiyl W ‘ " z
da kalp sagliginin

korunmasina yardi

oluyor. Karpuzda bulunan

arotenoidler

amarlarinin
sertlesmesini
onlemeye yardimci
oluyor.

Yaz geldi tarafini se¢: kavun mu karpuz mu?

* Ylksek oranda A vitamini
ve beta-karoten iceren kavun,
g6z icin son derece faydal.
Kavun tiketmek katarakt
hastaligina yakalanma
ihtimalini %40 oraninda
azaltiyor.

* Zengin bir potasyum ve su
kaynagi olan kavun, viicuttan
toksik maddelerin atiimasina
yardimci oluyor, kalp damar
saglhgina ve hipertansiyona
iyi geliyor. .

+ Cildin yenilenmesine
katki saglayan

kavun, egzama gibi
cilt problemlerinin
iyilesmesine katki
sagliyor.

- ince 1 dilimi
ortalama 60 kalori
olan kavunu 6zellikle
seker hastalarinin
dikkatle tliketmesi

oranda potasyum
barindirdigindan
bébrek hastalarinin
ve hiperpotasemi
hastalarinin mutlaka
~_ doktora danisarak

e

gerekiyor. Ayrica yuksek

tiketmesinde fayda var.
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Lezzeti ile bUydk kiigik demeden herkesin
favorisi olan muzu yedikten sonra kabuklarini ne
yaplyorsunuz? Sakin “atiyorum” demeyin. Muz
kabuklarinin pek ¢ok kullanim alani mevcut.

¢ Akne sorununuz mu var? Muz icabina bakar.
Muz kabugunun i¢ kismini yaklasik 10-15 dakika
boyunca masaj yaparak ylzintzde gezdirin.
Ozellikle bu yéntemi birkac giin Ust Uste gece
yatmadan &nce yapin ve sabaha kadar yizinizU
ylkamayin. Bir mucizeye sahitlik edeceksiniz.

¢ Pinil pinil, gUgll ve saglikli saglarin yolu da muzdan
gegiyor. 1 adet muz, 1 adet avokado ve 2 ¢orba
kasigl Hindistan cevizi yagi ile hazirlayacaginiz
maskeyi saginiza strtin ve 30 dakika bekletin. Hepsi
bu kadar basit. Daha etkili sonug igin haftada 2 kez

3 Peynirli Tepsi Boregi

Pinar, Turk mutfaginin vazgegiimez
geleneksel lezzeti béreklerini, farkli tat ve
sekil secenekleriyle sevenlerine sunmaya
devam ediyor. Pinar kalitesiyle Uretilen 3

uygulamanizi éneririz.

¢ Her daim 1sil isil parildayan ayakkabilarla gezmek
istiyorsaniz onun da yéntemi cok basit. Muzun ig
kismi ile ayakkabilarinizi ovarsaniz ilk glinku gibi piril

piril ayakkabilara sahip oldugunu gérirsinlz.

Bu gidalari buzdolabinda saklamayin

ﬂﬂ//ﬂw‘@&' Hemen her
evin mutfaginda domatesin
yeri buzdolabidir. Ancak bu
uygulama oldukga yanls.
Buzdolabinda saklanan
domatesler lezzetini kaybeder
ve kumlu yapiya barindr.
Hizla yumusamaya baslayan
domateslerin icinde bakteriler
olusmaya baslar. Bu da cesitli
saglik sorunlarina neden olur.

4 GUZEL YASA
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/0 ata (f&? Patatesi
buzdolabinda saklamayi
aklinizdan bile
gecirmeyin. Zira dolapta
bekleyen patatesler
pisirildiginde bagirsak
problemlerine yol acar.

/fdé//'&' Nemli

ortamlarda bekleyen
kahve bayatlar ve tadini
kaybeder. Bu nedenle
kahveyi buzdolabinda
bekletmeyin.

Peynirli Tepsi Boregi, sadece zengin icerigi
ile degil; ayni zamanda sarim gekli sayesinde
hamurunun lezzetini de 6n plana gikanyor.
Ustelik derin dondurucudan giktigi gibi firna
atilabiliyor ve sadece 35 dakikada sofraniza
geliyor.

/@ @9@% Regcel

ve bal gibi gidalar

da buzdolabinda
saklanmasi halinde
sekerlenir ve bozulur.
Bu recelleri tiketmeniz
halinde de sindirim
sistemi rahatsizliklariyla
bas basa kalirsiniz.

Lelsiz et

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

aralayacaksiniz.

p/;f lemizlome Cozu

1 kasik tuzu 2 kasik karbonat ile
karistinin. Karisimi kapakli bir kaba
koyun. Kullanmak istediginizde
dis fircanizi kabin icine daldirip
tozdan bir miktar alarak diglerinizi
fircalayin.

Koltak ally deodorant

6 cay kasigr misir nisastasini 2
cay kasigi karbonatla karistirin.
Daha sonra karisimin Gzerine 10
damla cay agaci yagdi ilave edin.
Eger ucucu yag ilave etmeyi
dusinuyorsaniz bu asamada
tercihinize goére belirlemis
oldugunuz yagi da 10 damla
olacak sekilde karigsima ekleyin.
Bir macun kivami elde edene
kadar (yaklasik 4-6 cay kasigi) sivi
hindistancevizi yagini da karisimla
bulusturun. Karigimi bir kaba
doldurun. Hepsi bu kadar kolay.

Nembondieios el ve vicat merhems
2 yemek kasigi rendelenmis
balmumunu benmari usulti eritin
ve igine yarim su bardag badem
yag! ekleyin ve homojen bir kivam
almasi i¢in hizla karistirin. Daha
sonra bu karisima 15 damla ugucu
yag (istege bagl) ve 2 E vitamini
kapsull (istege bagli) ilave edin ve
iyice kanigtirin. Tum karnsimi kapakli
bir kaba bosaltin.

Bulasik /r(af/)(e&//eb‘e/y'a/(/
Ceyrek bardak kaya tuzunun

icine sectiginiz ugcucu yagi ekleyip
karistirin. Ceyrek bardak limon
tuzunu, 1 bardak karbonati, 1
bardak boraksi ve 1 bardak camasir
sodasini da karigsima ilave edin.
Karnisimi 1-2 saat havalandinn. Daha
sonra tum karisimi bir kaba koyun.
Kullanmak istediginizde makinenin
deterjan géziine 1-1,5 yemek

kasigi koyun. Daha iyi sonug igin
makinenin parlatici géziine ise elma
sirkesi ilave edin.

SPA'da gibi...

Evde bulunan malzemelerle
hazirlayacaginiz

iceceklerle hem
serinleyecek hem de
kendinizi SPA’da gibi
hissedeceksiniz.
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Yildiz Teknik Universitesi ve Trkiye
itibar Akademisi tarafindan bu yil 8’incisi
gergeklestirilen TUrkiye itibar Endeksi
Arastirmasr’nda Pinar Et, “Islenmis Gida”
kategorisinde birincilik dduline layik
goraldu.
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Pinar Et’e 6dUll 28 Mayis 2019 Sali
gind Yildiz Teknik Universitesi Balmumcu
Yerleskesi Oditoryumu’nda diizenlenen
toérende takdim edildi. 15 Aralik 2018 ile
30 Ocak 2019 tarihleri arasinda Turkiye
gapinda 26 bolgede, 78 ilde, 12 bin kigi
aranarak yaklasik 100 bin dakikalik CATI,
yani bilgisayar
destekli telefonla
gorusme yontemi
kullanilarak yapilan
arastirmanin saha
verileri, Prof. Dr.
Ali Hakan Buyukld
bagskanligindaki Dr.

9 o= | Ogr. Uyesi Dogan

Yildiz, Dr. Omer

Bilen, Dr. Mehmet G, Ars. Gor. Coskun
Parim’den olusan Yildiz Teknik Universitesi
istatistik BSIImU dgretim (yelerince
akademik olarak denetlenerek rapor haline
getirildi.

Raporun her sirket i¢in bir navigasyon
araci gorevini Ustlenecegini belirten Acar,
“Aciklanan raporda 30 farkll sektoriin
itibar degerleri, her sektériin 6ne gikan
blyik kuruluglarinin miinferiden itibar
degerleri, sektdr ici rakiplerinden farkliliklari,
benchmark kurumdan farkliliklari, neden o
noktada olduklar, itibarlarini artirabilmeleri
icin kamuoyunun ve hedef kitlelerinin
onlardan beklentilerinin neler oldugu, buna
yonelik dncelikler ve tavsiyeler yer aliyor”
diye konustu.
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Karbonats bi de /o}/e Kullanin!

Karbonati hep hamur isi
yaparken mi kullandiniz. /{ I

Halbuki karbonat gunluk hayatta
karsl karslya kaldiginiz pek

cok sorunu ¢6zime
kavusturmaya da yardimci oluyor

W

® Yaz geliyor haliyle de sivrisineklerle
olan amansiz miicadelemiz bu yaz

da kaldigi yerden devam edecek
demektir. Sivrisinegin isirdidi bolge
yaniyor ve kasiniyor mu? C6zimua ¢ok
basit: karbonati su ile kanstirp kasinan
bdélgeye surtn. 10 dakika bekledikten
sonra soguk su ile o bélgeyi temizleyin.

e Ayaklarimiz glinde en az 12 saat
ayakkabinin icinde kaliyor. Haliyle
terleyen ayaklar da ayakkabi da kokuya neden oluyor. Bir miktar karbonati ayakkabinizin
icine dokup birkag saat bekletin. Kokunun yok oldugunu goreceksiniz.

e Terleyen koltuk altlarinin neden oldugu kokuyu dogal yollardan yok edebilirsiniz. Hafifce
nemlendirdiginiz pamugdun Uzerine bir miktar karbonat dokin ve bu pamuk ile koltuk
altlarinizi silin.

Derin dondurncadt re var?
Derin dondurucuyu sadece gidalari saklamak icin mi kullaniyorsunuz?

Daha dayanakli goraplar igin...
ince coraplarinizin kisa siirede yirtilmasini istemiyorsaniz islatip suyunu sikarak
derin dondurucuda 12 saat boyunca bir poset icinde
bekletin. Daha sonra derin dondurucudan c¢ikartarak
oda sicakliginda kurutun.

Daha esnek ayakkabilar icin...

Ayakkabilar ayaginizi mi sikiyor. Esnetmek icin bir \
buzdolabi posetine su koyarak ayakkabinizin icine \
yerlestirin ve ayakkabiyi derin dondurucuda bir gece

bekletin. Su donarak ayakkabinin genislemesine yardimci olacaktir.

Kiyafetlerin tGylenmesini engellemek igin...

Yeni aldiginiz kazaklarin ve hirkalarin kisa slirede tilylenmesinin ya da
tiftiklenmesinin 6ntine gegmek icin kiyafetlerinizi plastik bir torbaya koyup bir
gece derin dondurucuda bekletin.

//e//}t(/'Z/}( /ag’//(a //e//;yw‘

¢ £n kolay kirlenen esyalanmizdan biri de spor
ayakkabilar. Ama onlarn da temizlemenin kolay
yolu var: makyaj temizleyiciler. Bir deneyin
sonuca siz de ¢ok sasiracaksiniz.

' o Tuvaletinizdeki kot kokulardan sikayetgiyseniz.

Tuvalet kagidina birkag damla en sevdiginiz ugucu
yagl damlatin. Giinler boyu devam eden ferah kokuya

inanamayacaksiniz. ;

* Utliniiz tabani mi yandi? Nasil
eski haline gevireceginizi bilmiyor
musunuz? Gare dis macununda.
Soguk Utlinin tabanina bir miktar
dis macunu sikin ve macunu temiz
bir bez yardimiyla Gttnin tabanina
yayin. Daha sonra buhari agin ve

5 dakika kendi haline birakin. Ut
isindiginda Utlndn tabanini bezle
silin hepsi bu kadar kolay.

BLithisel, /Wate/}( {ayfmg/aﬁ/

Proteini bitkilerden almayi tercin
ediyorsaniz farkll segenekleriniz var.

[ J
S
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Yaz mutfaginin en sevilen
lezzetlerinden olan bezelye
daha fazla protein almak
isteyenlerin tiketmesi
gereken besinlerden. 100
gram bezelye 2.6 g protein
ve 2.0 g lif iceriyor.

fara frsudye

Proteinin yani sira kuru
fasulye, B grubu vitaminleri,
potasyum, magnezyum,
demir, ¢cinko ve lif agisindan
oldukca zengin bir baklagil.
100 gram kuru fasulye 21.8
g protein, 32.2 g lif iceriyor.

Mantar

Doga ananin en lezzetli
armaganlarindan

olan mantarin 100 graminda
2.7 g protein,

0.8 g lif bulunuyor.

Brokol)

Brokoli sadece protein degil
A, C vitaminlerinin yani sira
folik asit, lif kalsiyum, sUlftr
ve antioksidan bakimindan
da zengin. Brokolinin 100
graminda 3.3 g protein, 3.0
gram lif bulunuyor.

Nokat

Nohut essiz bir protein
kaynagi. 100 gram nohutta
20.5 g protein ve 5.0 gr lif
bulunuyor.

Iofu

Soya fasulyesinden elde
edilen tofu tam bir protein
kaynagidir. Folik asit,
potasyum, kalsiyum, fosfor,
demirden yana da zengin
tofunun 100 graminda 12.7 g
protein, 0.6 g da lif bulunuyor.
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Bir top, ki top, ug...

dondurman 9a ymg

Bir hizmetli dagin zirvesinden topladigi kari
bir kaba koyuyor ve Uzerine bal ile meyve
pargaciklar ekleyerek Neron’a sunuyor.
Neron bu tatlyl o kadar seviyor ki bazi kéleler
sadece dagdin tepesinden kar toplamakla
gorevlendiriiyor. ~ Dondurma  hakkinda
rivayetler de kendisi gibi gok gesitli. Bir
baska rivayetin bas aktéri de Marco Polo.
Rivayete gbre o dénemde Ginlilerin buz ve
sutten yaptigr kansimi tadarak bu lezzeti gok
bedenen Marco Polo sayesinde Avrupalilar
dondurmadan haberdar oluyor.

Hem saglikll hem lezzetli...
Tlrlerine  gore degisse de 100 gram
dondurmada ortalama 100-200 kalori
bulunuyor. Dondurma iceriginde A, B, C
vitaminleri, kalsiyum, protein, magnezyum,
potasyum ve fosfor barindirmasi nedeniyle
son derece besleyici. Oyle ki 3 top
dondurmada bulunan kalsiyum miktari 1
bardak sutle esde@er. Haliyle de kemik
saghgr icin  tlketilmesi dnerilen  besinler
listesinde kendine yer buluyor.

Sut ile yapiimasi nedeniyle oldukga yiksek
protein kalitesine sahip olan dondurma,
icerigi sayesinde de kaslarn calismasina
yardimci oluyor. Ebeveynler ise bademcik
enfeksiyonuna neden oldugu gerekgesiyle
gocuklarina dondurma yedirmekte
tereddltll davraniyor. Bu da dogru bilinen
yanliglardan biri; dondurmanin bademcik
enfeksiyonuna neden olduguna dair bilimsel
bir kant bulunmuyor. Hatta vicudun
dondurmaya sadece yazin degil dort
mevsim ihtiyaci oldugunu s®yleyen Prof.
Dr. Oguz Ozyaral, “Biz yaz-kis dondurma
yenir diyoruz. Gribe karsl koruyucu etkisinin
yani sira immun sistemi guclendirdigi icin
gripli iken mikroplarla savasir. Dolayisiyla
kar yagarken de 7/24, yaz-kis, dért mevsim
dondurma tlketebilirsiniz ve tiketmelisiniz"
diyor.

Siz de dondurma ustasi
olabilirsiniz!

Hazir yaz aylan da gelmisken serinlemenin
en keyifli yolu olan dondurmay evde
yapmaya ne dersiniz? Evde dondurma

yapmanin nasil kolay oldugunu gérince siz
de evinizin dondurma ustasi olacaksiniz.
O halde gelelim dondurmayi evde nasil

yapacaginiza...

Sekersiz ¢itekl] dondurma

Malzemeler

500 ml. krema, 400 gram cilek, 200 gr

beyaz cikolata, 30 gram st tozu

Cikolatayl cam bir kasede benmari
usull eritin. Bagka bir tencerede
krema ve sit tozunu kaynama
noktasina gelinceye kadar isitip
ocaktan alin. Erittiginiz gikolatanin
bir kismini yavas yavas karisima
ilave edin. Bu arada karistirmaya da
devam edin. Daha sonra geri kalan
cikolatayl da karisima ilave edin.

Temizlediginiz cilekleri mutfak
robotunda plre kivami alana dek
cekin. Daha sonra cilekleri kremali
karisima ilave edin. Mikseri ylksek
devirde calistirarak tUm malzemeleri
homojen bir kivam alana kadar
yaklasik 15 dakika gtizelce cirpin.
Daha sonra kabin Uzerini stre¢
filmle kapatarak derin dondurucuda
yaklasik 10-12 saat kadar sogumaya
birakin.

f

Sade dondurma

Malzemeler
5 su bardagi sit, 1 yemek kasigi toz
salep, 1,5 su bardag toz seker,
1 adet ¢ubuk vanilya, 300 gram sivi
krema, 3 adet yumurta sarisi,
1 adet damla sakizi

Sitd, toz salebi, sekerin yarisini ve
vanilyay! bir tencereye koyun ve
tahta bir kasik yardimiyla karigtirarak
koyulagincaya kadar pigirin, karisimin
icinden vanilyay! ¢ikarin ve sogumaya
birakin. Bir karigtirma kabinin icine
kremay! koyun ve mikser yardimiyla
yuksek devirde iyice ¢irpin. Cam bir
kapta kalan toz sekeri ve yumurta
sarilarini iyice karstirin. Purtizstz bir
kivam alincaya dek bu islemi devam
ettirin. Karigsimdaki yumurtalarin
pismesini saglamak igin kaseye
benmari uygulayin. Yumurtalarin
kesilmemesi icin benmaride
yumurtalar piserken bir ¢irpma teli
yardimiyla karistirma iglemine devam
edin. Yaklasik 5 dakika sonra kaseyi
soguk su dolu bir kabin icine alarak
sogutun. Sogumus olan karigimi sttli
karigsima yavas yavas bir yandan da
karistirarak ilave edin. Tim karisima
kremay! da ilave ederek cirpin.
Dondurma karigiminin Uizerini streg
filmle 6rtiin buzdolabinda yaklasik
8-10 saat sogumaya birakin.
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Ayurvedik beslenme .

Kdkeni Hindistan’in Vedik kultGrine kadar
uzanan 5,000 yillik bir 6greti olan ayurveda
sayesinde beslenme duzeninizi yeniden insa
ederek daha saglikli bir hayata merhaba
diyebilirsiniz.

Bedeninden memnun bir sekilde daha mutlu
ve saglikli bir sekilde yas almayi kim istemez?
Ustiine  Ustlilk bunu  gerceklestirmenin
yolu sanildigi kadar da zor degil. Ruh ve
beden sagliginin en 6nemli yapi taslarindan
birinin beslenme sekli oldugunu kaydeden
Bltinsel Saglk ve Ayurveda Uzmani
Ebru Sinik, Ayurvedik Beslenme ile yasam
kalitesinin yUkseltilerek daha saglikl, daha
mutlu, daha huzurlu bir hayatin kapilarinin
aralanabilecegine isaret ediyor.

Her blnyeye ve semptoma
Ozel ¢ozUm Onerileri. ..

Ayurvedik  beslenmenin  ne  oldugunu
Ogrenmeden Once ayurvedanin ne anlama
geldigine kisaca bir deginelim. Kokeni
Hindistan’in Vedik kultirine kadar uzanan
5,000 yilik bir dogal sifa sistemi olan
ayurvedayi, insanoglunun potansiyelini en
Ust seviyede gerceklestirirken bedensel,
zihinsel ve ruhsal anlamda dengede ve zinde
kalmasina yardmci olan bir bilgelikler bitind
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olarak tanimlamak mumkun. Ayurvedanin
oncelikli amaci, kisinin ideal bunye tipinin
belilenerek  herhangi  bir  dengesizlik
durumunda kaynadin bulunarak dengenin
yeniden kuruimasidi. Bu anlayisa gore
kisinin beden ve ruh sagliginin en énemli
yapl taglarindan biri de beslenmedir.

Ayurvedik beslenmenin temelinde fizyolojide
olusabilecek muhtemel enflamasyonu yani
iltihalr - dnlemenin  yattigini belirten  Ebru
Sinik, bu beslenme seklinin her binyeye
ve semptoma 6zel ¢6zUm Onerileri ile essiz
bir yelpaze sundugunun da altini 6énemle
ciziyor. Modern beslenme prensipleri ve
ayurvedik beslenme arasinda kesin bir ayrm
bulunduguna da isaret eden Sinik, Bati
mutfaginda yer alan klasik diyet ve beslenme
programlarinda besinlerin tatlarindan ziyade
protein, karbonhidrat, yagd, vitamin ve
mineral siniflarina ayriimasinin yani sira kalori
degerlerine odaklanildidina da vurgu yapiyor.
Sinik, ayurvedik beslenmede besinlerin

SN—

Ayurvedik beslenmenin

ana prensipleri

+ GUndn en kuvvetli 6§Uni mutlaka
6gle yemegi olmali.

* Aclik hissetmeden yemek
yenilmemeli.

» Herhangi bir hastaliginiz yoksa t¢
6gUn arasinda su hari¢ kesinlikle
higbir gida tiketilmemeli.

+ Ana 6gunler arasinda mutlaka

5 saat olmali ve aksam yemegi

en ge¢ 19.00-20.00 saatlerinde
yenilmig olmali.

« Agir ve yagl yiyecekler 10.00-
18.00 arasinda yenilmeli.

» Yemekten yarim saat 6nce ve
sonra ve de yemek esnasinda
kesinlikle sivi tiketilmemeli.

dogasi, hazrrlanma sekli, tadi, Olglst ve
kalitesinin &nemli oldugunu kaydediyor. Ebru
Sinik, ayurvedik beslenmede ayrica bireylerin
beden tipleri, sindirim sisteminin galisma seki
ve tuketilen besinlerin kombinasyonlarinin
da dikkate alindigini hatirlatiyor.

Ebru Sinik
Ayurvedik Yagsam
Egitmeni

Besinlerin siniflandinimasi....
Ayurvedada besinler karbonhidrat, protein
ve yag oranlar yerine 6 tat grubuna gore
siniflandiriiyor. Bu sekilde siniflandinimasinin
temelinde her tadin 6nce dil tarafindan
algilanmasl ardindan mideye inmesi daha
sonra ise sindirim sirecinde ve metabolize
olduktan sonra dilin tattigi tattan daha farkl
etkilere sahip olmasi yatiyor. Her tadin kisinin
blnyesine, icinde bulundudu mevsime,
guncel hastallk veya muhtelif semptomlara
gobre dengeleyici ve dengesizlestirici etkiler
barindirdigina isaret eden Ebru Sinik,
“Bati mutfaginda bildigimiz tatlar olan tatl,
tuzlu, acl ve eksiyi ayurveda mutfaginda
daha genis bir yelpaze icinde gorirstniz.
CUnkd tUm bu tatlar farkl elementlerden
olusmaktadir. Cogunlukla baskin dosamizi
yani fiziksel ve zihinsel bedenlerimizin
birlesmesi neticesinde olusan blnye tipimizi
dengesizlestirici ve uygun olmayan tatlar
barindiran menU segimlerini yapiyorsak, bu
sadece sindirim sistemimizin ¢alisma sekli
Uzerinde degil, fiziksel enerji kapasitemiz,
duygu ve duslncelerimiz, verimliligimiz ve
konsantrasyonumuz Uzerinde de olumsuz
etkiler yaratir. Bu olumsuz veya olumlu etkiler
sadece ilgili besini yedigimiz glin degil, bir
sonraki giin boyunca da, besinler tamamen
metabolize edilene veya bedenden tahliye
olana kadar bizi etkilemeye devam eder.
Dolayisiyla da ayurvedik beden tipinizi ve
sindirim sistemi calisma egiliminizi bilerek,
basta enterik sinir sistemi olmak Uzere,
merkezi sinir sistemi, bagisiklik sistemi,
hormonal sistem ve fizyolojinizdeki tim
sistemlerin zincirleme reaksiyonla gok daha
randimanli  calismasini  saglayabilirsiniz”
diyor.

Ayurvedik beden tipleri ve
beslenme sekilleri...

Ayurveda’da Vata, Pitta ve Kapha adi verilen
Uc ana bunye tipi mevcut.

Vata’lar: Vata vicutta “hareket” ilkesini
temsil eder. Vatalar ince yapill coskulu,

Aparveda do

6 tat

enerjik, distince ve hareketlerinde degisken
ve hizl olma egilimi gOsterirler. Vatalar sicak,
sulu ve enerji verici gidalan tercih etmeliler.
Vatalann mendlerinin ylzde 50'si igslemden
gegiriimemis tam tahillardan, yUzde 20'si
sut ve sUt drnleri, yumurta balk, deniz
drbnleri ve etlerden, ylzde 30'u ise sebze
ve salatalardan olugmali. istenildigi taktirde
bu oranin yizde 10’unu meyveye ayirmak
mumkin.

Pitta’lar: Blnyemizde “donusim” ilkesini
temsil eden Pitta baskinsa kas yapmiz
belirgindir. Pittalar ayrica zeki, konuskan,
hedef odakli ve kararli olmanin yani sira lider
bir yapiya sahiptirler. Pittalar hafif kuru ve hafif
yagli bir mend tercih etmelidirler. MenUlerinin
yuzde 50'si tahil islemden gegirilmemis,
O0gutilmemis tahillar, tahil gevrekleri ve

pisiriimis tahillar, ylzde 20’si baklagiller, tofu,
lor peyniri, cokelek, stizme kdy peyniri, ¢ig
sut, yumurta beyaz, tavuk ve hindinin beyaz
etli kismi, karides gibi proteinler, ylzde 30’u
ise sebzeden olusmal.

Kapha’lar: Bunyemizde “yapl” ilkesini
temsil eden Kapha baskinsa diger vicut
tiplerinin aksine daha genis bir bedene
sahibizdir. Kaphalar, adirkanli, sakin, anag,
uysal, tutumlu, sadik, korumaci ve istikrarl
kisilerdir. Kaphalar daima sicak, hafif ve kuru
gidalan tercih etmeliler, sogduk, agir ve yagl
besinlerden ise uzak durmalilar. Kaphalarin
ideal mendleri ylzde 40-50 taze sebze
ve salata, yiuzde 30-40 tahil, yizde 20
protein, ylzde 10 ise taze ya da kurutuimus
meyveden olugmalidr.
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Turkiye’'de ve
dinyanin birgok ¢
Ulkesinde yetisen
zeytin gesitlerinin

yok olmasini

Onlemek ve gelecek
nesillere aktariimasini
saglamak icin
“Gen Bankalarn”nda
saklandigini
biliyor musunuz”?

Zeytinin anavatani Akdeniz havzasidr. Her
ne kadar bugin Peru’dan Avustralya'ya,
Glney Afrika’dan  Japonya'ya  kadar
uzanan genis bir cografyada zeytin hasadi
gerceklestirilse de dinya zeytin Uretiminde
buylk pay halen Akdeniz Ulkelerine ait.
Zeytin si§ koklere sahip bir agag tird. Nisan-
Haziran arasinda yarm milyona yakin gigek
acan zeytin, oldukga sert bir gekirdege
sahip. Zeytinin rengi de olgunlasma
suresinin tamamlanmasiyla beraber giderek
koyulaglyor ve bununla birlikte derisi de
kinsiyor. Zeytin hasadi ise sonbahar aylarina
denk geliyor.

Gen bankalarinda korunuyor

Zeytin tlrlerinin gelecek nesillere aktarimasi
icin  galisma yapan izmir  Zeytincilik
Arastirma Enstitlsu, yerli ve yabanci zeytin

Koruma altinda

>

cesitlerini, blinyesinde olusturdudu ulusal ve
uluslararasi arazi gen bankalarinda koruma
altina tutuyor.

Zeytincilik Istasyonu adiyla 1937’de kurulan,
Tarm Bakanlg'nin 1971 yilinda aldigi
kararla Zeytincilik Aragtirma Enstitist ismini
alan merkez, Turkiye'deki zeytin cesitlerinin
korunmasi i¢in  calismalar yapiyor ve
Ulkemizin farkli yerlerindeki 92 cesit zeytin
agacini izmir Kemalpasa'daki arastirma
sahasinda olusturulan “Ulusal Arazi Zeytin
Gen Bankasi’nda muhafaza ediyor.

Uluslararasi  Zeytin - Konseyi’'nin - Dinya
Zeytin - Koleksiyonu  Projesi  kapsaminda
yine Izmir'de olusturulan “Uluslararasi Arazi
Zeytin  Gen Bankasi’nda ise aralarinda
ispanya, Fas, Yunanistan, Fransa, Tunus,

Cezayir, Sili, Irak, iran ve Suriye’nin de
bulundugu 15 Ulkeden 250 zeytin cesidini
koruma altinda tutuyor.

Turkiye’de zeytin Uretimi

Turkiye'de zeytin tanm alanlarinin toplam
tanm alanlan igindeki pay! yillara gore artarak
2017’de %8,8’e yikseldi. Zeytin Uretimimiz
ise 2017 yilinda %21,4 artigla 2,1 milyon
ton oldu. Uretimin %22'si sofralk zeytin,
yaklagik %78'i de zeytinyad! Uretimi olarak
gerceklesti. Ukemizde zeytin (iretimi sirasiyla

Jatnak astallf ister . . .

Zeytinyag tadiminin da rittielleri
bulunuyor. Nasil mi? Once bir
bardaga kicuk bir miktar zeytinyagdi
koyulur ve bardagin tabani avucun
ayasina yerlestirilir. Diger avug ici ile
de bardagin agzi giizelce kapatilir.
Bardagin tabanina yerlestirilen

elle bardagin alti yavasca oksanir,

bu sayede bardak dolayisiyla da

yag isitilarak zeytinyaginin gercek
aromasinin aciga ¢cikmasi saglanir.
Zeytinyag tadimi 6nce koku alma
duyusu ile baglar. Bunun igin bardak
burna yaklagtirilir yavas ve derin
soluk alinarak koklanir. Bu surecte
cimen, tere, badem, yesil domates,
enginar, cicek, yesil muz, taze ¢cagla,
elma, yesil elma, nane, kavun ve
vanilya gibi kokular hissedilmelidir.
Daha sonra agza kiglkege bir yudum
zeytinyagi alinir, dilin Gzerinde ve
damakta bu zeytinyagdi gezdirilir.
Disler kapatilir, dudaklar hafifce
aralanarak birkag defa st Uste derin
nefes alinarak ugucu aromalarinin
buharlagsmasina imkan saglanir. Bu
uygulama zeytinyaginin gercek tadini
daha dogru algilamaya yardimci olur.
Bu islem sirasinda bitter cikolataya
benzer bir acilik hissi aranir. Son
olarak yutulan yagin genizde
karabibere benzer bir yanma hissi
yaratip yaratmadigina bakilir. Hem
acilik hem yakicilik faydali bilesiklerin
gOstergesi olan ve iyi bir yagda
aranan 6zelliklerdir. Yakiciligin yagin
asit derecesinin gostergesi oldugu ise
yaygin bir yanls bilgidir.

Ege, Marmara, Akdeniz, Guneydogu
Anadolu ve Karadeniz bolgelerinde yer alan
41 farkli ilde gerceklestiriliyor. Sofralik zeytin
dretimi Gemlik-Bursa’da  yogunlagirken,
2017 yilnda yaglk zeytin Uretiminin
yaklasik %30°’u Aydin ve Ballkesir illerinde
gerceklestirildi. 1l bazinda zeytin agaglarnnin
verimliligi agisindan ise 2017°de Manisa ve
Balikesir 6n plana gikt.

Zeytinyadl Uretiminde Tirkiye dinyada 4.
srada yer aliyor. ik (¢ sradaki iikeler ise
ispanya, Yunanistan ve ltalya.

Her derde deva

Agrrlgi birkag grami gegmeyen zeytinin
besin degeri oldukga yuksek: 100 gram
zeytinde 170 kcal meveut. igeriginde bol
miktarda yagd, karbonhidrat, omega 3 yag
asitleri, protein, omega 6 yag asitleri, E
A, D, K vitaminleri, folat, demir, kalsiyum,
magnezyum, potasyum ve bakir barindiran
zeytin sagliga faydalan saymakla bitmeyen
mucizevi bir gida. Yuksek kolesterole, kalp
ve damar sagliginin korunmasina, sindirim
sisteminin dogru galigmasina yardimci olan
zeytinin sag ve cilt glzelligine de etkisi var.
Tansiyon sorunu olanlann da yardmina
kosan zeytin ve zeytinyad, bagdirsak
rahatsizlklar igin de birebirdir.  Zeytin
agacinin yapraklari da tanen, ugucu yaglar
ve rezin igerir. Enflzyon halinde alindiginda
ates dusUrur, idrar sokturUr ve istah agar.
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e Zeytinin toplanmasi ayn bir

emek ve ustalik ister. Meyveyi
zedelemeden toplamak ve
ezilmesinin énline gegmek icin
cuvallara istiflemek yerine hava
alan kasalara koymak ve en gec¢ 24
saatlik bir zaman dilimi icerisinde
isleme tabi tutmak gerekir.

* Tamamen yesil renkteyken sikilan
zeytinlerden elde edilen yagda
faydali maddeler daha fazla oranda
bulunur. Ancak tadinin aci ve

yakici olmasi nedeniyle bu yaglar
daha ¢ok saglik amacgh kullanimda
tiketilir. Zeytinin renginin yesilden
hafif pembeye ve mor alacaya
dénmeye basladigi “erken hasat”
doénemi ise lezzet, saglik ve yag
verimi bakimindan “optimum
hasat” dénemi olarak kabul edilir.

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

¢ Uretimde havayla temasin
azaltilmasi i¢in yagin modern
sistemlerle sikilmasi tavsiye edilir.
Yag daha sonrasinda oksijenin
ve sicakhgin bozucu etkisinden
korunacak sekilde tanklarda ve
soguk ortamlarda saklanir.

¢ Yagin rengiyle kalitesi dogrudan
iliskili degildir. Bu nedenle
siselenirken isiktan koruyan koyu
renk siseler veya tenekeler tercih
edilir. Zeytinyagi serin ve 1sik
almayan bir yerde saklandiginda
2 yil boyunca tazeligini korur.
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Yemek vyerken ya cep telefonlarmizlia
sosyal medyada geziniyoruz ya televizyon
seyrediyoruz,  kitap ~ okuyoruz.  Alle
yemeklerinde bile  milyon farkli  konu
masaya geliyor. Bazi glnler tabagimizda ne
oldugunun bile farkinda olmuyoruz. Saglikli
olma ve kilo verme adina yilda milyar dolar
harcarken aslinda yediklerimizi yeterince
takdir etmiyoruz.

Farkindalikla yemek...

iste bu gercekle diinyada yeni bir yaklasim
konusuluyor. Noérolog Darya Pino Rose,
“Foodist: Using Real Food and Science To
Lose Weight Without Dieting” kitabinda
yemegin Otesinde biime ve beslenmeye
odaklaniyor ve farkinda olarak yemek
yemeden bahsediyor.

Aslinda bu, basit bir yéntem... Farkindalikla
yemek i¢in yemegi baska higbir is yapmadan
yavas yavas ve hakkini vererek yemek
gerekiyor. Ne yedigini bilerek ve zaman
ayirarak yemek yemek anlamina geliyor.

Burada ama¢ yemek yedikten sonra daha
iyi hissetmek, daha akillica yiyecek segimi
yapmak ve sonugcta kilo vermek. Her 6gund
masada oturarak, her lokmanin tadini alarak,
¢ok iyi cigneyerek ve her lokma arasinda
catal birakarak yemek Oneriliyor. Bu tavsiyeler
yeme hizinin ylizde 50 yavaslamasini sagliyor.

Neyi ne zaman yedigini, nasil hissettigini fark
edince insan hem daha az ara 6gune ihtiyac
duyuyor hem daha kictk porsiyonlarla
beslenmeye gegiyor.

Farkindalikla yemek bir diyet bigimi degil bunu
hayatiniza bir aliskanlik olarak kazanirsaniz
uzun vadede kilo kontrolt ve sagliginizda
olumlu geri dénugleri oluyor.

lyi besleniyor muyuz?

Son dénemde 195 Ulkede yetigkinlerin yeme
aligkinliklar Gzerine yapilan bir arastirmanin
¢cok Onemli sonuglan var. Hala dinyada
olimlerin beste biri yani ylzde 20'si kotu
beslenmeden kaynaklaniyor. 2017 yilinda
11 milyon kisinin eksik beslenme nedeniyle
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Dlnya bunu konusuyor:

9/5@@/@/{//{6% likes wi”

Surekli bir kosusturmanin
oldugu ve ne kadar
yogunsak o kadar basarlli
gorindugumuz bir
dlnyada yasiyoruz. Yemek
yemek de diger tim
onemli iglerle birlikte yapilir
hale geldi.

ia
i
Lile

6ldugd dustnuliyor. Bu sayinin sigara ve
titun kullanmindan élen 7 milyon kisinin de
Ustlinde olmasi dikkat cekici.

Global Burden of Disease adi verilen ve
Lancet akademik dergisinde yayinlanan
calismaya gore, yeterince iyi beslenmiyoruz.
Washington Universitesi'nden Christopher
Murray, bu calismayla yetersiz beslenmenin
diger tim fakttrlerden daha g¢ok o6lime
yol actiginin ortaya konuldugunu belirtiyor.
Yetersiz beslenmeden 6len 11 milyondan, 3

milyonun fazla tuz tiketiminden, 3 milyonun
yeteri kadar tahil yememekten ve 2 milyonun
da az meyve yediklerinden hayatlarini
kaybettikleri tahmin ediliyor.

Kim nerede hata yapiyor?
Lancet’in bu galismasi beslenmeyle kanser,
seker ve kalp hastaligr gibi bulasici olmayan
hastaliklarn arasindaki baglantiyr ortaya
koyuyor. Dlnyada hicbir Ulkede beslenme
bu faktdrlere gore saglkii degil. Ornegin
Cin, Japonya ve Tayland’da cok fazla tuz
tUketiliyor.  Amerika, Hindistan, Brezilya
ve Almanya’da ise vyeteri kadar tahilla
beslenilmedigini gériliyor. Ote yandan Orta
Asya sebze konusunda iyi durumda; gelirin
daha ytksek oldugu Asya Pasifik bolgesinde
Omega-3 alimi basarili.

Arastirma  gelecekte  dUnyanin iyi
beslenmesinde Oneriler getirme noktasinda
¢ok 6nemli sonuglara sahip. Ama hala iyi
beslenmek pek cogdu icin bir IUks, dinyada
aglikla savasan 821 milyon icin dengeli bir
0gun yemek bir hayal olarak kaliyor.

Hiigik, gurmenn

mu ffaﬁ MACeras/

Pinar Et, “Klcuk Gurme Etkinligi” ile
cocuklarla Guzel Yasa mutfaginda bulustu.

Pinar Et, sosyal sorumluluk calismalari
kapsaminda bu kez c¢ocuklara mutfagi
sevdirecek eglenceli ve egitici bir etkinlige
imza atti. 23 Nisan vesilesiyle Yasar Birlesik
Pazarlama’nin kardes okulu olan Piringci
ilkokulu'nda egitm goren 13  &grenci
ve velilerinin katilimiyla — gergeklestirilen
etkinlikte, sef Mlge Kogak Onderliginde
cocuklar 6nce kendi elleriyle lezzetli mi
lezzetli bir tiramisu ardindan da Pinar Cizbiz
Kofteli wrap yaparak mutfaktaki hinerlerini
sergilediler.

Eglenerek 6grenmek

MSA sponsorlugunda gergeklestirilen ve
eglenerek  Ogretmek kavrami  etrafinda
sekillenen  etkinlk, ayni  zamanda
cocuklarin - motor becerilerinin - gelisimine
katki sagladi. Cocuklarin kendi elleriyle
yaptiklar yemekleri yemeyi ve ikram etmeyi
sevdiklerini kaydeden sef Muge Kogak,
cocuklann ¢zellikle mutfakta olma fikrinden
hoslandiklarini dile getirdi.

Yemek workshoplarina katilan c¢ocuklarin
lerleyen ddénemde egitim almak Uzere
basvurduklarini  da  beliten  Kogak,
cocuklarin kariyer yolunun kicuk yaslarda
dizenlenen bu etkinlikler  sayesinde
cizilebildigine de isaret etti. Kogak, Pinar
Et ile birlikte imza attiklan bu etkinlikte hem
sagdlikll hem de lezzetli menuler olusturarak
cocuklarda  saglikli  beslenme  bilincinin
gelistiimesine  katkida  bulunduklarina
isaret etti. Ailelerin saglikli beslenme fikrini
cocuklarina asilamalan icin onlarla birlikte
mutfaga girmeleri gerektigini de hatirlatan
Kogak, gocuklarin kendilerine olan glivenin
de bu yolla artirilabilecegine vurgu yapti.

Gelecegin sefleri
ilk kez ebeveynleri ile bir yemek
workshop’una katilan miniklerin- mutlulugu
ise yUzlerinden okunuyordu. Annesi ile
birlikte ilk kez yemek yaptigini belirten Eren,
yemek yapmayl ¢ok sevdigini, bundan
sonra evde annesi ile birlikte mutfaga girip
yemek yapacagini séyledi. Ozellikle yemegi
kanstirmaktan ¢ok bulylk keyif aldigini
styleyen Eren, ileride as¢l olmak istedigini
belirtti. Etkinligin bir diger minik katilimai
ise Melek’ti. Evde annesi yemek yaparken
ona yardim etmeyi ¢ok sevdigini sOyleyen
Melek, ilk kez arkadaslanyla birlikte boyle
bir etkinlige katilmis. Pinar Et'in dizenlemis
oldugu bu etkinlikte gok eglendigini sGyleyen
Melek, bundan sonra yine boyle bir etkinlikte
dizenlenmesi halinde yeniden katiimak
istedigini dile getirdi.

Fthinll

Cocuklara 23 Nisan hediyesi olarak
gergeklestirilen ve miniklerin aileleriyle birlikte
sevgi dolu bir paylasimda bulunmalarina
da imkan saglayan her ani eglence dolu
olan etkinlikte, cocuklar daha sonra
yaptiklari tiramisu ve wrap’in tadina bakarak
ebeveynlerine de ikram ettiler.
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Avusturalya’da nifusun ylzde 29'u her gin
vitamin takviyesi aliyor. Bu oran, ABD’de
yiizde 52 ile en Ust noktada. Ozelikle gelismis
Ulkelerde vitamin takviyeleri igmek gUnltk
beslenmenin bir pargasi olarak goriilliyor. Oyle
ki ABD'de vitamin takviyelerine yilda 30 milyar
dolar harcaniyor.

Peki bagdisiklik sistemini gliglendirmekten kilo
vermeye ya da beynin daha aktif ¢alismasina
kadar pek ¢ok farkli niyetle saglik vadeden bu
vitamin takviyeleri gercekten ise yanyor mu?

Annals of Internal Medicine Dergisi'nde
yayinlanan ve 27 binden fazla denegin katildigi
bir arastrma, bu haplarn yerine vitamin
acisindan gucli sebzelerin yenmesinin sadliga
daha iyi katki yaptigini ortaya koyuyor.

Olum oranlarini etkiliyor
10 vyl askin slren arastrmada 20 yas
Ustl denekler 1 ay boyunca 24 saat tlm

Neden ye/‘/ﬁ(/ lu lfmfaf‘ 7

m Sebze ve meyvelerde bilinen
vitaminlerin 6tesinde serbest
radikaller bulunuyor ki bunlar
da kanser gibi hastaliklarla
savaslyor.

m Domates veya havug yediginizde
birden ¢ok likopen ve benzeri
karotenoit kazaniyorsunuz.
Bunlarin her biri farkli kimyasal
yapilarda. Bu nedenle her biri farkl
tipte hicrelere ve o hlcrelerin
farkli kisimlarina girerek etkisini

Yapilan arastirmalara gore vucut igin
gerekli vitaminleri karsilamada
sebze ve meyve yemek, vitamin

takviyeleri icmekten daha saglikii.

beslenmelerini yaziyor. Galismaya gére, yesil
yaprakll sebzelerde bulunan K vitamini ve
sebze, kuruyemis, tahillar, balik ve ette bulunan
magnezyumun yeterli  alimi,  élim  oranini
azaltiyor. Yemeklerden alinan K vitamini, demir
ve A vitamini de kalp rahatsizliklanyla 6lim
oranini azaltmada etkin rol oynuyor.

Onemli bir bigi... Glnde bin miigramin
Uzerinde  kalsiyum hapl  almak kanser
riskini artinyor.  Ancak gunlik beslenmede
yiyeceklerden bu miktarn Uzerinde kalsiyum
da alsaniz sorun olmuyor.

Arastirmay! gerceklestirenlerden  Tufts
University’den Fang Fang Zhang,
“Sonuglarmiz  beslenmeyle  alnan  fazla
vitaminlerin, takviyelerden aldigi takdirdeki gibi
olumsuz etki yaratmadig fikrini destekliyor.

!

gosteriyor.

m Sebzeler diger
karbonatlarin hazmini
ve bu da sekerin kana
karismasini yavaglatiyor.

Olim oranlanna bakinca viicuda gereken
vitaminlerin hangi yolla elde edildiginin ¢ok
Onem tasidigini gériyoruz.”

NewYork-Presbyterian  ve  Weill  Cornell
Medicine’den endokrinolog Rekha
Kumar da sadece vitamin destekleri
alarak kétl  beslenmenin  yarattigi  zarann
karsilanamayacagini vurguluyor.

American  College  of  Cardiology'nin
yayinlarinda bir makalede multivitamin haplar
almanin sagliga yararl etkisi olmadigina dikkat
cekildi. Bir zaran da yok tabii... 2017'de
Nurses’ Health Study tarafindan agiklanan bir
calismaya gdre de multivitamin haplar inme
ihtimalini - azaltmiyor. Avusturalya’da yapilan
bir arastirma da benzer sonuglara sahip. Kalp
hastalid, inme gibi hastaliklarda multivitamin,
D vitamini, kalsiyum ve C vitamini alimi bir arti
getirmiyor.

m Ayrica sebze ve
meyvelerin timitnde

haplarda olmayabiliyor.

bulunan posalar, mineraller
ve daha pek ¢ok sey, bu

AL A

Kalp hastallgi, felg, seker ve kanser gibi
hastalklarla beslenmenin badlantisi gayet
iyi biliniyor. Ama is, beslenme aligkanliklarina
midahale etme ve toplum saghgni
iyilestirmeye gelince yapilanlar sinirli kaliyor.
Burada bilim insanlan acaba tamamen kisiye
0Ozel yontemler gelistirmek daha mi iyi sorusu
Uzerinde duruyor.

Kisisel beslenmenin tam bir tanmi yok.
Genetigi, davraniglar, biyolojik 6zellikleri,
saglik durumu gibi pek ¢ok kritere bakarak
beslenme, ila¢ ve tavsiyelerin tam olarak
kisiye gore olusturulmasi olarak gérulebilir.
Burada hem belirli bir hastalgi olan kisiler
hem yagli, hamileler gibi ¢zel durumlardaki
kisilere Ozel beslenme modelleri yaratmak
olarak disunulebilir.

Yapay zeka devrede

Tip dinyasi kisisel bakis agisinin jenerik
yani herkes igin  Onerilen  beslenme
yaklagimlarindan daha mi iyi olacag
noktasinda kafa yoruyor. Bu trend kisilerin
artk beslenme ve egzersizlerin etkilerini
Olgmeyi  kolaylastran  yeni  teknoloji
uygulamalarini kullanmalariyla glic kazaniyor.
Bugln mobil uygulamalarla kalp atisi, uyku,
fitness ve gunlik kalori gibi kisi sagligina
dair her bilgiye rahatca erigir ve her seyi
sayabilir hale geldik. Bu istatistikler dogru
aliskanliklarin kazanimasinda énemli bir yol
aglyor. Burada makine d3renmesi ve yapay
zeka da devreye giriyor. Ornegin yapay
zekayla hastaliklar ve beslenme arasindaki

Kisiye

Tip dUnyasi,
kisisel beslenme
uygulamalarinin

basarisini tartigiyor.

Kisinin biyolojik
ozelliklerine, beslenme

aliskanliklarina ve

davranig bicimlerine
gore belirlenen bu
uygulamalar umut

vadediyor.

+

* Beslenmede her bireye
6zgu, yuksek cesitlilik
sunabilmesi olaganustu.

» Bazi arastirmalar, kisisel
beslenme yaklasiminin
geleneksel yaklagimlardan
daha iyi sonugclar verdigini
gOsteriyor.

* Kigisel yaklasim, davranis
degisiklerini degistirmeye
tesvik ediyor.

* Bilimsel olarak sadece
kuguk gruplarla yapilmis
arastirmalar mevcut.

* Henuz teorik temeli tam
olarak gelismedi.

+ Bu alanda sirketler kisileri
reglle olmamis ya da
faydalar tam da bilinmeyen
arunler teklif edebilir.

iliskiyi bulmak igin testler yapiliyor. Belirlenen
algoritmalarla kisinin hangi insulin verilerinde
diyabete daha yakin oldugu ortaya cikiyor.

Son doénemde yapay zekayla yapilan bir
arastirmada 108 kisiden 9 ay boyunca klinik
testleri, kan tahlilleri, fiziksel aktivite verileri
toplandi. Arastrma, bu konuda motive
olan deneklerin saglk bilgilerini daha sik
kontrol ettiklerini ve beslenme aligkinliklarini
degistirmede kisisel kogluk almaya daha
yatkin olduklarini ortaya koyuyor.

Avrupa’da 6 farkli Glkeden secilen 1600
denegin katldigi Food4Me arastirmasi da
kisisel beslenmenin, herkese ayni tavsiyelerin
verildigi ~ konvansiyonel  beslenmeden
daha etkili oldugunu gdsteriyor. internet
lUzerinden deneklere kisiye Ozel beslenme
tavsiyeleri veren ve motive eden Food4Me
arastirmasinda Saglikli Yeme Endeksi'nde
6 ayda belirgin iyilesmeler goérildi. Tabii
kisisel beslenme tavsiyelerinin kisinin yagl,
hayatin evresi, cinsiyeti, etnik, kulttrel ve dini
gegmisine uygun olarak verilmesi gerektigi
konusunda tip dlnyasi hemfikir.

Genetik 6zelliklerin beslenme aligkanliklarinin
belirlenmesinde kullanimasi yoninde buyik
umutlar var. Yakin gelecekte hangi kisisel
bilgiler  Uzerinden gidilmesi  gerektigine
karar veriimesi ve etkinlik/harcanan maliyet
hesaplarinin yapiimasiyla kisisel beslenmeyi
hayatmizda daha c¢ok Ornekte yasarak
gorebilecegiz.
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GUnUumUzde her an ulasabildigimiz internet, sosyal medya ve icerik kalitesini artirmak

icin surekli calisan TV’ler sayesinde can sikintisi luks hale geliyor.

En son ne zaman birinin ‘canm sikiliyor’
dedigini duydunuz? Bu duygu, ginimuz
diinyasl igin epey tuhaf gelebilir. Ne de olsa
artik strekli, istedigimiz her yerden internete
baglanma imkanimiz var. Eskiden internete
sadece evlerden baglanabildigimiz gunleri
dustinsenize, her sey ne kadar ¢ok degisti?

Sadece bu da degil... Televizyon tarafinda,
20 yildir teknoloji temel olarak degismese
de yaratilan icerik daha iyi bir noktaya geldi.
Artik eskisi gibi TV sezonu Eylil-Mayis
arasinda degil, yil boyunca kaliteli yapimlar
yaratiliyor.

Ayni sekilde Netflix de devasa icerigiyle pek
cok alternatif sunuyor. Her cuma Netflix'e
eklenen orijinal diziler, eski ve yeni filmler ve
belgesellerle herkes zevkine gore izleyecek
seyler buluyor.

Olasllik denizi

Eger zamaninizi haber izleyerek ya da
okuyarak gecirmeyi seviyorsaniz burada da
artik éninuzdeki alternatiflerin sayisi ytksek.
Her ne kadar basil medya en parlak gunlerini

*-»

We

yasamasa da her alanda pek cok yayina
erismek mumkan. Ddnyada farkl seslerin
ve toplumsal kampanyalarin duyuruimasi
noktasinda gazeteciligin énemi artiyor. Bilgi
caginda her tdrll mecradan bilgi akisinin
sonu gelmiyor.

Daha size 43 milyar dolar hacme ulasan video
oyunlarindan ya da yeni olusmaya baslayan
podcast dinyasindan bahsetmedik bile...
Sadece kalitesi degil sayilari da artan ttim bu
olasiliklar icin de kisiler, sikilmak yerine “bu
kadar blyuk bir olasilik denizinde hangisini
segecedim? Hangisi bana daha uygun?”
sorularina yanit aryor.

Cebimizdeki dinya

10 yIl 6nce hayatimizda hi¢ bdyle sorunlar
yoktu. iste bu yiizden de sikimak giderek
daha zorlaglyor. Ne izleyeceginizi ya da
yapacaginizi - bilemediginizde cebinizdeki
akill telefonlarla takip ettiginiz Instagram,
Youtube, Twitter, Spotify gibi sosyal medya
uygulamalari imdadiniza yetisiyor.

Y @
\
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Dikkat cekme yarigl

Tabii  bos  zamanlarda  yapilacak
opsiyonlarin artmasi  sirketler agisindan
sorunlu... Eskiden TV kanallan diger
kanallarla, film yapimcilari kendi aralarinda
rekabet ederken bugln Netflix, Facebook
ya da New York Times gibi farkli alanlardan
kurumlar ayni hedefe kosuyor: tiketicilerin
dikkatini gekebilmek. Icerik tireten her sirket
bu rekabetin bir parcasi haline geliyor, bu
da kalite agisindan olmasa da nicelik olarak
yapllan islerin sayisini trmandiryor.

Bu sirketler dikkatinizi kisa sUrelerle degil
muUmkin oldugunca uzun saatler ¢cekme
iddiasinda. Ornegin HBO sadece gdzde
dizisi Game of Thrones'u izlemenizle
yetinmiyor, farkli iceriklerle sizi cekerek
daha uzun vadeli bir iliski kurmak istiyor.

Bu sadece bir tarafin kazanabildigi bir
oyun... Yani hafta sonunda 4 saatinizi
Netflix'de dizi izleyerek gegirdiyseniz HBO
bu 4 saati kaybetmis demek... Bu icerik
rekabeti giderek de artacak. iste can
sikintisi da bdyle boyle tarihe karisacak.

o '
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Damaklara tat, vicuda saglik veren sifa deposu Oneriler

PANCAR

¢ 100 gram pancarda

44 ...

8.0 «ceovivnn
287.0 o,
12.0mg «.s0n

Bunyesinde bulunan C vitamini
sayesinde bagisiklik sisteminin
guclenmesine yardimci olur.

— gram

olan bir yumru kirmizi pancar 106 mg sodyum
ve 9 gram seker igerir. Bu nedenle diyabet ve
hipertansiyon hastalarinin kirmizi pancar dikkatli
tUketmesi gerekir.

Havug suyu ile esit oranda karistirilarak
icilen pancar suyu, viicudun kan
yapimina yardmci olur ve alyuvar
diizeyini yikseltir.

Kanin temizlenmesi ve karacigerin
zehirlerden arinmasina katki saglar.

Kirmizi pancara rengini veren
betalain ayni zamanda yuksek oranda
antioksidan ozellik gdsterir.

0.1mg -

Barbunyanin igeriginde yiksek oranda

fitat bulunur. Bu da kalsiyum, magnezyum,
¢inko, demir gibi minerallerin vicut tarafindan
kullaniimasini engeller. Bu nedenle barbunya
tUketirken yaninda maydanoz gibi C vitamini
iceren gidalar tUketmeye de 6zen gosteriimelidir.

BARBUNYA

¢ 100 gram barbunyada

333 kcal
60.00 «ccomiou
24.99 .
23.60 o

Kemik gelisimi igin faydali olan
barbunya ayni zamanda bdbreklerdeki
kum ve taglan dékmeye yardimcidir.

1l0 IU IU A VITAMINI
143-0 mg KALSIUM

8!2 DEMIR

Kan sekerini oldukga yavas bir sekilde
yUkselten barbunya lifli yapisi sayesinde
uzun sure tok kalmaya yardimci olur.
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VUcutta pek gok dokuya dagilmis halde bulunan demir, eksikligi halinde
hastaliklara sebebiyet verebilen vicut icin son derece 6nemli bir mineral.

20 GUZEL YASA

» Demir kaynaklar hem ve hem olmayan olmak Uzere iki ana
kategoriye ayrilabilir. Hem demiri bagirsaktan emilim icin daha
elveriglidir; kirmizi et, kimes hayvanlari ve baliktan elde edilir. Hem
olmayan demir bezelye, kuru baklagiller, tahillar, sert kabuklu kuru
yemigler ve koyu yesil yaprakli sebzelerden elde edilir.

+ Besinlerdeki demirin tamami vicutta emilemez. Aldigimiz demirin
yararli olabilmesi i¢in C vitamini ve aminoasitlerden yana zengin
besinlerle birlikte tiiketilmelidir. Ornegin yemekle alinan 500
miligram C vitamini demirin emilimini 6 kat artinr. Ozellikle C vitamini
iceren portakal suyu, ananas suyu ve greyfurt suyu gibi meyve
sularinin ytiksek miktarda protein ve demir iceren bir 6gunle birlikte
tiketilmesi demir emilimini artirir.

« Kadinlar erkeklere oranla daha fazla demir eksikligi yasarlar.

Bu durumun baglica sebeplerinden biri kadinlarin menstriiasyon
déneminde fazlaca kan kaybetmeleridir. Yetiskin bir kadin ginlik
14.8 mg demire ihtiyag duyarken bu oran erkeklerde 8.7 mg’dir.

» Demir eksikligi diinyada en ¢ok gdériilen anemi yani kansizlik
taridur. Vicutta gigsuzlik ve yorgunluk, ciltte solgunluk, sik
sik nefes nefese kalmak, uykusuzluk, bas agrisi, agiz ve dis
sorunlar, konsantrasyon sorunlari, sinirlilik hali aneminin baglica
belirtilerindendir.

- istatistiklere gére diinyada kadinlarin %35'inde, erkeklerin
%20'sinde ve hamilelerin %50’sinde demir eksikligi anemisi
(kansizlk) gordlayor.

* Demir hem anne hem de bebek icin son derece énemli bir
mineraldir. Dogru beslenen kadinlarda demir yeterli olabilir ancak
hamilelikte demire olan ihtiyag artar. Hamilelikte demir eksikligi
yasayan annelerin bebeklerinin gelismesinde ve blylimesinde gerilik
s6z konusu olabilir.

Derin uyku

Alzheimer’dan

ABD’de yeni yapilan bir
calismaya gore derin
uyku beynin atik ve toksik
proteinleri yok etmesinde
etkili. Kisi uyumadiginda
beyin, ‘amiloid beta’ adi
verilen beyin hiucrelerine
zararl plaklar salgilamaya
basliyor ve Alzheimer
hastaligi riski artiyor.

Ne kadar derin bir uyku uyudugunuz
saghdiniz icin - distndugunizden daha
6nemli. ABD’de yeni yapilan bir ¢alisma,
derin uyku ile Alzheimer arasinda baglanti
oldugunu ortaya koyuyor. Science Advances
Dergisi'nde yer alan arastirmaya gdre uyku
derinligi, beynin atk ve toksik proteinleri
yok etmesinde etkili ve Alzheimer hastaligi
riskine karsi koruyor.

Bir geceligine hi¢ uyutumayan 20 insanla
yapllan ¢alisma, uykusuz gegen bir gecenin
bile beyin hicrelerine onarlamaz hasarlar
verdigini kanitladi. Kisi uyumadiginda beyin,
‘amiloid beta’ adi verilen beyin hicrelerine
zararl plaklar salglamaya basliyor.

koruyor

-

Rochester Universitesi Tip Merkezi (URMC)
direktorlerinden ve arastrmayl ydriten
Maiken Nedergaard, “Uyku, beynin atk
bosaltim sisteminin kritik bir fonksiyonu ve
bu arastirmada uykunun ne kadar derinse o
kadar iyi oldugunu gordik” diyor. Neegard
soyle devam ediyor: “Bu bulgular ayrica
bireylerin uyku eksikliginin - Alzheimer vya
da demans belirtisi oldugunu da ortaya
koyuyor.”

Gencler dikkat etmeli

Bugun Alzheimer’in nasil olustudu biliniyor.
Bir sinir hicresinin atik Grdnd olan beta-
amiloid, beyin hdcrelerinin  etrafindaki
bosluklarda birikmeye baslayip sonunda
Alzheimer’a neden olan plaklari olusturuyor.
Bunu, sinir hiicrelerinin iginde tau proteininin
dolagsmasi ve toksik birikmesi izliyor. Bu
degisiklikler, ndronlarn  Glimine, sinaps
kaybina ve Alzheimerll beyinlerde bilis
ile davraniglarin  gbzle gorllir sekilde
bozulmasina yol agiyor.

Son yillarda yapilan arastirmalara gére hafiza
kaybi ve kafa kargikhdr gibi semptomlar
ortaya ¢lkmadan  Alzheimer'in  beyin
patolojisi ortalama 20 yl dnce bagliyor.
Dizenli uyumayan insanlarda amiloid beta
birikiminin dlzenli uyuyan insanlara oranla

fa}//Z// %;?a/f(

Jan yatarak ayayan
Calismamasi halinde Alzheimer’e
yol acabilen glenfatik sistemin

iyi calismasi i¢in yan pozisyonda
uyumak dneriliyor.

Uzmanlara goére yan yatar
pozisyonda uyumak beyni
temizleyen sistemin calismasini
hizlandirnyor. Sistemin uyku
sirasinda daha aktif olmasini
saglyor.

YUzU koyun ve sirt Ustl uyumak
ise sistemin yavaglamasina neden
oluyor.

daha fazla oluyor. Yas aldikga derin uykuya
gegmek zorlasiyor.

Uzmanlar, gen¢ vyasta uyku problemi
yasayanlarin yaslandiklarinda ~Alzheimer
hastaligina yakalanma risklerinin arttigini
kaydediyor.
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YAG YAKAN

Yapilan bilimsel arastirmalar gosteriyor ki,
kardiyo yapmak hem yaglarn yakiyor hem
bedene gii¢ ve dayaniklilik saglyor.

lyi kardiyo egzersizleri kalp atigini artirirken
Haftada 2-3 kez idman yapmaniz icin
iste sizi skmayacak ve yag yakmaniza
yarayacak 7 iyi kardiyo hareketi:

lp atlama

Yapllan sayisiz arastirmaya gdre en
etkin kardiyo egzersizlerinden biri ip
atlhmak. Bu arastrmalara bir 6rnek:
15 hafta boyunca 2 denek grubundan
biri egzersizlerine ip atlamayi ekliyor. ip
atlayan ekibin denge, ceviklik, dayanikliik
ve kas koordinasyonunda énemli ilerleme
kaydettigi ortaya gikiyor. Ayni zamanda bu
egzersiz, Ozellikle beyin ve vicuttaki tim
kaslarl birlikte calistirdidi icin cok degerli.
Normal nabizla 30 dakika ip atlayan bir
kisi, 400 kalori yakabiliyor. Ozellikle gébek
bolgesindeki yaglardan kurtulmak isteyenler
icin birebir. Ayrica agirlik takarak, daha farkl
atlama teknikleri ve ipi daha hizli gevirerek
harcanan kaloriyi artirmak mimkun.

' 4

’ 4 .
areeret,

VUcudunuzdaki
inatcl yaglari
yakmanin

yolu, aerobik
egzersizlerinden
geciyor. Kardiyo
egzersizleri uzun
zamandir kas
kaybi yarattigu,
zaman ve enetiji
israfindan baska
ise yaramadigi
gerekceleriyle
elestiri topuna
tutuluyor.

Peki arastirmalar ne
diyor?

Halat idmani

Evet, atlama ipi gibi tasinabilir ve hemen
ulasilabilir olmayabili. Ama kilo vermede
sabirsiz  olanlar igin  halatla  yapilan
egzersizler iyi sonug veriyor. Crossfit
egzersizlerinde karsimiza ¢ikan “halat” ile tek
bir antrenman seansinda hem kardiyo hem
kuwvet antrenmani ayni anda yapilabiliyor.
Bu egzersizle kalp atislarinizin yiksekligine
gbre yiUksek kalori yakimi sz konusu.
Erkekler 5 dakikallk bir halat idmaninda 80
kalori, kadinlar 4 dakikada 45 kaloriye kadar
yakabiliyor.

Golge boksu

Evde rahatlkla yapilacak egzersizlerden
biri. Hayali yumruklar attiginiz bu egzersizde
30-40 dakikada 400 kaloriden fazlasini
yakabilirsiniz. Tabii bir boks torbasi ya da
boks yapabileceginiz bir arkadasiniz varsa
bu kalori miktarini, ytizde 30 ila 50 arasinda
artirmak da s6z konusu. Golge boksu
Ozellikle karn kaslarini ¢alistrmaya yariyor.
Tekmeler, dirsek vuruslar da ekleyerek daha
fazla kalori yakabilirsiniz.

Klrek cekme

Kirek cekme egzersizi tUm vicudu
calistirmasi ve kalp atiglarini hizli artirmasiyla
en iyi kardiyo hareketleri arasinda hakil
yerini aliyor. Tabii kirek cekmek icin ya
spor salonunda kirek makinesine ya da
gercekten bir kayiga ihtiyaciniz var. Bu
idmanla yarm saatte 400’e kadar kalori
harcaniyor. Ozelikle bacaklar, sirt ve
bisepsler icin faydall olan bu egzersiz, kas
hacmini buyUtlyor, kas koordinasyonunu
artinyor.

4

4’10 Burpee egzersizi

Burpee hareketinde, ¢obmelme, plank,
tekrar ¢comelme ve dikey sigrama birbirini
ardina ve hizla yapiliyor. Ceviklik ve viicut
koordinasyonu saglayan bu hareket serisini
her yerde yapmak mimkin. 30 dakikada
yaklasik 355 kalori yaktiran bu idmana farkli
variasyonlarda  hareketler  eklenebiliyor;
ornegin  plank yerine sinav  ¢ekilebiliyor
bdylece kalori yakimi da artiyor.

Dag tirmanigi

Karin  kaslarini  belirginlestirmede  birebir
olan dag trmanigi, en temel kardiyo
hareketlerinden biri olarak biliniyor. Evde
kendi basiniza yapabileceginiz bu harekette
Sinav  pozisyonunda, vicudunuz dimduiz
durumdayken sag ayak sol omuza ve
ardindan dlzelerek sol ayak sag omuza
dogru getiriliyor. Yani eller, kollar ve Ust
beden sabit olacak sekilde bacaklarla
tirmaniyorsunuz. 30 dakikada 300 ila 360
kalori yakan bu idman Burpee de oldugu
gibi farkl hareket serileri eklenerek de
cesitlendirilebiliyor.

i/

Kutuya yuksek sicrama
isminin sizi korkutmasina izin vermeyin..
Spor salonlarindaki  blylk kutulardan
olmasina gerek yok, evde glvenli
oldugundan emin oldugunuz yerden
yiksek bir platformla bu hareketi
yapabilirsiniz. Kendi agiriginizia yaptiginiz
bu egzersizde, squat hareketinden
kutuya ziplayarak ayni sekilde squata
gecerek yere atliyorsunuz. 10 dakikada
100 kalori harcatan bu egzersiz, en
gUclu kilo verdirici idmanlardan biri.
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Profesyonel is hayatina akademisyen olarak
baslayan Prof. Dr. Aytdl Ergil, kisa bir stire sonra
rotasini girisimailige gevirmis. Once piyasa
intiyaglanni gozlemlemekle ise baslayan Ercil,
teknoloji odadinda hayata gecirdigi sirketleri
ile basany yakalamis. Girisimcilik kavraminin
Turk Kaitdrine yeni girdigi icin hentz toplum
tarafindan tam olarak benimsenmedigini dile
getiren Aytdl Ergil, “Basima icat ¢ikarma gibi
deyimlerle blydmUs, maasli bir iste galismanin
yapilabilecek en dogru sey oldugunu distinen
ebeveynlerin - gocuklarinin - riske  girmesini
istememesi  son derece dogal. Basarl
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Sasarill bir girisim

/Wg/'e de //// aron éea/e// 0//1161/

girisimler gktkca bu alglar yavas yavas
degismeye baslyor. Egitim sistemimizin icine
girisimcilikle ilgili unsurlann girmesi de bu
streci hizlandiracaktrr,” diyor.

Akademisyen kimliginizin girigimci kimliginize ne
gibi faydalan oldu?

Bogazici Universitesi'nde elektrik miihendisligi
ve matematik egitimimi tamamladiktan sonra
ABD’ye Brown Universitesi’ne gittim, 1983'te
yUksek lisans ve doktora calismalanmi
tamamladiktan  sonra  General Motors
Arastirma Laboratuvar’nda 5 yil arastrmaci

Hayata gecirdigi calismalarla
pek ¢cok kez “yilin kadin
girisimcisi” o6duline layik
gorulen Prof. Dr. Aytdl

Ercil, hayallerinin hayata
gecirmeyi basarmis sira digl
bir isim. Prof. Dr. Aytul Ercil
ile girisimcilik ekosistemi ve
Turkiye’de girisimci olmak
Uzerine konustuk.

olarak calisarak daha 6nce teorik olarak
yaptigm calismalarn nasil hayata gegirildigini
g0Ordim ve bundan bulylk keyif aldim. Bunun
sonucunda, hayatimda uygulamali galismalar
yapmaya karar verdim. 1988’de ise TUrkiye'ye
déndiim ve Bogazici Universitesine égretim
Uyesi olarak calismaya bagladm. BogdaziGi
Universitesi'nde calismaya basladiktan sonra
Turkiye'deki sanayi kuruluslarnin problemlerini
cbzmek Uzere gesitl sanayi  sirketlerini
dolasmaya, onlarla tanismaya basladim.
Ancak 90l yillarn basinda sanayi kuruluglan
Universitelerle ortak calisma ydritmeye pek de

sicak yaklasmiyordu ve gittigim ¢ogu yerden
“Bizim sorunumuz yok” yanitini alarak nazikge
geri gevriliyordum. Turkiye'deki Universitelerin
bilgi  birkimine glvenmiyor, bize Onyargil
yaklagiyorlardi. Pek ¢ok ¢dzimU yabanc
sirketlerden almay: tercih ediyorlardi. iste bu
noktada benim girisimcilik Gykim  baglad.
1997'de Vistek, sonrasinda ise Vispera adli
yapay zeka teknolojileriyle calisan ileri teknolojil
sistem ve makineler tasarlayan ve Ureten
iki sirket kurduran girisimcilik  yolculugunu
baglatan slrecin tohumlan bdylece atild.
Akademisyen kimlik, sUrekli arastiran, yeni
teknolojileri takip eden, katma deger yaratan
bir bakis agisi getiriyordu ve ik glnden
itibaren global alanda rekabetci olma yolunda
ilerlememizi saglad.

Defalarca kez yilksek miktarh yatinmlar almig
biri olarak sizce basarili bir girigimin olmazsa
olmazlari nelerdir?

Bence bir girisimin bagarii olmast icin en énemli
husus dogru ekiple yola glkmak. Vispera'yi
birikte kurdugumuz Ceyhun Burak Akgll
daha onceki sirketim olan Vistek'de Ar-Ge
direktért idi. Cekirdek ekibimiz de Vistek’de
birlikte calisti@miz son derece yetenekli
kisilerdi. Bir diger husus ise odaklanmak.
Vispera'yl kurmadan énce detayl bir arastirma
yapip girecedimiz  alandaki  problemlerin
analizini yaptik, hangi soruna nasil bir ¢6zim
Uretecedimiz konusunda uzun uzun tartigtik,
ondan sonra faaliyete bagladik.

Yatinmeinin dikkatinin cekebilmek icin girigim
hangi amaclara hizmet etmeli?

Yatrmcinn - ana  motivasyonu  koyduklan
parayl katlayarak birkac yil sonra exit etmek.
Bu hedefe yonelik olarak girisimin uluslararasi
boyutta blylk bir pazan olmasi, pazara giris
bariyerlerinin yiksek olmasi, tercihen patentli
bir Urdn olmasi, ekibin icraatl gergeklestirecek
yetenek ve dirayette olmasi gerekir. Baz
yatrmellar girisimin sosyal katma degere de
Onem veriyor.

Vistek teknoloji sirketini kurup Almanlara satmig
bir girisimci olarak bu yolda yiiriimek isteyenlere
oneriniz ne olur?

Oncelikle uzun siire gok  galisacaklannin
bilincinde olmalari ve buna hazrr olmalan

Bl GrSIn basarit) obmas: ori ex 0/(@/”/ hasus

dogra ekjple yoth pilomak,”

lazm. Odaklanmak ¢ok Onemli. Nerede
fark  yaratabileceklerinin, katma  deQer
saglayabileceklerinin - bilincinde olup oraya
odaklanmak, proje degil Uriin hedefli olmak
6nemli. Ekip, basarli bir girisimin olmazsa
olmazi. Teknik, finans ve satis bacaklarinin
tamaminn  dogru  bir ekip tarafindan
gerceklestirimesi gok kritik.

Tiirkiye’den neden bir unicorn cikmiyor sizce?
Girisimcilik TUrkiye'de oldukga yeni bir olgu.
Sermayeye erisim ¢ok kisitl. Yatinmcilarda risk
alma istahi gok dustk. Belli seviyeye erismis
girisimlere  destek vermek istiyorlar, erken
asama girisimlerin ¢cok fazla segenegi olamiyor.
Yabanci hayranlg buyUk bir sorun. Son
zamanlarda yavas yavas degisse de hala
birgok firma yurt disinda ayni isin yapan bir
firma varsa fiyati cok daha pahall olsa bile
oradan almay tercih ediyor. Biz su an 15
Ulkede faaliyet gOsteriyoruz, TUrkiye'deki
firmalara satis slrecimiz yurt disindakilerin 3
kati daha yavas. Blrokrasi eskiye gore azalmis
olsa bile hala gok agrr.

Tiirk genclerinin oniindeki en onemli engel
sizce hala girisimiligi tam olarak anlayamamis

ebeveynler midir?

Girisimcilik kavrami bizim  kltirimdize yeni
yeni giriyor, bu ylzden de toplumumuzun
DNA'sina henliz girmemis kavramlar. ‘Bagima
icat clkarma’ gibi deyimlerle blydmus, maash
bir iste calismanin yapilabilecek en dogru sey
oldugunu distinen ebeveynlerin cocuklarinin
riske girmesini istememesi son derece dogal.
Egitim  sistemimizin icine  girisimcilikle ilgili
unsurlarin girmesi de bu slreci hizlandiracaktrr.

Sizce kadinlann is yasaminda ve girisimcilik
alaninda etkin olmasi hangi dinamiklere bagh?
Oncelikle toplumda kadinin yeri konusundaki
alglarn  degismesi lazm, buna da yuva
egitimi asamasinda baglamak lazm. Cocuk
kitaplanndaki  prototiplemelerin -~ degismesi,
kadinlann sadece ev hanmi olarak veya
belirgin baz! is kollarnda calistiklarni gosteren
hikayelerin - degistiriimesi  lazm. Bir énemli
nokta da kadnlarnn kendilerine daha fazla
glivenmeleri. Ornegin istatistiklere gére bir
kadin acgk bir pozisyon icin yeterli kriterleri
sadladigina %100 emin oldugunda ancak
basvurabiliyor, bir erkek ise %60 emin
oldugunda o pozisyona bagvuruyor.
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Tiroid’l

Buyume, gelisme, metabolizma ve vucut isisi gibi yasamsal 6neme sahip

fonksiyonlart duzenleyen hormonlari salgilayan tiroide dair merak edilenleri derledik.

Jrieoid bezi nedon inemlidy?

Tiroid bezi, viicudun saglikli ve enerjik bir sekilde
varligini devam ettirebilmesi icin gerekli olan
hormonlari salgilar. Bu hormonlarin salgilanmasi ise
iyot minerali sayesinde olur.

Tiroidin az ya da ¢ok galismasi halinde ise yagami
sekteye ugratan pek cok hastalik ortaya cikar.

Tieaili belytitors nelordie?

Tiroid hormonunun yeterli éigtlerde Uretilememesi
hipotiroidi (tiroid bezinin az ¢alismasi) olarak adlandirilir.
Tiroid yetmezIiginin en belirgin isaretleri stirekli yorgunluk
ve halsizlik hali, kilo alma, kas ve eklem agrilan, ciltte
kuruma ve pullanma, sikilikla yasanan tirnak kirlmasi ve
sac dokilmesidir. Eger hipotiroidi daha da ilerlemis bir
durumdaysa yiizde siskinlik ve 6dem, kabizlik ve ses
kalinlagsmasi gérilmeye baglanir.

-

g

26 GUZEL YASA

//;2:0&‘//’40/%’/{@/@/{ o taya ekar?

Ozellikle genclerde ve orta yaslilarda hipotiroidinin
ortaya ¢ikmasinda etkili olan en dnemli faktor
immunolojik (bagisiksal) kaynaklidir. Yanlis ilag

kullanimi, dogru yapilmayan cerrahi operasyonlar,
radyoaktif maddelerle tiroid bezinin yapisinin
tahrip edilmesi de hipotiroidinin en énemli
nedenlerindendir.

ﬁ[//bot/)‘a/%%a&ta/a/‘/ nasil bestlonmel)?

Hipotiroidi hastalar siklikla kabizlik sorunlariyla karsi
karsiya kaldiklan icin liften yana zengin gidalar tercih

etmeliler. Bu hastalar zayif bir bagisiklik sistemine
sahip olduklari i¢in de A, C, E vitamini ydnliinden
zengin, bagdisikigr kuvvetlendirecek gidalara

beslenme listelerinde yer acmalilar.

# ;bolf/}‘a/%'éa/g//'&g?/% soranbarma neden obur?

Erken dénemde fark edilmeyip uzun bir siire boyunca

hipotiroidi ile yasayan hastalarda zamanla kalp yetmezligi

gorilebilir. Akciger zarinda sivi birikmesi, solunum

glclesmesi ve karn icinde sivi toplanmasi da tiroid bezinin

yeterli 6lctilerde ¢alismamasinin bir sonucu olarak ortaya
cikar. Ayrica ileri yaslarda ortaya ¢ikan agir hipotiroidi
vakalarinda ise bellek kaybi, beyin fonksiyonlarinda
yavaslama, 6grenme problemleri, depresyon, paronaya
ve demans gorulebilir. Bu nedenle siklikla bu sonuglarin
yasliida bagl olarak ortaya ¢iktigina dair yanlis bir kaniya
varilabilir.

rieord hastalifbarmm /a/a/gie ethics nedi?

Hipotiroidi ciddi boyutlarda seyreden bir kadinin
hamile kalmasi gticlesebilir. Daha hafif olarak seyreden
hipotirodi hastalarinin hamileliklerinde ise 610 dogum,
dustk, erken dogum gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir,
bebegin zeka gelisimi olumsuz yénde etkilenebilir.
Hipotiroidiye sahip olan bir kadin hamilelik suresi
boyunca asin yorgunluk, halsizlik, carpinti, terleme,
sicaga tahammuilstizlik, titreme, asir sinirlilik gibi
sorunlarla bas basa kalabilir.

Vo hormonanan dizent! gallgmas izin nasil
bestenmel)?

Selenyum minerali tiroid hormonun varlidini saglhkl

bir sekilde stirdirebilmesi icin hayati bir rol Ustlenir.
Vicutlarnindaki selenyum seviyesini dengede tutmak
isteyenler mutlaka sofralarinda hindi, balik, karides,
mantar, karaciger, tam tahillar ve mercimege yer
acmalilar. Ayni zamanda tiroit fonksiyonunu gelistirmek
icin iyottan yana zengin gidalar da tiketilmelidir.

Sk ya’)&d’/w Lirvord /m//mé/‘//(e/em//k 7

Tiroid bezinin belirgin bir sekilde blylmesi olan
guatr, tiroid kanseri, tiroid noduilleri, tiroid bezinin
fazla galismasi olan hipertiroid, tiroid hormon
Uretiminin azalmasi olan hipotiroid, Tiroid bezinin
mikrobik olmayan iltihaplanmasini ifade eden tiroidir.

Derleme kaynaklar:
www.medistate.com.tr
www. yeditepehastanesi.com.tr
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Yaz geldi, incecik elbiseler

icerisinde kilolarimizi gizlemek de
haliyle zorlasti. Vakit alinan kilolari
verme vaktidir, deyip sagliksiz
yollara basvurmayin. Ag kalmadan
ve sagliginizdan olmadan kilo

vermek de mumkudn!

Nasil sagliki
zayltflayacagim

Kisin alinan kilolar vermek i¢in her yaz
basi hummall bir kosusturma baglyor.
En ¢ok hangi diyet yaktiryor? Hangi spor
daha etkili? Yadlarn parcalayan yeni cihazi
duydun mu? Arkadas toplantilarinda,
dost meclislerinde bile konu dénip
dolasip nasil kilo verilecegine geliyor. Turll
tarli diyetler deneniyor kimi zaman ise
sagliktan bile olunuyor. Peki ama Uzerine
kitaplar, makaleler vyazlan, programlar
cekilen kilo verme konusunda siz ne
yaplyorsunuz? Bizden size tavsiye hangi
diyeti uygularsaniz uygulayin, hangi sporu
yaparsaniz yapin temel amaciniz saglikl
bir sekilde kilo vermek olmali. Aksi taktirde
hem verdiginiz kilolar kolayca geri alirsiniz
hem de sagliginizdan olursunuz.

Yag masum olabilir mi?
Kilosundan memnun olmayan herkesin
ortak climlesi “benim fazla yaglarm var.”
Peki ama hepimizin sikayetci oldugu yag
aslinda nedir ve viicudumuz neden yaga
ihtiyag duyar? Tim canliar gibi insan da
yasamini devam ettirebilmek igin enerjiye
gereksinim  duyar. Kaslarin  hareket
etmesi igin ihtiyaci olan enerjinin  bir
kismini yaglardan aldigini belirten Trkiye
Fizyoterapistler Dernegi Yonetim Kurulu
Uyesi Fizyoterapist Furkan Aksungur,
“Vicudunuz yad depolarina aldiginiz
fazla kalorileri, normal metabolizma
gereksiniminizden artanlar ile inga eder”
diyor.

Sandigmizin aksine yaglar normal sinirlar
arasinda oldugu surece vicudun saglik
isleyisinde 6nemli rol oynuyor. Peki ama
e@er vicudumuzda gerekenin ¢ok daha
Uizerinde yag miktar varsa? iste bu tam da
bu noktada devreye diyet ve spor takviyesi
giriyor. GUnkU vicudu normal degerlerin
Uzerinde (kadinlarda yizde 30, erkeklerde
ylzde 25) yag oranina sahip biri zamanla
kalp damar hastalklanndan diyabet ve
obeziteye kadar pek ¢ok sagdlk sorunu ile
karsi karslya kaliyor.

Bu nedenle sporu yasam rutinimize dahil
etmek son derece dnemli. Ama bilingli
bir sekilde. Yag yakmak igin yapimasi
gereken ilk seyin kisinin kendisine 6zgu bir
egzersiz programi olusturmasi oldugunu
bunun yaninda yaglarin viicut icin éneminin
ve vicudun vyaglan kullanim mantidinin
dogru bir sekilde anlasimasi gerektigini
de sdyleyen Aksungur, “Yad yakmi igin
kuvvet antrenmanlari tercih edilebilecegi gibi
daha spesifik olarak aerobik egzersizler de
denenebilir. Burada dikkat edilmesi gereken
¢ok 6nemli bir tablo ortaya gikmaktadir. Yag
yakmak igin nabzin ylkselmesi ve vicudun
enerji acigini fark etmesi gerekmektedir.
ik tiketilen besinlerden olan karbonhidrat

stoklar yag depolar ile eslenik harcanr.
Yani siz egzersize basladiginizda yag yakimi
da artig gosteren bir sekilde baslamistir”
seklinde konuguyor.

¥y«

Egzersiz, ama ne kadar?
Egzersiz yaparken ancak 20. dakikadan
sonra yag yakmaya baglarsin. Hepimize
yillardir adeta ezberletilen ciimle bu degil mi?
O zaman o cUmleyi rafa kaldirma vakti geldi
de geciyor. CUnku bu inanis bilimsellikten
uzak. Bu teorem 1910 yilinda Lauri Pikhala
tarafindan ¢ne surilen 20 saniye antrenman
ve 10 saniyelik dinlenme periyotlarindan
olusan ve adina HITT dedigi bir egzersiz
programinin sonuclan ile ¢lrGtildd. Ayrica
Avustralya’da yapilan bir galisma da 20
dakika boyunca 12 saniye depar 8 saniye
dinlenme sekline spor yapan kadinlarin,
40 dakika kosu bandi ile kardiyo yapan
kadinlara gore 6 kat fazla yag kaybettigini
ortaya koyuyor. Yine Tokyo Enstitisl de
Tabata adi verilen 4 dakikallk bir egzersiz
programi ile uzun soluklu bircok antrenman
programlarinin ¢ok daha Uzerinde bir yag
yakimi saglandigini ispatladi.

Uzun sure ara vermeden yapllan egzersizler
saglk acisindan da pek gok riski
beraberinde getirebilr.  Aerobik egzersiz
baslidi altinda yapilan tim egzersiz cesitlerini
saatlerce yapmak yerine 30 dakika boyunca
uygulanmasinin - yeterli oldugunu belirten
Furkan Aksungur, kosu bandinda saatlerce
yapllan bir kosunun kalbe kontrolstiz
bir yik bindirecegine ve dolayisiyla kalp
rahatsizlklarina neden olabilecedine de
vurgu yaplyor.

Kisiye 6zel egzersiz plani
Herkesin ayni egzersizle ayni oranda yag
yakmasl da mumkin olmuyor. Glnkd kisinin
cinsiyeti, yasl, sadlik gegmisi, metabolizma
hizi gibi pek ¢ok faktdre bagh olarak yag
yakim orani farklidir. Bu nedenle egzersizin
de kisiye 0Ozgu olmasi gerekmektedir.
Dolayisiyla isin  uzmanina danisarak bir
egzersiz programi olusturuimasi dogru bir
yaklasimdir.

Kilo verememenizin sebebi
bunlar olabilir mi?

Belki de sorun daha derinlerdedir. Kemik
gelisimi ve bagdisikiik sisteminin saglikli bir
sekilde islemesi Uzerinde son derece etkili
olan D vitamini eksikligi kilo vermeye engel
olabiliyor. Evet yanlis duymadiniz; D vitamini
eksikligi halinde yaglanma kolaylasiyor.
Kadinlarda oldukga sik goérilen D vitamini
eksikliginin kilo vermeyi etkileyen unsurlarin
basinda geldigine isaret eden Saglkl
Beslenme ve Diyet Uzmani Taylan Kimeli,
“D vitamininin kalp, beyin ve pankreas gibi
bircok organimizda &zel reseptérleri var. D
vitamini  reseptdrlerine sahip dokulardan
biri de kaslarmiz. D vitamininden mahrum
kalan kaslar daha gabuk yoruluyor ve o
kaslarin  metabolizmalar  bozuluyor. Bu
durum da eneriji tiketim dengelerini olumsuz
etkileyerek, yaglanmayi kolaylastinyor. Bir
kiside D vitamini degeri 21 mg’in altindaysa
bu rakami 50-60 mg'lara ylkseltmeye
calislyoruz. Gozlemlerimiz bize gosteriyor
ki; D vitamini seviyesi iyilesen kisilerde
acliklarini kontrol etme, daha az yeme ve
daha uzun sure tok kalma belirtileri basliyor.
Kilo programlarindaki yagd yakma hizlan da
artiyor. Ayrica D vitamini, ayni Omega-3
yaglar gibi en fazla karin-gébek bélgesindeki
yaglarin erimesine etki ediyor” diyor.

Kilo verememenin tek sorumlusu elbette
D vitamini eksikligi degil. Metabolizmanin
yavasglamasina neden olan bir diger neden
ise  hipotiroidi.  Depresyon,  yorgunluk,
eklem agrisi, kas agnsi, halsizlik, azalmis
tat, kirlgan sag ve tirnaklar hipaotiroidinin
belirtileri arasinda gosteriliyor.
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Cocuk gelisimi icin oneml

b

Uyku, cocuklarin
gelisiminde hayati rol
oynuyor. Kaliteli bir

uyku almayan ya da az
uyuyan cocuklarda dikkat
eksikligi ve 6grenme
bozukluklarr olabiliyor.

Beyin uyku srrasinda disandan degil,
vicuttan kaynaklanan verileri igliyor. Yani
kaliteli uyku, beynin ve vicudun en verimli
sekilde is gérmesi igin olmazsa olmaz. Yeteri
kadar uykusunu alamayan veya uyumakta
guclik ceken gocuklarda ciddi saglk
sorunlari gérulebiliyor.

Ne kadar uyumal?

Her yas grubunun uyku ihtiyaci degisik
oluyor. Ornegin 12 aya kadar bebeklerin
gunde 13,5 saat, 2-3 yasindaki ¢ocuklarin
12-13 saat ve 5 yasina gelen cocuklarin
11 saat uyumalan yeterli gériliyor. Okul
¢agina gelindiginde ise ilkokul 6grencilerinde
10-11, ortaokul  &grencilerinde  9-10,
lise Ogrencilerinde 8-9 saatin  altinda
uyundugunda uyku yoksunlugu etkileri
yasaniyor.

Bebeklik, erken gocukluk, okul ¢adi ve
ergenlik  dénemlerinin ~ timinde  uyku
sorunlarina sik rastlanilyor. Okul 6ncesi
gocuklarnnyaklasik ylzde 25’inde gesitli uyku
sorunlart gériltyor. Okul cagi déneminde ve
ergenlerde de ylzde 20-30 oraninda uyku
sorunu yasaniyor.

il

Neden az uyuyor?
Son yillarda yapilan bilimsel calismalara gére
uykusu azalan ¢ocuk sayisi giderek artiyor.
Burada da bilim insanlar uyku stresindeki
kisalma ile obezite ve diyabet Iiliskisine
bakiyor.

Cocuklarda uyku sorunlan ya cevresel
nedenlerle az uyuma ya da uyku hastaliklari

nedeniyle uykusunu alamadan uyanma -

seklinde gorulyor.

Sebep ne olursa olsun uyku sorunlari,
cocuklarda konsantrasyon ve 6grenme
bozukluklar doguruyor. Oyle ki dikkat
eksikligi  sendromu tanisi  konulan  pek
cok gocugun asil probleminin uykusuzluk
oldugu gértiliiyor. Michigan Universitesi’nde
uyku Uzerine yaplilan bir arastirma, uykulari
horlama nedeniyle bozuk olan 866 gocukta

/fa//?a//'ayga 1o

m Uyku saatlerinde kararli olun ve
gocuklara sinir koyun.

m Rutinler olusturun. Uykudan 6nce sakin
ve masal anlatmak, ninni sdylemek gibi
etkinler diizenleyin.

m Bebeginizi yatagina uyanik halde birakin
ve kendi kendine uyumasini égretin.

m Uyuduktan sonra yerini degistirmeyin.
m Uykusu olmayan ¢ocugdu zorla yataga
gotirmeyin.

m Yatak odasina cep telefonu sokmayin.
m Odanin karanlik ve sessiz oldugundan
emin olun.

m Aglamaya basladiginda odaya hemen
dénmeyin, birkag dakika bekleyin.

m Cocuk her gece belli saatlerde uyku
terorU ve uyurgezerlik sorunu yaslyorsa
saati gelmeden 15 dakika/yarim saat
once ¢ocugu uyandirp tekrar uyumasini
saglayin.

m Ayni saatte yatirip her sabah ayni saatte
uyandirarak biyolojik saatini kosullandirin.
m Yatmadan 6nce yogun video oyunlari,
ya da film seyretmesine engel olun.

m Uyku sorunu 2 haftayr gecerse bir
uzmana basvurun.

normal uyuyanlara oranla ¢ kez daha sik
davranis bozukluklar ve dikkat daginiklidi
gibi sorunlara rastlandigini ortaya koyuyor.

Az uyursa ne olur?

Ayni sekilde kalitesiz uyku, blyume sorunlan
da vyaratiyor. Gelisme cagindaki cocuklar
icin  Ozellkle derin  uyku ddénemlerinde
yani gecenin ilk vyarnsinda 01.00-03.00
saatlerinde salglanan blylme hormonu
fiziksel gelisimde ¢ok &nem tasiyor. Gocuklar
geg¢ saatlere kadar uyumaz ve bu hormonun
salgilandigi  saatlerde uyank kalirlarsa
hormonun  gelistirici  etkisinden  yoksun
kallyor ve gelimsiz, zayif blyUyor.
Uykusuzluk, mental gelisme problemlerini
de beraberinde getiriyor. 2,5 ile 6 yas
arasl bin 500 cocukta yapilan bir baska

genis arastirma da 10 saatten az uyuyan
cocuklarin kelime haznelerinde ve biligsel
becerilerinde, 10 saatten ¢ok uyuyanlara
oranla belirgin bir azalma oldugunu agikliyor.

Uykusuz ¢ocuk surekli olarak bitkin oluyor
ve ¢abuk sinirlenebiliyor. Ruh hali degisimleri
yasayabiliyor. Son 30 vyilda yapilan birgok
galismayla, uyku yoksunlugunun siddetiyle
mental beceri arasinda guglu bir iligki oldugu
belirlendi. Eger uykusuzluk yasayan ergen
ise durum, depresyona kadar gidebiliyor.

Kabuslara dikkat!

Cocuklarda uykusuzluk farkli  sekillerde
ortaya ¢lkiyor. Uyku sorunlarnda en
cok strese bagll uyku bozuklugu sorunu
gériiliiyor. Ozellikle stresli bir olay sonrasinda
cocuklarda ve bebeklerde uyku degisiklikleri
fark edilebiliyor.

Rlyasinda kabus goéren ¢ocuk sayisi da
oldukga fazla. Kabuslar, en sk 3-5 yas
arasinda gordltyor. Psikolojik stres, yogun
hayal guct, glvensizlik duygusu, ebeveyn
bosanma ve kavgalar/ev-okul degistirme
gibi travmatik olaylar kabuslan artiryor.
Bu vakalarda ¢ocuklar panik ya da korku
belirtileriyle adlamaya veya c¢iglk atmaya
baglyor. Kabus ve karabasanlan kontrol
edebimek igin, cocuklar surekli izlemeye
almak oneriliyor, tabii bu slregte gocugun
davranigini etkileyecek  distan  gelen
sorunlarin da ¢ézllmesi gerekiyor.

Bir diger uyku bozuklugu da gece terdri;
¢ocuk uyuduktan yaklasik iki U¢ saat sonra
aglayarak ve bagrarak uyaniyor. Burada

aslinda ¢ocuk agir uykuda oluyor o nedenle
de uyandirimamasi 6neriliyor. Uyurgezerlik
de ylzde 15 gibi bir oranla gordltyor.
Genellikle 4-8 vyas arasinda baglayip
ergenlige dogru azaliyor. Gézler acik olsa da
agir uyku déneminde oldugu igin cocuk eger
uyandirimazsa sabah bunlar hatirlamiyor.

Tabii bir de uyku bozukluklarina refld,
solunum yolu tikanikliklar, astim ve alerji
gibi tibbi sorunlar da neden olabiliyor. Bu
durumda doktor kontroliinde tedaviler kalici
¢OzUm getiriyor.

Okulda dusuk performans

Yas bulyudikge uyku sorunu devam
edebiliyor. Uzmanlar uyku yoksunlugu
yasanmamasi igin ilkokula gidenlerin 22.00,
ortaokul ve liseye gidenlerin 23.00 gibi
yatmalarini éneriyor.

Eksik  uyku  6drenme  problemlerine
neden oluyor ve akademik performans
dusmesine yol aglyor. 2007 yilinda Louisville
Universitesi'nin  yaptigi bir calisma uyku
zamani 1 hafta sureyle bir saat bile azalan
gocuklarda dikkat, konsantrasyon, 6grenme
ve hafiza becerilerinde dlculebilir belirgin
azalmalar oldugunu saptiyor.

Ergenlerde siklikla gece uykuya dalmakta
zorluk, sk uyanma, sabah dinlenmeden
uyanma veya ¢ok zor “aylma”, gun iginde
yorgunluk ve kolayca uykularinin gelmesi
sikayetleri gérullyor. Bu yas grubunda uyku
saatinden galan telefon konusmalan ya
da oyun seanslarina ebeveynlerin dzellikle
dikkat etmesi ve sinir koymasi gerekiyor.
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GUnimUlzde tirnaklar  kirmizi oje  ile
yetinmiyor. Modern ¢agin kadinlari, manikir
salonlarindaki birbirinden yaratici uzmanlar
sayesinde tirnaklarini birer sanat eserine

donlstrebiliyorlar.  Bdylece  tirnaklarn,
gérindmlerinin en dikkat cekici aksesuarlar
haline geliyor. Renkler, parlak taslar,
desenler... Liste ne kadar uzarsa uzasin
kirmizi ojenin saltanati ise hala devam ediyor,
Ozellikle yaz aylarinda...

Gecmiste tirnak guzelligi. ..

Tirnak bakiminin gegmisi gtinimuizden 5000
yil 6ncesine, Hindistan’a kadar uzaniyor.
Hintli kadinlar o zamanlarda baglamislar
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tirnaklarini ve parmak uclarini kina ile
boyamaya. M.O. 4000’lerde ise Babil'in
guneyinde asil erkekler tirnaklarini kohl ile
golgelendirirlerdi.  Aslinda bu uygulama
sosyal siniflarini belirtmek amaciyla yapilirdi.
Siyah tirnaklar asillere, yesil tirnaklar da orta
sinifa isaret ederdi.

Ik manikir aletleri ise M.O. 3000 vyilina
ait olan kraliyet mezarlarnda bulundu.
Bu kesif Misirli erkeklerin -hem manikir
hem de pedikir yaptirdiklarini gdsteriyor.
Firavunlar zamaninda tirnaklarin rengi de
asaletlerinin birer simgesi oldu. Ornegin,
Kleopatra ve Nefertiti tirnaklarini  koyu

Ojenin kirmizi rengini
alarak kadinlarin
kullanimina sunulmasi
bir mahzende iki
Musevi erkek kardesin
bulusudur. Ama
manikUr ve tirnaklarin
suslenmesinin tarihi
Ccok gerilere uzanrr.
Oyle ki Babil’e, eski
Misir’a ve Cin diyarina
kadar gitmek gerekir.
Tirnaklara uygulanan
zengin renk skalasinin
ise kirmizi oje ile
baslamis oldugunu
sOylemek yanlis olmaz.

Aydan Siimercan-igerik Fabrikasi

kirmizi boyamislardir. Bu da ellerini giindelik
islerle yipratmadiklarini gdstermektedir. O
dénemde alt sinflardaki kadinlarn, sadece
soluk renklerle tirnaklarini  boyamalarina
izin verimekteydi. Tirnaklarn tarih igindeki
yolculugu dinyanin bir bagka cografyasi
olan Gin imparatorlugu’nda ise bambagka
bir sekilde gelisim gosterir. Cinliler ilk tirnak
cilasini yumurta aki, ar balmumu ve bitkisel
Ozleri Kkarngtirarak yapmiglar. Ama daha
sonralan asiller M.O. 600’lerde tirnaklarini
altin ve gUumisgle kaplayarak, siyah ve
kirmiziya boyayarak asaletlerini vurgulamaya
baglamiglar. Gortldigu gibi tirnak bakimi
gunimuzden farkl olarak o dénemlerde
daha ¢ok sosyal bir anlam iceriyor.

Dogu'da bunlar olup biterken Batili
kadinlar makyaj yapamadidi gibi tirnak
suslemelerinden de erdemli gérinmek adina
uzak kalmig, tirnaklar ile ilgilenmeye ancak
20. yUzyla dogru baslamiglar. Tirnaklar
bu vylzyldan sonra da aksesuarlarla
zenginlestirilerek  glzelligin -~ ve  bakiml
olmanin dekoratif birer tamamlayicisi olarak
blyuk bir gelisim kaydetmis.

Efsanevi “Fire and Ice”

Bugln tanidigmiz  ojenin ilk adimlar
1917’lerde atildi. Regine bazl dogal renginde
ilk likid tirnak cilasi Cutex tarafindan dretildi.
Ancak pigmentlerle renk verilen opak
oje icin 1932 vyilini beklemek gerekti. Bu
yllarda Charles Revson adinda bir girisimci,
kadinlarin tepeden timaga guzel ve renkli
olmalarini istiyordu. Oysa 1932 yilinin glizel
ve bakimli kadinlari sira tirnada geldiginde
tek renge, daha dogrusu renksiz bir cilaya
takiliyorlardi.  Revson, kimyaci kardesiyle
evlerinin mahzeninde kollar sivadi. Bir stre
sonra iki Musevi kardes kuguk bir kazanda
ilk kirmizi cilayr Grettiler. KUgUK bir sise bulup
ona bu parlak kirmizi cilayr doldurdular.
Ancak bu ojeyi tirnaklara strebilmek icin
firga da gerekliydi. Siseye uygun fircayi
bulmakta hayli zorlandlar. Daha sonra
kicuk sise kapagina bir firga da ekleyerek
buglnkd ojenin ilk prototipini  Urettiler.
Charles, icinde her seyi bulabileceginiz
yorenin, tek dikkanina “kendi Uretimi olan

oje’yi tantmaya gitti. “Kadinlar cicek gibi
olmalidirlar. Herkes tirmaklarinda renksiz cila
kullaniyor, ben size g6zinizd hanimlarin
ellerinden ¢ekemeyeceginiz kirmizi - renkli
bir tirmak cilasi getirdim...” Revson, atak ve
heyecanli konusmasiyla dilkkan sahibinden
ilk siparisi hemen aldi: “100 sise”!

Siparis tamam peki ya Uretim?
Alelacele sise siparisi yapildi, kiclik gapta
Uretim de gergeklestirildi, ilk kirmizi ojeye bir
de ad verilerek satisa cikaridi: Bachelor's
Carnation...

Revson, adindaki bir harfi de degistirerek
kendi markasini yaratti: Revlon! Ik kirmiziyi
Mrs. Miniver Rose adiyla ikincisi izledi. 1940
yilinda tirnak cilasiyla ayni renkte ruj imalati
da baglatildi. Revlon firmasini bittn dinyaya
tanitan renk ise 1952’de lanse edilen ve

uzun vyillar kadinlann gézdesi olan buzlu
kirmizi “Fire and Ice” oldu. Sonra “Love That
Pink” ve “Flama Grande” ile pembeler geldi.

Kirmizi ojenin serliveni daha sonra degisen
moda renkleriyle cesitlendi. Tirnaklarla ilgil
kozmetik de gelismelerden nasibini aldi, ayni
zamanda tirnaklarin sadlg da daha fazla
Bnemsenir oldu.

GUnUmizde dogal tirnaklar kadar protez
tirmaklar  da gdzleri kamastiracak sekilde
gesitlendi. Ama bitiin bu zengin cesitlilige
ragmen kirmizi tirnaklar hala cazibesini
korumaya devam ediyor. Daha uzun yillar
boyunca da bu tahtin varisi ¢lkacak gibi
g6rinmayor.
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Saglif

Gencligin yolu

kas

60 yas Ustlindekilerin dértte biri ve 80 yas
Ustl iki kisiden biri genclik dénemlerinden
daha ince kollara ve bacaklara sahip. llerleyen
yasla gelen beyin ve viicut yaslanmasina karsi
en iyi ilag spor yapmak. Biraz egzersiz hem
modunuzu degistiriyor hem kas saglginizi
korumaniza yardimci oluyor.

1998 yinda Tufts Universitesinde Irwin
Rosenberg, sarkopeni terimini ortaya atti.
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Sarkopeni, yaslanmayla iligkili kas kitlesi kaybi
anlamina geliyor. Bu rahatsizlik yas alan kisileri
merdiven ¢ikmak, alisveris posetlerini tasimak
gbi gunlik aklivitelerde bile  zorlamaya
baglyor. Sokakta, evde yirlrken bile
dismeler meydana gelmeye baslyor. Bu da
yasl bireylerde hareketsiz yasami doguruyor
ve galismayan kaslar daha da zayiflayarak bir
kisirddnguye giriliyor. Bu noktada birey kendi
basina hayatini stirdirmede bile zorlaniyor.

armizdan gegiyor

40 yasindan sonra her
10 yilda kas kitlenizin
yUzde 8’ini kaybetme

riskiniz var. lyi haber,
egzersiz yaparak kas
kitlenizi korumaniz
mumkun. Kaslar geng
tutmak i¢in de ozellikle
yurayus, yuzme ve tai chi
gibi spor dallarr dneriliyor.

Ama iyi haber su: Egzersiz ve azimle bu
kas kaybini geri dondirmek ve bu zayfigi
azaltmak mimkdn. Yapllan arastrmalar,
fiziksel aktivitenin mitokondrilerin (6zelikle kas
ve sinir hicreleri gibi enerji ihtiyaci fazla olan
hicrelerde ¢ok sayida mitokondri bulunur.)
saghgini artirdigini, kaslardaki molekdl yapisini
ivilestirdigini  ortaya koyuyor. Kaslan geng
tutmak icin 6zellikle belli spor dallan 6neriliyor.

Yurtyus gok etkili ‘
Hicre metabolizmasi  konusunda  yapilan

son arastirmalar, bell spor tdrlerinin yillarin
mitokondrilerde  yaratid  yipranmayr  geri
aldigini gdsteriyor. Yas aldikga iki tir egzersize,
aerobik egzersizler ve kardiyo calismalanna
odaklanmak  énem  kazaniyor.  Kardiyo
calismalan kalbinizi hizlandirarak, ter atmaniza
yardimel oluyor. Aerobik bazll spor dallan ise
gug kazanmanizi ve kaslarnizin zayiflamasini
engelliyor.

Cogunlukla bu iki grup spor icin de pahal
aletlere ya da Ozel dersler amaniza gerek
yok. Ornegin kosuya clkmak kalbinize iy
gelebilir. Bir arastirmayla 53 yetiskin ki gruba
ayriiyor; ki yil boyunca bir grup haftanin 4-5
gUnd uzman esliginde spor yapiyor, diger grup
ise yoga ve denge egzersizlerine calisiyor.
CGalismanin sonunda iki grupta da yogdun
spor yapanlarn kalp performansinda belirgin
iylesmeler  gdriliyor.  Uzmanlar  dzellikle
kardiyo egzersizlerinin kalpteki sorunlara care
oldugunu belirtiyor.

Yine kardiyo sporlanndan biri olan ylrdyls
de kalp krizi riskini azaltiyor. Gegtigimiz Eylul
ayinda The Journal of The American College
of Cardiology’de yayinlanan bir ¢alismada
bilim adamlar 50-79 yas arasi 140 bin kadinin
fiziksel aktivitelerine  bakiyor ve yUrlyls
yapanlann kalp sagliklannin daha iyi oldugu
sonucuna ulagyor. Oyle ki diizenli olarak
yUrlyUs yapan kadinlarin, yasitiarina gore kalp
krizi gegirme olasiliklarnin ylizde 25 daha az
oldudu belifeniyor. Uzmanlara gore her 30-
45 dakika ylriyls kalp krizi riskini ylzde 9
azaltyor.

Kastar hakkonda
bitwedlorin

40 yasindan sonra her 10

yillda kas kitlenizin yizde 8’ini
kaybetme riskiniz var. Bu durum,
70 yasinda ylizde 25’e yakin kas
kaybi anlamina geliyor. Saglig
korumanin ve hatta eski gtinlere
dénmenin yolu kaslardan
gegciyor. iste kaslarla ilgili

4 6nemli bilgi:

Kaslar, viicut gelistirenlerde
gordiigiiniiziin cok Gtesi.
Kaslarimiz, hareketlerimiz,
dengemiz ve durusumuzda
hayati rol oynuyor. Yuksek kas
kaybi diismeler ve hatta kiriklara
kadar yol agabiliyor. Dogru
beslenme kas kitlesini korumaya
yardimci oluyor. Ballk, fasulye,
keci peyniri ve yogurt gibi
proteini yuksek yiyecekler yiyin.

Yataga baglanmayin. Bir

hastalik nedeniyle uzun

sure yatakta kalmak, ileri
yaslardaki hastalarda kas kaybi
yaratabiliyor. Bu dénemlerde
ozellikle tamamen hareketsiz
kalmamaya 6zen gdsterin, kas
kitlenizi korumaniz hastaliktan da
kolay kurtulmanizi saglayacak.

Ne kadar az yag o kadar cok kas.
Kas dokunuzda ne kadar yag
varsa yas aldik¢a hareket
etmekte o kadar zorlanirsiniz.
ince ve uzun kas dokusu, kan
sekerini dengelemede etkili olur
ve kilo alimini azaltir.

Her sey mitokondride bitiyor.

Her hlcre enerjisini oksijeni
kullanarak glukoz ve yagi
parcalayan mitokondrilerinden
sagliyor. Arastirmalara gore
haftada 3 giin 45 dakika
tempolu yurtyUsle yeni
mitokondri olusmasina
saglayabilirsiniz.

Guc¢ kazandiran sporlar

Tai chi: Cin savunma sporu Tai chi gibi glic
kazandiran egzersizler kaslarn yaslanmasini
geciktiriyor. Bir seri hareketin yavas bir
tempoda yogun bir konsantrasyonla yapidigi
bu sporda kaslar glgleniyor. Harvard Tip
Okulu profestrlerinden |I-Min Lee “Tai chi
Ozellikle yaglilar icin dengeyi sadladigindan
¢ok yararl” diyor. Burada hafif agiriiklarla cok
tekrarll yapilan egzersizlerin de kas yapiminda
ise yaradiginin altini gizmemiz lazm. Haftada
3-4 kez viicudu zorlamadan agirik egzersizleri
yapmanin énemi blyuk.

Yizme: Hem kaslara hem demans gbi
zihinsel rahatsizliklara iyi gelen bir spor olarak
One cikiyor. Yizme her yas ve vicut tipine
eklemlerdeki agirid hafifletmesi ve yaralanma
riskinin daha disik olmasi agisindan tavsiye
ediliyor. Gectigimiz Mart ayinda bir ndroloji
dergisi, orta yastaki fit kadinlarn demans
sorunu yasama olasiiginin ylzde 88 daha az
oldugunu aciklayan bir arastirma yaynlandi.

Bisiklet: Bisiklete binmek de ileri yaslarda kas
kaybini korumak icin Gnerilen egzersizlerden
biri olarak listede yerini aliyor. Bisiklete binen
lleri yastaki kisilerin badisklk sisteminin de
daha glcli oldudu bilim adamlan tarafindan
dile getiriliyor. Bu sporu yapanlarn hem T
hiicreleri daha aktif calisiyor hem vicut yag
kitleleri ile kolestrolleri daha dlsuk oluyor.

TUm bu sporlann da isaret ettigi gibi kas
kaybini yaslanmanin dogal bir sonucu olarak
kabul etmek zorunda degilsiniz. Dengeli ve
dogru beslenme ve vyeterli egzersizle buna
karsl savasabilir ve kas kaybini minimuma
indirebilirsiniz.
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artan gevre bilinci sayesinde gi]ni]ﬂ]zd
itibanini geri kazand\ diyebiliriz.

GlnimUzde bisiklet strmeyi sadece bir
egzersiz sekli olarak nitelendiren toplumlarin
sayisl her gegen gln azaliyor. Zira bisiklet
artan gevre bilinci ve guin gegtikge ¢ozilmesi
daha da guglesen trafik sorunu nedeniyle
alternatif bir ulagim araci olarak da pek gok
Ulkede kabul gorlyor. Hatta Hollanda gibi
Ulkelerde neredeyse nifusun tamami bisiklet
sahibi. Bisikleti bir yasam kultirl olarak
benimseyen (Ulkede devasa bisiklet park
alanlar, bisiklet strlculeri icin trafik isaretleri
ve trafik lamba sistemleri bulunuyor. Oyle ki
yayalardan sonra trafikte gegis onceligi bisiklet
surdictlerine ait. Hollandalllar isi bir adim daha
ileri gotirmusler. Ulkede seyahatlerin yaklasik
dértte biri bisikletlerle yapiliyor dersek bisikletin
6nemini daha iyi anlatmis oluruz. Hollanda
sadece bir 6rnek. Danimarka, Finlandiya ve
isve¢ de bisiklet kullanminin yaygin oldugu
Ulkeler sralamasinda ilk siralarda yer aliyor.

Son yillarda hobj olmaktan ¢ikip adeta bir yasam bicimi halinde
gelen bisiklet, hem ruh ve beden saghginizi iyilestirmenin hem de

Ozgurluk hissini iliklerinize kadar hissetmenizin en kisa yolu.

Turkiye’de de bisiklet kullanmini artirmaya
yonelik yerel yonetimlerin calismalan dikkat
gekiyor. Bu konuda yodun bir calisma
sergileyen kentlerden biri de izmir. “Bisiklet
Kenti izmir’ olma hedefiyle sahil boyunca
olusturulan bisiklet yollaryla bisiklet severlere
glivenli ve keyifli stirtis imkani yaratan ve BISIM
adi verilen bisiklet kiralama sistemini de hayata
gegiren Izmir Bllyiksehir Belediyesi, bisikleti
bir hobi ve spor araci olmaktan ¢lkararak bir
yasam sekli haline getirmeyi amagliyor.
Benzeri amaglarla Istanbul  Bliytiksehir
Belediyesi sirketi ISPARK, ISBIKE “Akill
Bisilet Paylasim Sistemi’ni istanbul genelinde
yayginlastirmak icin galisiyor. Eskisehir, Antalya
ve Sakarya da Turkiye’de bu konuda etkili
galismalar yapan sehirlerden bazilar.

Obezite sorunun her gegen gin arttigini
distnursek bisiklet kullanmiyla  egzersizi
hayatmiza dahil etmis oluyoruz. Bisikleti
bir meditasyon araci olarak kullanmak da
mumkdn. Her gin periyodik olarak bisiklet
sirmenin  ve bunu bir aliskanlk haline
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getirmenin kisiyi hastaliklardan korumada son
derece basaril oldugunu soyleyen Op. Dr. Alp
Varilstiha, “Bisiklet kullanimi; kilo verme, kalp
ve akciger sagld ve ruh sadligr igin olumlu
etkilere sahiptir” diyor. Her yasta yapilabilecek
bir spor dall olmasiyla da éne glkan bisiklet,
modern ¢ag insaninin en blylk problemi
haline gelen stresi azaltma konusunda
da etkili. Bisikletin seyir halindeyken zihni
olumsuz tim distncelerden arndirarak
adeta bir meditasyon gorevi Ustlendigine de
vurgu yapan Varilstiha, “Vicut spor yaparken
endorfin  salgillyor. Endorfin  hormonu ise
insanda mutluluk hissinin olusmasini sagliyor”
seklinde konusuyor.

Bisiklet sirmek sadece kalori yakimina degil
ayni anda pek ¢ok kasin harekete gecmesine
de yardmcl oluyor. Yapilan arastirmalar bisiklet
strmenin sirt agnsi, metabolizma hastaliklari,
kalp ve damar hastalklarina iyi geldigini de
ortaya koyuyor.

Bisikletin hamileler icine de faydall oldugu
belirtiliyor. Her glin 30-45 dakika aras! bisiklet

/i é’/%/ye i //&/%/@If//’/&/ea@e baskan. . .

stren kadinlarda kemik ve kas gutcu artiyor,
durus iyilesiyor, esneklik ve dayanikliik artyor
boylece dogum da kolaylasiyor. Beyne giden
oksiien miktannin - artmasini da  saglayan
bisiklet, beynin hipokampus bolgesindeki yeni
hicre Uretimini de desteklemeye yardimci
oluyor. Ayrica her gin dizenli olarak bisiklet
surtimesi vicuttaki oksijen oraninin artmasina
ve toksinlerin birikmesinin de éniine gegmeye
de yardmci oluyor.

Vicut direncinin artmasina da katki saglayan
bisikletin  ¢cocuklarn  denge  yeteneginin
gelismesi  Uzerinde de olumlu etkilere
sahip oldugunu belirten Fizyoterapist Sena
Turkoglu, “Bisiklet, cocuklar icin eglence
aracl olarak gorllse de hem beden hem de
ruh sagliklarina blylk katki saglar. Ceviklik,
kondisyon, konsantrasyon ve denge gibi
yeteneklerinin gelismesinin yani sira kendine
olan glvenlerinin artmasina da yardimci olur.
Cocuklar denge kurabilmeyi bisiklet disinda
hicbir oyuncak ya da arag ile 6grenemezler.
CUnku bisiklet slrerken tim beden uyum
icinde galigir” diyor.

Tarkiye’nin ve Avrupa’nin dnde gelen bisiklet dostu kentlerinden biri olma hedefiyle pek ¢ok calismaya
imza atan izmir Belediye Bagkani Tunc Soyer, bisiklet kullanim aliskanligini tabana yaymak amaciyla
bisikletle ise gidiyor. Soyer, bisiklet kullanimini tesvik ederek 6zellikle cocuklarda bu konudaki farkindalig

artirmak amaciyla 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami kutlamalarina da bisikletiyle gitti. Bu
konuyu bir adim ileriye taslyarak makam aracinin arka kismina bisiklet tasiyici aparat taktiran Soyer,
kentliyi bisikletle daha ¢ok bulusturmak istedigini belirterek "Doganin ortasinda 500 dénimlik bir alanda
Olivelo ismiyle bir bisiklet kampi projesini hayata gegirmek istiyoruz" diyor.
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Yesilin farkli tonlarindaki bu pratik salatalar
sicak gunler icin hafif ve saglikli segenekler olacak...
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la

salatalur

/s;oa/mgﬁ susamt] salata

Malzemeler
1 corba kasigi susam, 2 demet bebek
Ispanak, 6-7 adet ceri domates, 6-7
yaprak kivircik salata, 2 adet salatalik,
1 adet kirmizi sogan, yarim limon suyu,
1 tath kasigi sirke, tuz,
2 yemek kasigi zeytinyagdi

Ispanaklar giizelce yikayip yapragina
yakin olacak sekilde koklerinden
ayirn. Marullar iyice yikayip iki parmak
kalinliginda dograyin. Salataliklar halka
halka kesin. Domatesleri ortadan ikiye
ayirin. Soganlari yarim ay seklinde
dograyin. Tim malzemeleri genisce bir
kapta harmanlayin. Baska bir kasede
yarim limon suyu, 1 tath kasigi sirke, bir
tutam tuz, 2 yemek kasigi zeytinyagini
karistirin ve hazirlamis oldugunuz bu
sosu salatanin tizerine dékiin. Uzerine
1 ¢orba kasigi susami da serpin.
Dilerseniz susamlari bir tavaya koyup
altin sarisi bir renk alana kadar da
kavurmaniz mimkadn.

Hoind) rokal) sabuta

Malzemeler
1 adet hindi gégus, 1 yemek kasigi kinoa,
1 demet roka, 5 adet ¢eri domates, 2
yemek kasigl haslanmis misir, 2 yemek
kasigi zeytinyagdi, yarim limon suyu, tuz

Uzerine kekik, nane ve tuz serptiginiz
hindi g6guUs etini genisce bir tavada her iki
tarafi da altin rengini alana kadar az yagda
kizartin. Dilerseniz izgara da yapabilirsiniz.
Daha sonra kizarttiginiz hindi etlerini bir
parmak kalinliginda seritler halinde kesin.
Ayiklayip glizelce yikadiginiz rokalari
genisce bir kaseye alin tzerine dérde
boéldiginiz geri domatesleri, hasladiginiz
kinoay! ve misiri ilave edin. Daha sonra
Uzerine tuz, zeytinyagi, limon suyu ile
yaptiginiz sosu dékin.

%jmﬂf/& Zaz«é«%z/“/ sabatas:
Malzemeler
1 demet kuzukulagl, 2 adet

salatalik, 1 adet havug, 1 adet
haslanmis yumurta, yarim gay bardagi
haslanmis misir, 1 adet kirmizi sodan,
2 kasik yogurt, zeytinyagdi, tuz, yarm

cay kasigi kisnis, geyrek limon.

Fokal] Karidest) salata

Malzemeler
1 adet avokado, 1 demet roka,
5 adet ceri domates, yanm limon,
zeytinyagl, tuz

Guzelce yikadiginiz kuzukulaklarini
derince bir kaseye alin. Uzerine
dogradiginiz salataliklari, havucu,
yumurtayl, sogani ve misiri ilave edin.
Baska bir kapta yogurt, zeytinyagi

Rokalari glizelce yikayin ve genisce ve limonu homojen bir kivam elde

bir kaba alin. Uzerine dérde
boldiginiz ceri domatesleri ilave
edin. Avokadoyu soyup yarim ay

edene kadar karistirin ve elde ettiginiz
karisimi tim malzemelerin Uzerine
dokin.

seklinde kesin ve kaseye ilave edin.
TUm malzemenin Uzerine haslanmis
olan karidesleri ekleyin. Limon, tuz
ve zeytinyagi ile yaptiginiz sosu
malzemelerin Uzerine dokerek
guzelce harmanlayin. Dilerseniz limon
dilimleri ile salatanizi susleyebilirsiniz.

/%ozﬂéwzﬁ /«é/«ﬁﬁ salata

Malzemeler
1 su bardagi bulgur, 2 adet domates,
1 demet maydanoz, yarim demet yesil
sogan, 7-8 dal taze nane, 2 yemek
kasigi zeytinyagi, limon

Bulgurlar haslayin. Tim
malzemeleri iyice yikayin. Daha
sonra maydanozlari, naneyi ve

sogani incecik olacak sekilde kiyin.
Domatesleri ¢cok kuguk kip olacak
sekilde dograyin. Dogradiginiz
malzemeleri, bulguru, zeytinyagini,
tuzu ve limonu derince bir kapta
harmanlayin.

(spanakt, aMZac/a/a kinoa sabatas:

Malzemeler
1 cay bardagi haslanmis kinoa,

1 demet bebek ispanak, 1 adet
avokado, 1 adet domates, 1 adet
kirmizi biber, 1 adet sar biber, 2
yemek kasigi zeytinyagdi, 1 tath kasigi
sirke, tuz, yarim limon suyu

Genisce bir kasenin icine glizelce
yikadiginiz bebek ispanaklari
koyun, Uzerine soyup dogradiginiz
avokadolari, domatesi, kirmizi ve sari
biberleri ilave edin. Haslanan kinoalari
ekleyin. Bagka bir kapta zeytinyagi,
sirke ve limonu karistirarak tim
malzemelerin Uzerine dokip
harmanlayin.
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Malzemeler
250 gr piring, 1 kg yaprak, 3 adet kuru sogan, 2 adet
domates, yanm demet maydanoz, yarim demet dereotu, 1
yemek kasigi nane, 1 cay kasigi karabiber, 1 tath kasig pul
biber, 1 tath kasigi salca, 1 tath kasigi toz seker, 1 yemek
kasidr kus Uzima, 1 yemek kasigi doimalik fistik, 1 cay
bardagi zeytinyadi, yarim su bardagi su

Sogani ve domatesleri kiip kiip dograyin. Bir
tencereye zeytinyagini koyun énce soganlari ilave edip
pembelesinceye kadar soteleyin ardindan domatesleri
ekleyerek bir miktar daha kavurun. Uzerine salgay! ilave
edin 1-2 dakika kavurduktan sonra yikadiginiz piringleri,

dolmalik fistiklan ve tizimii ekleyin. iki dakika daha
kavurduktan sonra sekeri ve suyu ilave edin. Piringler suyu
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cekince tencereyi ocaktan alin harcin igine ince ince
kiydiginiz yesillikleri ve tim diger baharatlar ekleyerek
karisimi demlenmeye birakin. Yapraklar taze ise
ayiklayip, tuzlu limonlu kaynar suda hafifce haslayin.
Eger yapraklar salamura ise tuzundan arindirmak
icin birkag kez temiz suda yikayin. Yapraklarin taylu
yUzi ice gelecek sekilde hazirlamis oldugunuz
harctan koyarak 6nce yapraklarin sag ve sol kismini
ice katlayin daha sonra uzunlamasina sararak bir
kalem sekli elde edin. Tencereye dizdiginiz ve Gzerini
bir tabakla kapattiginiz sarmalarin Gzerine gikacak
kadar su ve yarim limon suyu ilave edin. Yaprak
dolmalarn énce harli ateste sonra kisik ateste pismeye
birakin. Pirincler pisince ocagin altini sénduriin.
Tencereyi kapagi kapali bir sekilde dinlenmeye birakin.
Soguyunca servis yapin.

Hemen hemen her
kultGrde kendisine yer
bulan zeytinyaglilar, yaz
sofralarinin olmazsa
olmazidir. Hele bir

gece de buzdolabinda
bekletiimiglerse tatlarina
doyum olmaz.

Zegﬁ}%}/? pen
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+ Zeytinyagl yemeklerin stiphesiz en
onemli pUf noktasi piserken icerisine
bir miktar seker eklenmesidir. Seker ile
tatlandirilan zeytinyaglilarin lezzetine
doyum olmaz.

+ Zeytinyaglilar soguk olarak yenir.

Ancak sogutmanin da yéntemi var.
Eger tencerenin kapagini kapatarak
sogumaya birakirsaniz lezzetine lezzet
katmis olursunuz.

Zeyf/)yag?// Yosit /[a&’aée

Malzemeler

1 adet kuru sogdan, 4 adet domates,
1 kg. taze fasulye, 3 dis sarimsak,

1 adet kesme seker, 1 gay bardagi
zeytinyad), 1 tath kasigi salca, 1 tath
kasigi tuz, 1 su bardagi su

lyice yikadiginiz fasulyelerin
bags kisimlarini kesip ortadan
uzunlamasina ikiye ayirin. Eger
uzunsalar ortadan 1 ya da 2 parcaya
da ayirabilirsiniz. Bir tencerenin

icine zeytinyagini koyun lzerine kip
dogradiginiz kuru sogani, sarimsag|,
kip dogradiginiz domatesleri ve
salcayi ilave edin. TUm malzemeleri
hafifce yagda 6ldirdikten sonra
Uzerine fasulyeleri, sekeri, tuzu ve
suyu ilave edin. Tencerenin kapagini
kapatin 6nce sebzeler suyunu iyice
birakana kadar yUksek ateste daha
sonra da kisik ateste pigirin.

« Zeytinyaglilar bekledikge guizellesir,
dogdru... Fakat zeytinyaglilarin
tuketilme suresi 2 gini gecmemeli.
Aksi taktirde lezzetini kaybetmeye
baglarlar.

« Zeytinyagl yemeginize biraz daha
tat katmak istiyorsaniz icine bir miktar
sarimsak ilave etmenizi dneririz.

Bir deneyin emin olun bu lezzetin
midavimi olacaksiniz.

« Zeytinyagl yemegi pisirdikten sonra
Uzerine bir miktar ¢ig zeytinyagi
gezdirmeyi de unutmayin. Bu sekilde
lezzetini ikiye katlamis olacaksiniz.

Zeyt/}(yaj// Aabak

4 adet kabak, 4 yemek kasigi
zeytinyag, 1 tath kasigi salga, 2 adet
domates, 1 adet sogan, yarim demet
dereotu, 1 adet kesme seker, tuz,
1,5 su bardagi su

Kabaklarin kabuklarini kaziyip, klictik
dograyin. Bir tencereye zeytinyagini
koyup kiip kiip dogradiginiz soganlari
ilave edin ve pembelesinceye kadar
kavurun. Uzerine salcayi da ilave
edip 3-4 dakika daha kavurun ve iri
dogradiginiz domatesleri ekleyin.
Daha sonra tencereye kabaklari
koyun. Tuz, karabiber, seker ve

suyu ilave edin. Tencerenin kapagini
kapatip 6nce harl sonra kisik ateste
kabaklar yumusayincaya kadar
pisirin. Pistikten sonra ocaktan alin
ve icine dereotunu da ilave ederek
sogumaya birakin. Dilerseniz piserken
icine yarim g¢ay bardag pirin¢ de ilave
edebilirsiniz.
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15-20 tane kabak gigegi, 1 su
bardag piring, 1 adet kuru sogan,
1 adet domates, nane, maydanoz,
karabiber, tuz, zeytinyagi

Yikadiginiz kabak ciceklerinin sap
kismindaki yesillikleri ayiklayin.
Cicegin igindeki sari kismi cikartin.
Bir tencereye zeytinyagini ve

kip kiip dogradiginiz sogani

ilave ederek kavurun. Uzerine
aylklanmis ve yikanmis pirinci
ilave edin. Biraz daha kavurduktan
sonra rendelediginiz domatesi
katin. 5 dakika daha bu sekilde
kavurduktan sonra Uzerine

ince ince kiydiginiz nane ve
maydanozu, karabiberi, tuzu,
yarim bardak suyu ilave edin ve
demlenmeye birakin. Soguyan
hargtan kabak ciceklerinin icine
birer tatli kargi koyun. Cicegin Ust
kismini katlayip, katladiginiz yer
altta kalacak sekilde tencereye
dik bir sekilde dizin. Uzerine
zeytinyagi gezdirin ve suyunu da
ilave edip pisirin.

42 GUZEL YASA

Ze/y&?}(yaj// 5{//2(«/‘

Malzemeler

Yarim su bardagi zeytinyadi, 1 adet
kuru sogan, 1 adet patates, 1 adet
havug, 1 su bardagi bezelye, 8 adet
aylklanmig enginar, 1 limonun suyu,
1 su bardagi su, 1 adet kiip seker,

1 gcay kasigi tuz, ceyrek demet
dereotu

Enginarlar kararmamalari icin
limonlu suda bekletin. Bir tencereye
zeytinyagini koyun. Uzerine kiip
kip dogradiginiz sogani ilave edin
ve pembelesinceye kadar kavurun.
Daha sonra soganlarin Uizerine
sirasiyla kiip dogranmis ve hafifce
haslanmis patatesleri, havuclar ve
bezelyeleri de ekleyip 2-3 dakika
kavurun. Tencereye dizdiginiz
enginarlarin tzerine bu hargtan
koyun. Bir kasede 1 adet sikiimig
limon suyu, 1 su bardagi su, 1

tath kasigi toz seker, 1 cay kasigi
tuz ve 2 yemek kasigi zeytinyagini
karistirin ve bu karisimi tencereye
ilave edin. Enginarlari dnce harli
sonra kisik ateste tencerenin kapagi
kapal bir sekilde pismeye birakin.
Enginarlar pisince yine tencerenin
kapagi kapali bir sekilde sogumaya
birakin. Servis yaparken dereotu ile
susleyin.

Z%I/‘/}yaj// B amya

Malzemeler

Yarim kilo bamya, 1 adet sogdan,
2 dis sarimsak, 2 adet domates,
1 adet kirmizi biber, 1 cay
bardag@i zeytinyagi, 1 adet limon,
tuz

Bamyalar temizleyip yikayin.
Daha sonra bir limonun yarisini
siktiginiz suda bekletin. Kip kip
dogradiginiz sogani, biberleri ve
ince ince kiydiginiz sarimsaklari
2-3 yemek kasigi zeytinyagi ile
hafifge kavurun. Daha sonra
Uzerine kip kip dogradiginiz
domatesleri ilave edin. Harci

5 dakika kavurduktan sonra
Uzerine bamyalari, iri iri
dogradiginiz yarim limonu ve

2 su bardag sicak suyu ilave
edin. Once yiiksek sonra kisik
ateste kapagdi kapali bir sekilde
pismeye birakin.

Saglikli yasam

+ GUne sindirimi kolay gidalarla baslayin. Hazim
gerektirmeyecek sivi bir icecek en iyi kahvaltidir.

» Elma sirkesi viicut kimyasini dengelemeye yardimci olur.
Sabah elma sirkeli bir su ile gline baslayin. Aksam yatmadan

once elma sirkeli bir su ile glini bitirmeye 6zen godsterin.
» Fermente gidalari hayatiniza dahil edin.

» Kahve ve cay bitki cayi, arpa menengic kahvesi gibi
zararsiz alternatiflerle degistirin veya keyif icin az ve 6z icin.
* Yemek yerken Nﬂ & -
konusmayin, ikinci bir 4 & :
is yapmayin sadece
yemege odaklanin.
Lokmalarinizi 30-40
kere cignemeye 6zen
gosterin.

+ Aksam yemegini
erken yiyin. Ge¢ yemek
zorunda kaldiginizda
da hafif ve hazmi kolay
gidalari tercih edin.

* Elektromanyetik 5’
kirlenmeye karsi dnlem g

alin. En azindan yatak / 4 =
odanizi arindirin. - B
Uzerinde g-link gibi -’? :’
elektromanyetik _ J“

koruyucular tasiyin.

+ Sabahlar ve gun icinde
birkag kez esneme
hareketi yapin.

/L//@d 8a
|

Selda Terek
Holistik Saglik Daismani

Beslenme

* Renkli sebzeler yiyin. Bunlar
antioksidan acisindan zengindir.

* Yeteri kadar su ictiginizden emin
olun. Herkesin su ihtiyaci farklidur,
unutmayin.

+ Daha fazla deniz UrtnU yiyin. Bunlar
organik minerallerin en zengin oldugu
kaynaklaridr.

- islem gérmiis beyaz tahillar yerine
dogallarini tercih edin. Tahil dogada
asla beyaz degildir.

Saglikl mutfak

» En saglikl trinler mevsiminde yerel
olarak yetistirilendir. Bunlari segin.

. " + Pismis gidalarn buzdolabinda bile

olsa 3 glinden fazla bekletmeyin.

* Domates bazl gidalan plastik
kaplarda saklamaktan kaginin.

» Kesme tahtasi lizerinde kiyilan otlar
ucucu yaglarin gcogunu kaybederler.
Elinizde parcalayarak kullanin.

» Domatesin veya avokadonun hizli
olgunlasmasi icin delikli torbada bir
elma ile bekletin. Elma, olgunlasma
sUrecini hizlandiran etilen gazi
cikartur.
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3. HAFTA:

Evet, artik idmanin Ugtncl
haftasindasiniz ve program daha
eglenceli bir hal aliyor. Bir giin 6rnegin
pazartesi ve persembe itme, sali ve
cuma gekme, garsamba ve cumartesi
bacaklarinizi gelistiren egzersizleri
yapacaksiniz. Bu programda
. . tek izin glnu pazar.
ILK HAFTA: itme hareketlerinde omuzlar, gdgus ve tricepsleri
i . ) (Ust kolun arkasinda bulunan U¢ basl kas) aktive
; 1% Ihafte?dla ttjm vgqudu kapsayan Spl.l.t antremani yaplliyor. ; edenler 6ne cikarken, gekme serllerinde yine
Split trammg , belirli kas'gruplarlnm gur}lelrle ayrilarak y? da L 8 ; go4is, omuzun farkl kaslar ve bicepsler (ki basl,
yalmzpa bir kas grubunun blll’ antrenman gundnde caligildigi k omuz ile dirsek arasinda kolun ic kisminda bulunan
.egzersa. program|: IBu egzersiz programiyla galisan kas!ara : b tepeli kas grubu) gelisiyor. Uglincli giinde ise daha ok alt
dinlenme imkani veriliyor ve bu daf hedeflenen kas kuvvetine beden yani bacak ve kalca egzersizleri yapliyor.
:  UESlmER Sl " Bu haftayla 6zellikle sirt, ggis ve bacak gibi biyiik kas
,"K hafta sadece Ug gun,l pazglrtes&gargamba Ve cuma gurju gruplarini calistiran egzersizler 3 degil 4 set olarak
idman yapln. Aralqrda birer Igl'm ve haftia sonu ara vgrmgmz vapliyor. Daha kiicik kaslari yani triceps ve
kaslanmzm dinlenmesi ve kelndmlze fazla yuKIenmememz icin sart. bicepsleri yoran egzersizlerde 3 sete
Aslinda ilk hafta en temel fitness hareketleriyle baslaniyor. Hem — 4. HAFTA:
kendi agiriginizla yaptiginiz sinav ve mekik gibi egzersizler hem - :
ekstra agirliklarla makinelerde gogus ya da bacak calisacaginiz
temel hareketler meveut. Ornegin ilk giin agiriklarla gégus,
makinede sirt, omuz, bacak press, arka bacak, arka kol ve 6n kol
agirlik ve mekik egzersizlerinden olusan bir idman yapiliyor.
ik hafta her hareketi 9 kereden 3'er set galismaniz yeterli olacak.
Agirlikla yapilan egzersizlerde her sette agirlik miktarini artirmaniz
kas gelisimi ve blytmesinde 6nemli. Mekikler icin ise
8ila 12 kereden 3 set yapmaniz 6neriliyor.

degissin

Egzersiz programinin bu son haftasinda yeniden 4 gun idmana
dondltyor. Split antremanlanyla her giin viicudun sadece belli kaslar
calisiyor. Ama karin ve baldir kaslarini haftada 2 gln calistirmak
gerekiyor.

Bu haftanin programinda pazartesi gégus, triceps ve
baldirlari, sall gtinl karin ve bacak kaslarini, persembe
omuz ve yeniden baldirlarn gelistiren hareketler yapilirken

cuma sirt, biceps ve karin kaslari tzerine yogunlasilyor.
Carsamba ve hafta sonu izinlisiniz.
Bu 4 gunltk split idmani fitness dinyasinda bilinen
etkili bir yéntem. Clnku bu idmanla son 3 haftada
gelistirdiginiz kaslarin hacmini artirmak kolayca
mumkun oluyor. Yeni hareketlerin eklenmedigi
bu haftanin tek zorlugu, set sayilarinin
giderek artmasi. BlyUk kas gruplari icin
yapilabildiginiz 6lctide 5 setten 10 sete
kadar artirmaniz éneriliyor.

ZIgINiZ

f

Spor salonundan uzun zamandir
uzak kalan ve yeni baglayan
erkekler icin sadece 4 haftalk
egzersiz programiyla iyi bir fizige 2. HAFTA:
kavusmak mumkun. : ALT VE UST BEDEN

lkinci haftada Ust ve alt beden farkli gtinlerde

galistinyor. Bu hafta boyunca 4 gin calismayla érnegin
pazartesi-persembe belden Ustunizl ve sal-cuma ise belden
altinizi gelistirecek egzersizler yapacaksiniz. Carsamba ve hafta
’ sonu kaslarin dinlenmesine izin vermeniz énemli.
Burada ilk haftadaki egzersizlere devam ediliyor. Aradaki fark,
her kas grubunu degisik aglili hareketlerle tamamen ¢alistirr
duruma geliyorsunuz. Ornegin gégiis egzersizlerinde
agrrlikla gégus genisletme egzersizinin yaninda omuzlari

ve dirsekleri de ekleyerek daha buyuk bir kas kitlesini
her kaslyla aktive ediyorsunuz. Bu ikinci haftada
egzersiz tekrarlar 15’e gikiyor ve yine 3 setten

yaplliyor. Béylece kaslarin ileride hizli blytimesini

saglayacak dayanikliik saglaniyor.
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“Ulkemizde en az

76 /ﬂ/@ﬂ/{ obez var

“TUrkler  geleneksel  beslenme  gekKli
nedeniyle obez olmaz.” Bundan 10-
15 vl dénceki dustncem bu  ydndeydi
ama istatistikler de gdsteriyor ki yanls
dustnunler grubundaymisim. Zira agllan
fast food restoranlan da bu istatistiki
verilerin dogrulugunu kanitlar nitelikte. Peki
ama gelecedi okuma konusunda nerede
hata yaptik. Nasil oldu da hizla obez olma
yolunda ilerleyen bir toplum olduk. Tim
merak etiklerimi Profesdr Dr. Halil Coskun’a
sordum.

Tiirkler obez olmaz diye diisiiniirdiim sizce
nerede yamldim?

Aslinda yemek yeme aliskanliklarmiz ve
cevresel faktorlerin degismesi kaynakli. 40-
50 yil 6nce dedelerimizde, babalarimizda
bu kadar blyUk bir obezite gérmUyorduk.
Maalesef belli bir dénemden sonra
cevresel faktorler degisti, gida sektorinde
¢ok buylk bir bdylme oldu, temel yeme
aliskanliklanmiz degisti, fastfood dedigimiz
olay 20-25 vyidr hayatimizda. Seker
Bayram'nda annem seker ve cikolatayi
saklardi.  Bugln cocuklarmiz  problem
yasamasin, aglamasin, sikinti olmasin diye
yiksek kalorili diyetleri gok rahat onlara
verebiliyoruz.

Bu gidalar mi sismanhgi yaratiyor? Genetikle
alakasi yok mu?

Sadece gen bozukluguna bagl obezite
problemleri var ama orani ¢ok dlsUk.
Ornek  veriyorum, Cushing  Sendromu
dedigimiz bir hastallk var. Suprarenalis’i
(bobrek Gstl bezleri), hipofizi etkileyebilen,
bu hastalarin kilolu olacadni biliyoruz ama
bunlarin orani gok distik. Ikinci olarak ailevi
yatkinlik dedigimiz bir olay var. Bu bence

46 GUZEL YASA

DUnya nufusu gun
gectikgce sismanliyor.
Bu durum sanildiginin
aksine basit bir yeme

bozuklugundan ¢ok daha
derin anlamlar iceriyor.
Oyle ki dinyadaki ilk Gg¢
Olum nedeni arasinda
obezite de yer aliyor.
Profesdr Dr. Halil Coskun
metabolik hastaliklar
Uzerine uzmanlasmis bir
genel cerrah. Coskun’la
obezite hakkinda
konustuk.

Réportaj: Yaprak Ozer

daha 6nemli. Bazen bunu genetik yatkinlikla
karistinyoruz.

Ailevi yatkinlik genetik demek degil.

Degil. Dogru bir sey degil. Neden, ¢inki
anne babadan birisi kiloluysa cocugun ileride
kilolu olma orani ylzde 30-40’lari buluyor.
Ama ikisi birden kiloluysa o ¢ocugun kilolu
olma orani ylzde 70-80'lere kadar gikiyor.
YUzde 100 kilolu olacak diyemeyiz.

Tiirkiye’de obezite orani nedir?

Turkiye'de son istatistiklere gdre yaklasik
olarak ylizde 22-23 civari, yani ylizde 20’nin
Uzerinde bir obezite prevalansimiz var.
Obezitenin tanimini iyi yapmak lazm. Vicut
kitle endeksi dedigimiz bir deger kullaniriz.

J]

Sadece kisinin  kilosu degil, kilosuyla
boyunun arasindaki oranti 6énemli ve bu
oranin normali 18 ile 25. Biz 25-30 arasina
fazla kilolu, 30’un Uzerine de obez diyoruz.
Biraz ewvel bahsettigim yaklask ylzde
20'lik oran 30 kg ve metrekarenin Uzerinde
bulunan kisi sayisi. Bugin 80 milyonsak, en
az 16 milyon civarinda obez Ulkemizde var.

Sismanlik ve obezite beraberinde hangi
hastaliklara davetiye cikartiyor.

Mckinsey Arastrma Enstitisti 2 - 3 il
once bu konu ile ilgili bir ¢galisma yayinladi.
Dinyada énlenebilir S1imU meydana getiren
problemleri arastrmiglar. Bir numarada
terér, 2 numarada sigara, 3 numarada
obezite gkmis. Aslinda obezite 6nlenebilir,

engellenebilir hastalik. Bir kere hastalik,
oldugunu kabul edelim. Ama obezitenin
engellenmesi  Diinya Saglk OrgUtd’nlin
odaklandigi sekilde obez olmamis bireylerin
lizerinden yapimasi lazim. Biz ne yapiyoruz?
Biz obez olanlar tedavi etmeye galiglyoruz.
Tedavi gok zor bir ig. Ben obezitenin cerrahi
tedavisi ile ilgilenen bir hekimim, bir 6gretim
Uyesiyim, ama iste bildigimiz yontemler
nedir? Diyet, egzersiz, ilag tedavisi ve en son
asama cerrahi. Bu tedavilerin sonuglan belli.
Ama obeziteyi gergek anlamda ¢ézUmlemek
istiyorsak obez olmayanlari obez olmadan
Once engelletmemiz lazim.

Gocuklarda mi daha fazla?

Bahsettigim oran erigkin obezitesi. Ama
gocukluk ve bizim geng eriskinlik dedigimiz
adolesan obezite de gitgide artiyor.

Engelleyemediginiz hasta igin neler
yapiyorsunuz?

Aslina bakarsaniz Oyle bir noktadayiz ki,
herkes zaten diyetle dogmaya basladi. Basa
clkamayinca Oncelikle diyetisyene gidiliyor,
sonraki asamada egzersiz programlar
devreye sokuluyor. Bir sonraki asamada bir
hekime gidelim diyorlar. Bu konu ile ilgilenen
endokrinologlarmiz, déahiliye hekimlerimiz
var. Onlarin genelde ilk yaptigi sey acaba
bu bir hastaliktan kaynaklanabilir mi diye
mutlaka bir sekilde kan tetkikleri, birtakm
arastirmalarla  birlikte obeziteye zemin
hazirlayan bir hastaligi var mi diye bakiyoruz.
Yiksek oranda ¢ikmiyor. Cok nadiren ¢ikar.
Cikmayinca bu sefer deniliyor ki beslenme
kontroll yapmamiz lazim, daha ¢ok enerji
harcamamiz lazm; ama maalesef bunlarin
da blyUk bir kismi yapimiyor ve sonugta
obezite gitgide artiyor. Son ddnemde
dunyanin en ¢ok yapilan ameliyatlarindan bir
tanesi obezite operasyonlari.

Mideyi mi kiigiiltiiyorsunuz?

Burada yontemler sadece mide kugultme
degil. Genelde mide Uzerinde yaptigmiz
islemler, bazen isin igerisine ince bagirsaklari
da katiyoruz. Temelde iki mekanizma var.
Birincisi restriksiyon dedigimiz mide hacmini
kUcUltdp  Kkisinin - yemek yeme miktarini
azaltiyoruz ki, bu islem yapiinca midenin
blylk bir kismi devre digi kalinca sadece
hacim kdgllmUyor, mideden salgilanan
6zel bir hormonumuz var, ghrelin dedigimiz
aclk hormonu, bu 6nemli bir hormon,
yUksek oranda buradan salgilaniyor, sadece
mideden degil ama ylzde 80'i mideden
salgllanir, midenin blydk bir kismi ¢ikinca
bu hormon sayisinda ciddi bir azaima s6z
konusu. Kisi az yemek yiyor ve kendini daha
tok hissetmeye bagliyor ve kilo kaybediyor.

Kelepce dediginiz sey nedir?

Kelepgeyi artk yapmiyoruz.  Kelepge,
midenin Uzerine takilan silikondan bir bantti.
Onu siktiginiz vakit yukaridan asagdiya olan
gegisi  engelliyordunuz,  azaltiyordunuz.
Burada midenin yaklagik ylzde 80’lik kismi
tamamen devre disi kaliyor. Cikartiyoruz.
Buna tlp mide ameliyati deniyor ya da

ﬂdwcéz nloneditie ilinlor

arasmda obezite 3, srada,

sleeve gastrectomy. Bir diger ameliyat
seklimiz de mideyi kicultlp ince bagdirsagi
asagidaki bir noktadan alp yukarya
bagdlant yapiyoruz. O zaman hem kisi az
yiyor hem de yedigi gidalar on iki parmak
bagdirsagina ugramayip, emilmedikleri igin
bir kismi atiliyor. Biz buna malabsorbsiyon
diyoruz. Emilimi de engelleyerek kisiye kilo
kaybettiriyoruz.

Madem cok sismanim, ameliyatla bunu
giderebilirim. Ama bu bodyle degil galiba.
Ameliyatlar sihirli degnek degil. Ameliyat gok
etkili arac. lyi kullanmak lazim. Ameliyattan
sonraki stregte hastanin beslenme dizeni
icin 6zel beslenme uzmanlarmizla yeni
beslenmelerini égrenmeleri gerekiyor. Ikincisi
mutlaka psikiyatrik ve psikolojik destek
almalarini ¢neriyoruz. Ama bizim Ulkemizde
birazcik psikiyatrik ve psikolojik destek
negatif karsilaniyor. Cok hasta bunu kabul
etmek istemiyor. Oysa yemek yemede
duygusal yemek yeme bagmiilig, bazen
gece kalkip yemek yeme bagimiiligr gibi bir
sUrl farkh sikinti var. Bunlarin sebeplerinin
arastinlip nasil ézimleneceginin bir psikiyatr
ya da psikolog tarafindan kisiye aktarimasi
ameliyatin basarisini arttinyor.
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Hangi yag éa/y/yem&‘e,

Son dénemde
mutfagimiza neredeyse
her guin yeni bir yag
cesidi katiliyor. Hindistan
cevizi yagQl, avokado yag!
hep yeni yeni alistigimiz
tadlar... Peki hangi
yemekte hangi yagdi
kullanmak gerekiyor?

Yemede lezzetini katan baglca unsur
yag secimi. Aslinda yad segmek yemek
pisirmenin ilk basamaklarindan biri. Burada
iki dnemli detaya dikkat etmek gerekiyor:
tadna ve dumanlanma noktasina...
Dumanlanma noktasi, yaginizin isitildiginda
‘titmesine’ denk gelen derece anlamina
geliyor. Bu 1sl yagin yapisinin bozuldugu
ve zararll bilesenler ortaya ¢ikarttigi nokta.
Dumanlanma noktasinda ortaya c¢ikan
bilesenler kanser riskini bile degistirebiliyor
yani yagdi pisirme sUrecinde dikkatli olunmasi
gerekiyor. Ornegin kizartma ve sote igin
kullanilacaksa, yuksek yanma noktal, rafine
ediimis yaglar tercih etmek daha dogru.

Yemeklerinizde dogru yag kullanimi igin

bilmeniz  gerekenleri  derleyen  Oneriler
listemize bir gz atin.
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KANOLA YAGI

Bitkisel yaglar yerine kullanilabilir. Keklerde
ve ekmeklerde 3 kasik kanola yagi, geyrek
su bardagi tereyagina denk gelir.
Dumanlanma noktasi: 204°C

En iyi kullanimi: Salatalar, ocak yemekleri
ve bazi finn yemekleri.

Tat: Notr

Raf omrii: 1 yil

Saklama sekli: Oda sicakiiginda

HINDISTAN CEVIZI YAGI

Oda sicakliginda neredeyse kati durumda
olur ve sifira yakin kaloriye sahiptir.
Dumanlanma noktasi: 176°C

En iyi kullanimi: Seker ve tatlilan
kaplamada. Bitkisel yaglar yerine gegebilir.
1 gay kasidi eritiimis Hindistan cevizi yagi,
1 gay kasigi bitkisel yag yerine kullanilrr.
Yarim bardagda yakin Hindistan cevizi
yagi ve yanm bardak tereyagini birlikte
kullanirsaniz bir bardak bitkisel yag yerine
gecehilir.

Tat: Hindistan cevizi
Raf omrii: 2 yil =
Saklama sekli: Oda sicakiiginda

BADEM YAGI

YUksek bir dumanlanma noktasi olan bu
yag, yemekte tamamlayici olarak kullaniyor
ve ustaca katiimis bir tad veriyor.
Dumanlanma noktasi: 215 -257°C
(safligina gdre degisiyor)

En iyi kullanimi: Soteler ve vog tavada
pisirilen yemeklerde (6zellikle Asya
yemeklerinde).

Tat: Kizarmig badem

Raf omrii: 3 ay

Saklama sekli: Buzdolabi

AVOKADO YAGI

Dogal yaglar icinde en yuksek dumanlanma

noktasina sahip. Hem tamamlayici hem
pisirme yagi olarak segilebilir.
Dumanlanma noktasi: 270°C

En iyi kullanimi: Mihdrlemede ve vog
tavada pisirilen yemeklerde.

Tat: Yumusak ve kabuklu

Raf omrii: 1 yil

Saklama sekli: Buzdolabi (biraz bulanik
gorunebilir ama oda sicakiginda hemen

¢ozUldrn).

UZUM CEKIRDEGI YAGI
Sarap yapiminda elde edilir.
Dumanlanma noktasi: 200°C

En iyi kullanimi: Soteler, kizartmalar ve
salata soslarinda.

Tat: Temiz ve hafif

Raf omrii: 6 ay

Saklama sekli: Buzdolabinda

FINDIK YAGI

Saglikta zeytinyadina benzer faydalar var.
Dumanlanma noktasi: 221°C

En iyi kullanimi: Hamur isleri, marinasyon
ve salata soslarinda.

Tat: Yumusak, kremamsi ve kabuklu.

Raf omrii: 1 yil

Saklama sekli: Buzdolabi ya da oda
sicakliginda.

YERFISTIGI YAGI

Kizartmalarda stipheye dismeden
kullanilabilecek bir yag. Diger yemeklere de
yakigir.

Dumanlanma noktasi: 232°C

En iyi kullanimi: Pigirmede ve tat vermek
icin yemegi sonlarken.

Tat: Hafif, istah agicl

Raf omrii: 3 yil

Saklama sekli: Oda sicakliginda.

SUSAM YAGI

Tad katmak adina Asya mutfaginda kullanir.
Dumanlanma noktasi: 210°C

En iyi kullanimi: Pigirme, salata soslar ve
yemegin Uzerine.

Tat: Susam tadinda ve hafifi kabuklu.

Raf omrii: 1- 2 yil

Saklama sekli: Buzdolabi

AYCICEK YAGI

Cok yodnll bir yagdir, uzun sure taze tuttugu
icin dzellikle kizartmalarda kullanilir.
Dumanlanma noktasi: 232°C

En iyi kullanimi: Pigirme, kizartma ve
salata soslar.

Tat: Susam tadinda ve hafifi kabuklu.

Raf omrii: 2 yil

Saklama sekli: Oda sicakliginda.

CEVIZ YAGI

Diger yaglara gére daha ¢abuk bozulur o
ylzden az miktarlarda satin alinmasi tavsiye
edilir.

Dumanlanma noktasi: 204°C

En iyi kullanimi: Salata soslan ve yemegin
Uzerine.

Tat: Kabuklu

Raf 6mrii: 6 ay

Saklama sekli; Buzdolabinda.
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1fotata, Buyik kicik demeden herkesin
mudavimi oldugu cikolata, dengeli olarak
B / . tlketilmesi halinde tam bir kolesterol savar. Zira
qadefsi: Doymamis yaglardan cikolata kolesterolli diisirmeye katki saglayan
yana oldukga zengin olan badem, flavonoid antioksidanlar ve oleik asitlerden yana
kot kolesterolli dusirirken saglikh oldukga zengin. Ancak icerisindeki kakao oranin
kolesterollin ylikselmesine de yardimci en az %70 olmasi kosuluyla.
olur. Ancak bademi glinde bir avugtan fazla
tiketmemeye 6zen gbéstermenizi &neririz.

» g
2 Antioé%dg%%a/‘zengin

bir besin olan zeytinyagi
adeta bir tekli doymamig
yaglar deposu. Bu yaglar
koétu kolesterolt distrip
- lyi kolesterolu yukseltmeye
~ yardimci oluyor. Eger siz de
olesterolliniizii kontrol altina
almak istiyorsaniz beslenme
listenize Akdeniz’in altin sivisi
zeytinyagini dahil edin. .
vtinyag fd/‘//t(«f’dg,' igine dahil oldugu her
yemege enfes bir tat kazandiran sarimsak,
zararli kolesterolli azaltip faydali HDL
kolesteroll yikseltmesinin yani sira kani
sulandiriyor ve damar sertligini de dnlyor.

/” 2 %é}(e fef/%/"&/){/z

%%2 . Ozellikle

: b3
kahvaltildrin gézbebegi ; f}mi‘@*' .
haline gelen yulaf essiz bir 3y i
lif kaynagi. Kolesterolin S ik
midede emilmesini énleyici ! 1
bir jel treten yulaf, ayni e 8 ‘
¥

zamanda mideyi uzun sire
tok tutmaya da yardimci bir
besin. =
Ebna ve f/‘e{fa/‘&f' Elma ve
greyfurtun i¢inde alan pektin tam
bir kolesterol diismani. Ama hemen
belirtelim suyu degil meyvenin kendisini
tliketmeniz gerekiyor.

I (%/f( 0/, Omega-3
bakimindan oldukga zengin
olan somon, bu 6zelligi
sayesinde kolesteroll de 3
Yasa Glre istropen niktars

%/d/(//(&/‘@//(/,' Kotl kolesteroliin diistirmeye katki saglar.
kandaki miktarini azaltmaya yardimci Loma Linda Universitesi \
olan yabanmersini egsiz bir meyve. Her tarafindan gergeklegtirilen bir
glin bir avug tlketeceginiz yabanmersini aragtirma §onuglarma gore . .
sayesinde kolesterolii tarihin tozlu doymus yaglari Omega-3ile
sayfalarina kaldirabilirsiniz. degistirmek (somon, sardalya
ve ringa balidi) viicuttaki iyi
kolesterolu ortalama %4
artirmaya yardimci oluyor.

" ; 70 /[/./(d/g Eger ara 6gunler icin kolesterollinuzi

pﬂ/f(df@&’,’ Domatesin tam :
bir likopen kaynagi oldugunu 1 ylkseltmeyecek bir atistirmalik ariyorsaniz findik
bilmeyen kalmamistir. Yapilan [ 4 bunun icin bigilmis kaftan. Arastirmalar da bunu
son arastirmalar ise likopenin destekler nitelikte. American Journal of Clinical
vicuttaki kot kolesterol Gretimini — Nutrition tarafindan yayinlanan bir arastirmada,
engellemeye yardimci oldugunu ] her giin bir avug findik tliketen kisilerin bir
i ay sonunda kolesteroliiniin yizde 5,4, LDL

ortaya koyuyor. ; 4
" kolesteroliinin ise yuzde 9,3 oraninda dustugiine
yer veriliyor.
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Yasam alanlarinizi hem
benzersiz hem de
oldugundan daha buytk
gOstermek icin aynalarin
glcune basvurmaya

i ne de:sinizi?!

——

/m 5« anma s’a/(at'

oI ve antrede uzun yatay bir ayna mekani genigletir,
ferahlatir.
+ Aynalari kendi boyunuz yerine mekanin yiiksekligine
gbre ayarlayin.
» Aynayl mekanda vurgulamak istediginiz yerin odak
noktasina yerlestirin.
» Tavanda ayna kullanmay aklinizdan bile gecirmeyin.
Tabii mekana ucuz bir hava katmak gibi bir niyetiniz
yoksa.
* Aynay! bosluk hissi yaratacak bos bir duvar ya da
kolon karsisina konumlandirmayin.

Basaril bir ic mekan dekorasyonu icin blyik
butceler ayrmaniza gerek yok. Zamansiz
olusu, islevselligi ve dekoratif ozellikleriyle
g6z dolduran aynalar size aradiginizdan daha
fazlasini verebilir. Tabii yasam alanlarinizi iyi
analiz etmigseniz. Zira yuksek tavanl bir
duvardaki bosluk hissini ¢esitli dekorasyon
unsurlar ile yumusatmak mimkinken, alcak
tavanll bir mekanda duvarlar dekorasyon
unsurlan ile doldurmak basik bir hava
yaratabilir. Her iki durumda da risk almadan
evinize siklik katmak istiyorsaniz atacaginiz
en dogru adm ayna kullanimina agirlik
vermek olacaktir. Mekandaki esyalar ile ayna
arasindaki orantiyl dogru kurmak son derece
onemlidir. Eger heybetli esyalarla donatilmis
bir mekanda kuctk bir ayna kullanirsaniz
hem dekorasyonun butlnligind bozarsiniz
hem de aynanin dekorasyona kattigi etkiyi
yok edersiniz. Bos bir duvar, kiris ya da
kolon karsisina konumlandirdiginiz ayna,
dekorasyonunuza olumlu yonde katkida
bulunmak sdyle dursun basl basina bir
fiyasko olur.

BuyUk ve gosterigli...

Oncelikle  stilinizi ~ belirlemelisiniz.  Eger
minimalist ~ tarzda  bir  dekorasyona
sahipseniz duvarlarinizi blydk ve gosterisli
aynalarla slslemeniz dogru olacaktir. Bu
stildeki evlerde fonksiyonel ama az esya
ve bir o kadar da az aksesuar bulunur.
Kullanacaginiz gosterisli bir ayna evinize farkl
bir karakter katar. Eger yuksek duvarli bir
eve sahipseniz ya da aynay kullanacaginiz
mekan blylkse tasarm agcisindan bilyik
boyutlarda ve gdsterigli bir ayna kullanmak
daha akilci olacaktrr.

Derinligi olan ferah mekanlar
Egder odanizkiclk ve fazla giin Isigi almiyorsa
diger dekorasyon 6@elerinden rol calmamasi
adina gdrece daha kiglk boyutlarda,
geometrik desenli veya parcall gorinimli
bir ayna kullanmak uygun olacakdir.

KigUk mekanlarda kullanilan ayna hem
mekani oldugundan daha blylk gosterir
hem de 19191 yansitmasi nedeniyle mekana
feran bir hava katar. Buradaki temel
ijpucu aynayl gun s alan alanin tam
karsisina konumlandirmaktr. Bu sayede
gelen 1511 odanin tamamina dagitarak evi
oldugundan daha fazla isik alan bir yapiya
bUrindurdrstndz.

Eger odaniz algak tavanli ise duvarda tavana
yakin bir yerde konumlandirlacak olan
aynalar mekani daha ylksek gostererek
basik gorinimu kirmaya da yardimei olurlar.
Aynalar az 1sik alan ve dar bir yapiya sahip
koridorlara da hem ferah bir hava katar
hem de dogal bir aydinlik hissi yaratmaya
yardimcl olur.

Antreye konumlandirdiginiz bir dresuarin
Uzerine de ayna yerlestirmek akilci bir segim
olacaktr. Zira bu sekilde hem mekanin
dogrusal havasini kesintiye ugratirsiniz hem
de kiicUk isiltilar saglarsiniz.

Mekanda bir odak noktasi olusturmak
istiyorsaniz da aynayr o noktaya

konumlandirmalisiniz.  Ornegin  eskitilmis
bir konsol ya da sémine odanizin odak
noktasl olsun istiyorsaniz buralarda da ayna
kullanabilirsiniz.

Yatak odalarinda ayna...

Yatak odalarinda odaya sk bir dokunus
katmasi acisindan bulylk boy aynalan
tercih etmelisiniz tabii odanin genisligi buna
musaitse. Aynanin gevresine yerlestireceginiz
ampullerle bir kulis havasi yaratip mekanin
yildizi oldugunuzu bir kez daha vurgulamak
da elinizde. Eger alaniniz kiiglkse dis kapag
aynall olan gardiroplar da hem alani genis
gostermenize yardimci olacak hem de
alandan tasarruf etmenizi saglayacaktir.

Hayal gliicinu harekete gegirin
Cocuk odasinda ayna kullanirken tercihinizi
eglenceli ve vyaratici modellerden yana
kullanmalisiniz.  Cocuklar icin  tehlike
olusturmayacak yuvarlak ya da elips forma
sahip plastik gerceveli aynalar tercih etmeniz
de cocugunuzun glvenligi acisindan son
derece 6nemli.

Banyolar...

Banyoda lavabo Uzerine ayna koyma fikri
tarih olmak Uzere. Isterseniz lavabo (izerine
yine de ayna koyun ama yeni trend bir duvari
boydan boya ayna ile kaplamak. Bu sayede
Iskk-zemin-duvar- islevsellk  cemberinde
banyonuza garpici bir hava katabilirsiniz.
Eloette ki sadece duvar ayna ile kaplayip
gegin demiyoruz. Biraz hayal gtct Iitfen!
Aynanin koselerini hasir ip, deniz yildizlan,
midye kabuklar ya da c¢akl taslan ile
stislemeniz halinde tamamen kendi zevkinizi
ve stilinizi yansitan bir banyoya sahip
olabilirsiniz.
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Il su

zehirlenmelorane ditkat!

Sicak havalarla birlikte vicudumuzun
intiya¢ duydugu su miktar da artar. Ancak
guvenilir olmayan kaynaklardan elde edilen
sular ve bu sularla ykanmig gidalar pek
¢ok hastaliga da neden olabilir. Peki ama
su hangi durumlarda zehirler? Kiri su
zehirlenmelerinin belirtileri nelerdir? Kirli su
zehirlenmelerinde ilk mudahale nasil ve ne
sekilde olmalidir? Tedavide nasil bir stre¢
izlenmelidir?

Kirli su zehirlenmeleri...

Bahar ve yaz aylan ile birlikte kirli su
zehirlenmelerinde  de artig  gordluyor.
Zira Ozellikle sicak havayr firsat bilenler
kendilerini piknik alanlarina atiyor. Yiyecek
ve igeceklerini bu alanlarda bulunan iglem
gbérmemis sularla yikayan ve hatta kimi
zaman bu sular icenler ise blytk bir
tehlikeyle karsi karsiya kaliyorlar: kirli su
zehirlenmeleri. ..

Akan suyun temiz oldudu yaygin inanisinin
aksine bu sulara insan ve hayvan digkilan
karismis olabiliyor. Bu durum ise patojen
mikroorganizmalarin suda hizla Gremesine
ve ¢ogamasinda etkili oluyor. Adeta
zararlh  bir mikroorganizma yuvasl olan
sularin igimesi ya da bu sularla yikanan
sebze ve meyvelerin ¢ig ya da kabugunun
soyulmadan tiketilmesiyle mikroplar insan
vicuduna geciyor. Sonunda tifo, kolera,
dizanteri ve benzeri hastaliklarin yani sira kirli
su zehirlenmelerine de neden oluyor. Suyun
bir bulasma kaynagi olmasini engellemenin
yolu ise kullaniimadan énce kaynatmadan
veya dezenfektasyon isleminden gegiyor.
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Yaz aylari ile birlikte
vUcudun su ihtiyaci da
artiyor. Su, eger hijyenik
kosullar gercevesinde
ve dogru kaynaklardan
elde edilmezse pek
cok hastaliga davetiye

cikarabiliyor.

Kirli sularda yasayan
mikroorganizmalar...

Kirli sularda yasayarak rahatsizliklara neden
olan pek g¢ok mikroorganizma bulunuyor.
Bu mikroorganizmalar arasinda en bilinenler
Escherichia coli, Salmonella ve Shigella
tUrl bakteriler; kisaca “amip” olarak bilinen
Entamoeba hystolitica ile Cryptosporidium
parvum ve Giardia intestinalis gibi parazitler;
Hepatit A, Rota ve Adeno gibi virGslerdir.
Bu mikroorganizmalar 6zellikle sicak yaz
aylarinda uzun sure canliliklarini koruyabime
ve hizla cogalabilme 6zelligine sahiptirler. Bu
ve benzeri sularn vicuda alnmasi halinde
de mide ve bagirsak rahatsizliklari meydana
gelebiliyor. Ancak bu tir zehirlenmelere
maruz kalmis Kisilerin gucll bir bagdisiklik
sistemine sahip olmayan bebek ya da yagl
kisiler olmasi halinde bu mikroorganizmalar
Olime kadar varan ciddi rahatsizliklara
neden olabiliyorlar.
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Elbette hijyen kosullarina uygun
sularin saghga faydalari saymakla
bitmiyor.

* Yeterli miktarda su icmek daha
fazla kalori harcanmasini saglar.

» A¢ karna su icildiginde vicuttaki
zararli maddelerin atilmasi kolaylasir.
+ Cildin nemi ve gerginligi artar,
kirigikliklar énlenir.

+ Cilde yumusaklik ve parlaklik verir.
« Selllit olusumunu engeller.

» Bébreklerin calismasini diizene
sokar, idrar yollarini kum ve tas
olusumundan korur.

« Sindirimi kolaylastirir.

* Agiz kurulugunu ve agiz kokusunu
onler.

» Eklem hareketlerini kolaylastirir.

+ Saglik acisindan ¢ok énemli olan
iyot, kalsiyum, sodyum gibi pek ¢cok
mineral suyla alinir.

Zehirlenme belirtileri...
Temizliginden  slphe  duydugunuz  bir
suyu ictiniz ya da yiyeceklerinizi bu su ile
yikadiniz ve tukettiniz. Kisa bir slre sonra
da vicudunuzda kusma, ishal ve ates gibi
belirtiler gérilmeye basladiysa bu durum
kirli su zehirlenmesi yasadiginiza bir isarettir.
Kusma, sonrasinda da ishal ile devam eden
mide ve bagrrsak sistemi rahatsizliklarina
sebep olan kirli su zehirlenmelerine de
gda zehirlenmesi denildigini belirten Dr.
Koray Akay, “Herhangi bir besinde bakteri
bulunmasa da kirli su ile yikandidinda yine
zehirlenme yaratabilir. Bu tip zehirlenmelerde
bagisiklik sistemi glclt olmayan, vicut
direnci dusUk kimseler igin riskli durumiar
ortaya cikabilir. Tehlikeli hastaliklarla savasan
kimseler, kiicUk bebekler, cok yash kimseler
deriskligruplardadir. Sebeke sularinintemizlik
kontroline, disarda gidalarmizi yikadigimiz
sulara ya da kaynagdini bilmedigimiz sulara
dikkat etmeli, bilmedigimiz su kaynaklarini
icmemeli ya da besinlerimizi yilkamamallyiz”
seklinde konusuyor.
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Nasll tedavi edilir?

Kirli su zehirlenmelerinde ilk asamada
kusma ve ishale bagll olarak kaybedilen
sivinin yerine konulmasina odaklanimalidir.
Kusmay! ya da ishali durdurmaya c¢alismanin
dogru bir yontem olmadigina isaret eden
Dr. Koray Akay, zehrin vicuttan atimasi
icin bunun gerekli bir stire¢ olduguna vurgu
yaplyor. Agizdan sivi alma konusunda sorun
yasayan hastalarn ise hemen en yakin
saglik Kkurulusuna bagvurarak damardan
sivi takviyesi almalari gerektigini kaydediyor.
Ik midahalenin ardindan iyilesene kadar
hastanin yadsiz ve posasiz gidalar ile
beslenmesini de tavsiye eden Akay, “Ekmek,
yagsiz haslama veya izgara et, yogurt ve
piring lapasi gibi gidalar almak; ¢ig sebze ve
meyveler ile tatl ve yagl yiyeceklerden soslu
yemeklerden kaginmak, yodurt ve yagsiz
peynir yemek 6nemlidir. Fakat en ¢ok dikkat
edilmesi gereken husus bol miktarda su
tUketiimesidir” diyor.

Hijyenik olmayan havuzlar da
mikrop kaynagi

Kirli su zehirlenmeleri yalnizca yeme ve
icme ile gerceklesmiyor. Zira kimi zaman
yizme havuzlan da oldukga ciddi birer
mikrop kaynagi olabiliyor. igindeki suyun
dezenfeksiyonunun ve degisim sikiginin
dogru bir sekilde yapiimamasina bagli olarak
zehirlenmelere  neden  olabiliyor.  Hijyen
kosullarina uygun olarak hizmet vermeyen
havuzlar nedeniyle gdz, kulak, cilt ve idrar
yollari enfeksiyonlari, bu sularin yutulmasi
halinde de kusma ve ishaller gorilebiliyor.
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Her gln miyonlarca  kullanilabilr  gida
tlketicilerde olusan yanlis algi ve yeterli bilgi
sahibi olamama nedeniyle ¢ople bulusuyor.

Gida Guvenligi  Derneginin  tUketicilerin
gda kaybina yol acan algr ve davraniglarini
belilemek amaciyla 26 sehirde 18-65 yas
arasi 1.545 kisi ile gorlserek yaptd “Gida
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Kaybi ve Etiket Okuma Arastirmasl” carpici
sonuglar igeriyor. Arastirmaya gére hanelerde
en fazla atiga déntsen gida Urlnleri %42 ile
sebze ve meyve, %41 ile siit ve st Urlnleri.
Ekmek ise toplumsal normlar nedeniyle gok
fazla ¢ope atimiyor. Tiketicilerin = %87si
bayatlayan ekmekleri atmak vyerine farkl
sekillerde degerlendirme yoluna gidiyor.

Gidala
edpe gltesin

DUnyanin buyuk bir kismi aclikla
mucadele ederken diger kismi
bilgi yetersizliginden dolayi
tUketilebilir durumdaki gidayi
¢cOpe atiyor. “Gida Kaybi ve Etiket
Okuma Arastirmasi” tUketicilerin
gida kaybina yol agcan
davranislarinin sadece bununla
da sinirli olmadigini gosteriyor.

Etiketler dogru okunamadigi
icin cOpe gidan gida orani:
%72.

Gida Kaybi ve Etiket Okuma Arastirmasina
gore tuketicilerin sadece %86'si son tiketim
tarihinin ne anlama geldigini biliyor. S6z konusu
tavsiye edilen tUketim tarihi (TETT) oldugunda
ise durum daha kétl bir tablo ciziyor zra

tavsiye edilen tlketim tarihini bilenlerin orani
%26. Son tlketim tarihi gegmis olan gidalarin
kesinlikle tlketimemesi gerekiyor. Ancak
gdalarn tadi, kokusu ve gorinlglerinde
herhangi bir bozuma yoksa tavsiye edilen
tlketim tarihi gecen gdalan tlketmek
sanildiginin - aksine saglk icin bir tehlike
olusturmuyor. Buna ragmen tlketicilerin %72’i
tavsiye edilen tlketim tarihi (TETT) gegmis
gidayi ¢pe attiklarini belirtiyorlar.

TuUketiciler gida etiketlerini
anlagilir bulmuyor

Yapllan arastrmaya gore tlketicilerin %62’si
etiketlerdeki tarih bilgilerinin  kolay —anlagilir
olmadigni ifade ediyor. Bu durumun en
Onemli sebeplerinden birisi, paketin Uzerindeki
rakamlarin okunakl olmamasi veya i¢ ice
gegmesi.  Arastirmaya Kkatlan  tUketicilerin
%55'inin savi bu.

Arastirmaya katilanlarin %42’si bilgilerin paket
Uzerinde kolay bulunamamasini,  %42'si
rakamlarin siik olmasini ve %38’ pakette
birden fazla tarihin yer aimasini kafa karistirici
buluyor. TUketicilerin etiket bilgilerini en gok
okudugu gida Urind ise %83 ile sit ve sit
GrUnleri. Bunu %64 ile et ve et Urlnleri ve %55
ile dondurulmus Urlnler takip ediyor.

En cok sebze-meyve atiliyor

Evlerde en gok ¢dpe atilan gidalann basinda
%42 ile taze meyve ve sebze, %41 ile sit ve
st Urlnleri geliyor. Gidalan daha uzun slre
saklamanin formUll olarak da konserve 6ne
¢lkiyor. 10 hanenin 3'Unde konserve yapiliyor.
Ekmek ise ¢dple bulusan gidalar arasinda
son srralarda yer aliyor. Bu sonucun ortaya
¢lkmasinda ekmegde karsl olusmus toplumsal
duyarliik ve farkindalik etkili oluyor. Arastirmaya
katlanlarn ~ %87’si  bayatlayan ekmekleri
¢Ope atmak yerine kofte ici veya yumurtal
ekmek yapiminda kullanarak degerlendirmeye

calisyor.

Konu restoran  dlgeginde  incelendiginde
ise daha vahim bir tablo ortaya cikiyor. Zira
katlimcilara “restoranda yiyemediginiz yemegi
paket yaptirr misiniz?” sorusu soruldugunda
tUketicilerin -~ %21'i  “her zaman” paket
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* Alisverise cikmadan dnce
mutlaka aligveris listesi yapiimali.

« Listenin disina ¢ikilmamali ve
listedeki malzemeler ihtiyacin
gerektirdigi kadar alinmal.

* Hizl bir sekilde tiketilmeyecekse
raf 8mrl kisa olan gidalar
alinmamal.

« Aligveriste et, kanatl ve balik
grubunu en son alinmali.

*» Buzluga konulacak etler
yemeklerde kullanilmak Uzere
porsiyonlara ayriimali.

» Bozulmalara sebebiyet
vermemek adina buzdolabinin
sicakligl ve buzlanma orani diizenli
olarak kontrol edilmeli.

* Uzun suredir tUketilmeyi
bekleyen gidalar buzdolabinda 6n
taraflarda konumlandiriimal.

* Yumusamis meyve ve sebzeler
atmak yerine degerlendirilmeli.

* Pismis sebzeler ¢orba, plre veya
salatalarda kullaniimali.

* Yemekler bozulmamasi icin
kuglk porsiyonlar seklinde isitilip,
servis edilmeli.

yaptinyor, restoranin teklif etmesi halinde
ise paket yaptimayaniarnn %50'si fikrinin
degisebilecegini kaydediyor.

Alternatif coztmler

Arastirma, gida kaybini ortadan kaldracak
alternatif ¢dzUmlerin  tUketiciler tarafindan
kabul gérdigunu de ortaya koyuyor.

Tketicilerin %57’si kendilerine yéneltilen hangi
UrUnlerin ayn bir reyonda ve daha uygun fiyata
satlabilecedi sorusuna  “sekli bozuk ama
tUketilebilir taze meyve ve sebzeler” seklinde
cevap veriyor. Bunu %40 ile “son tiketim tarihi
yaklasmis Urlnler” takip ediyor. Tavsiye edilen
tlketim tarihi gecmis UrUnleri  tUketmenin
saglk acisindan zararl olmadidi konusunda
az sayidaki tUketicinin bilgi sahibi olmasi
nedeniyle tUketicilerin sadece %27’si ayn bir
reyonda tavsiye edilen tlketim tarihi (TETT)
gegmis Urtnlerin satilabilecegini ifade ediyor.

Ayrica, her 5 kisiden 1'i, gda kayiplarini
engelleyebilecedi  distncesiyle  yemekte
kullanilacak tim malzemelerin  temizlenmis,
distk gramgjda veya tek  6gUnluk
porsiyonlarda  satimasina  sicak — baktigini
kaydediyor.

Arastrmaya  katlanlarn~ %52si  ise
restoranlarda sunulan blylk porsiyonlarin
gda israfina neden oldugunu disundyor.
Ancak buna ragmen %62’si israfi azaltmak igin
porsiyonlann kiculttimesine de karsi gikiyor.
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Saglikll, yagami
sisetiyor . .

Bir gda mulhendisi olarak profesyonel is
yasami boyunca Turkiye'nin 6nde gelen
sirketlerinin - Uretim, Ar-Ge, laboratuvar ve
kalite yonetim streglerinde yer alan Sevcan
Darcan’in  hayati bebeginin  dogumuyla
bambagka bir ydne dogru evrilmis. Kurumsal
hayata ara verdigi bu slrecte cocugu ve
sevdikleri igin dzenle sectigi meyve ve
sebzelerden hazirladidr soguk sikim sularin
yakin gevresi tarafindan da sevimesi
Uzerine kollan sivayip denemelere baslamis.
Uretmeyi seven, girisimci ruhlu bir anne
olarak isi bir adim daha &teye tasimis ve
workshoplara, egitimlere katilarak kendisini
gelistirmeye karar vermis. Tum bu sUreg
boyunca elde ettigi deneyim ve bilgi birikimini
Urdne donustirme karar sonrasinda her bir
damlasinda saglik kokan Mia Juice markasi
ortaya cikmis. Urlinlerini ev ortaminda ve
hicbir katki maddesi kullanmadan hazirlayan
Mia Juice markasinin yaraticisi Sevcan
Darcan ile saglikli yasama dair konustuk.
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Sizi benzer iiriinlerden farkh kilan nedir?

Urinlerimiz  cold pressed detoks  sular;
isitimamig, pastérize ediimemis ve katkisiz
oldujundan pazarda bulunan en saf
meyve ve sebze suyudur diyebiliriz. Urin
portfdyimiizde kisisel detoks paketleri,
saglikli kalpler mutlu ¢cocuklar kids paketleri,
bugday ¢imi suyu, kis shotlan (zencefil ve
zerdegal), raw food glutensiz saglikli yiyecekler
bulunuyor. Bir gida mihendisi olarak bilinli
bir yaklagimla, UrGnlerimi oldukca hijyenik
bir ortama sahip olan “evimin mutfaginda”
dogal Urinlerle hazirlamaya  calisiyorum.
Uriinlerimde ambalaj materyali olarak cam
sise kullanmaya ©zen gdsteriyorum. Bu
sayede de geri ddnUstime destek oluyorum.
Bu anlayigi halihazirda “Siseni Getir Juice’ni
Gotldr” kampanyamiz ile de destekliyoruz.
Kampanya dahilinde tuketicilerimiz her 15
sise Karsiiginda bir Juice hediye kazanarak
geri dénUstme destek oluyor. Bdylece hep
beraber ekolojik yasami destekliyoruz.

Dogal beslenme
felsefesini girisimci ruhuyla
sentezleyerek kendl
markasini yaratan Sevcan
Darcan ile anne olduktan
sonraki surecte yasama
dair farkindaliginin ne
yonde degistigini ve katki
maddesi kullanmadan
Urettigi Grdnlerine
dair keyifli bir sohbet
gerceklestirdik.

Uriinleriniz icin yerli iireticilerle calisyorsunuz...
Sizin de ifade ettiginiz gibi tedarikgilerimin
cogu yerli Uretici.  Kullandigim  bademi
Datca’dan sebze ve meyvelerimi ise
Catalca’da anlasmall  oldugumuz tamami
ilagsiz tarim yapan ureticiden temin ediyorum.
Bu sayede vyerli Uretime katki sagliyorum.
Hammaddenin yerli kaynaklardan temin
ediimesi ise tUketicide glven duygusunun
olusmasini - sagliyor. Tum UrGnleri  dogal
ve saglkll olanlardan  kullanmam uzun
vadede tlketicide “glvenilir marka” imajinin
pekistirimesine yardmci oluyor.

Tiiketicilerinden nasil geri doniisler aliyorsunuz?
Gida muhendisi bilingli bir anne olarak
drdnlerimi dogallktan  6didn  vermeden
taze malzemelerden Uretmem nedeniyle
tlketicilerim ~ UrGnlerime  kosulsuz  glven
duyduklarini - belirtiyorlar.  Aynca raf émrl
72 saat olan Urlnleri kisiye 6zel bir sekilde
hazilamam da tlketiciler tarafindan takdir
edilen bir bagka husus.

Kisisellestirilmis riinler giiniimiiziin  yeni
trendi. Siz bu konuda neler yapiyorsunuz?
Urinlerimizin -~ tamami aslinda ~ kisinin
beklentilerine gére (kilo verme, sagliki
yasam, kilo kontrolli ve detoks) hazirliyoruz.
Diyetisyen, butinsel sadlk egitmeni ve gida
muhendisinden meydana gelen bir ekip olarak
iceceklerin menu icerik planlamasini yaparken
de ortaklasa karar veriyoruz. Urlinlerimizi
olusturmadan  énce muUsterilerimizle  bir
saglk sorunu olup olmadiklar, ila¢ kullanip
kullanmadiklan ya da herhangi bir gidaya
alerjisi olup olmadiklarina dair 6n gdriisme
yapiyoruz.  Bu  gbrisme  sonrasinda
aldgmiz notlar dogrultusunda UrUnlerimizi
olusturuyoruz. Kimi zaman diyetisyenimiz
konstiltasyon testleri yapilmasini isteyebiliyor.
Bdylece yapmis oldugumuz ¢alisma kisinin
beklentilerine  timUyle hitap ediyor ve
program sonrasinda olumlu sonu¢ alma
oranimiz daha da artiyor.

Saglikh yagam sizin igin ne ifade ediyor?
Saglikl yasam kisinin ruh ve beden saglginin
dengede olmasi halidir. Saglikli bir yasam igin
kisinin hem bedenini hem de ruhunu dogru bir
bicimde beslemesi gerektigine inaniyorum.
Sporu bir yasam sekli haline getirmek, dogru
beslenmek ve pozitif distnmek saglikii bir
yasamin olmazsa olmazlarindan. Bu sekilde
yasadiginiz  taktirde birgok  hastaliktan
da kendinizi korumus oluyorsunuz. Ben
imkanlarm dogrultusunda haftada en az 1
saat ack hava ylrlylsl ve yoga yaparak
bedenimi ve ruhumu arindirarak, her seyden
Onemlisi dogru beslenerek sagligima yatinm
yapiyorum.

Bir anne olarak gocugunuzun beslenmesinde
neleri on planda tutuyorsunuz?

Gida mdhendisi bir anne olarak ¢ocuk
beslenmesi benim gok Gnem verdigim bir
konu. Kizmin beslenmesine bebekliginden
itibaren dikkat etmeye calistim hala da bu
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konuda yodun bir gaba sarf ediyorum. Sekerli,
asitli, gazll icecekler ya da fastfood tarz
yiyecekler tUketmek vyerine firsat buldukca
birlikte saglikli icecek ve yiyecekler hazirlayip,
tUketiyoruz. E@er disarda bir giin gegiyorsak
guvendigim sagliklr mutfaklan tercih ediyoruz.
Maalesef yapilan arastirmalar da gosteriyor
ki obezite orani gocuklarda da yetigkinlerde
de her gecen gun hizla artiyor. Buna
bagll olarak da tip 2 diyabet, kalp damar
hastaliklar, bdbrek hastalklan ve kanser
gibi bircok hastallk ortaya ¢ikiyor. Aslinda
bu hastaliklarin temeline inildiginde ¢ocukluk
caginda gelistigi ortaya cikiyor. Cocukluk
¢aginda bozulmus bir sistemi dizeltmek ve
yine cocuk yasta kazanimig aligkanliklari ileriki
yaslarda degistirmek oldukga zor. Bu nedenle
¢ocuklara sagdlkli  beslenme  aligkan@ini
cocuk yasta Ogretebilirsek daha saglikli
nesiller yaratabiliriz.

Saglikh beslenme konusunda bir biling
olusturmak igin neler yapiyorsunuz?

Elbette  beslenme  aligkanlg  sadece
ebeveyn kontrolinde olabilecek bir gey
degil. Okul caginda olan bir ¢cocugun okul
beslenmesi de dizenli olmali ve okullarin da
bu dogrultuda ¢ocuklarmizin bilinglenmesi
adina birtakm projelere  dnclltk etmesi
gerektigine inaniyorum. Oniimiizdeki siirecte
bulundugumuz  bdlgedeki anaokulu ve
kreslerde sagdlkli meyve suyu ve c¢im suyu
projesi ydritmeyi distinUyoruz. Her okulun
kendi imkanlan dogrultusunda  Urdnlerini
yetistirme ve sikma olanadi olmali. Cocuklar
kendileri yetistirmeli, kendileri sikmall ve
icmeli.
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O pahall restoranlarda yediginiz etin tadini
evde yaptiginizla ayni degil mi? Orada tattiginiz
lezzete ulasmanin mdmkdn  olmadigini mi
dUstnUyorsunuz? Yaniliyorsunuz. O halde
simdi gelin eti ev ortaminda mukemmel bir
sekilde nasil pisireceginize bir bakalim.

7

Etten iyi sonug almak igin ik asamaya yani
hayvanin kesimine gidimeli. Yorgun ve yagl
hayvani kesmemek gerekiyor; ¢lnki et
sert oluyor. Istediginiz kadar dinlendirin yine
de yumusamaz. Ayrica hayvan kesildikten
sonra eti en az bir giin dinlenmeye birakimall.
Dinlendirimeyen et hazmsizZlga neden
oluyor. Etin sinirsiz olmasi da kolay pismesine
katkida bulunur. Hayvanin glnes gdren, sirt
bolgesindeki etler daha yumusak ve lezzelli
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Evinizde de restoran kalitesinde et pisirmeniz mimkun.
Onemli olan birka¢ noktaya dikkat ettiginizde agizlara
layik lezzetler yaratabilirsiniz.

oldugunu da belirtmekte fayda var. Bunun
yaninda lezzetli ikiye katlamak igin etin
minimum 2,5 cm kaliniginda dilimler halinde
kesimesi ve dovilmemesi Oneriliyor.

2,

Etleri pisirmeden once marine etmek son
derece 6Gnemli. Marinasyon=etin alametifarikas
da denilebilir. Eti marine ederken sertlesmeye
neden oldugdu icin tuz eklenmesi Gnerilmiyor.

Tuz ve baharatlan etin pismesine yakin
eklemelisiniz. Ayrica size altin degerinde bir
tlyo daha etler piserken ya da marinasyona
damlatacaginiz birka¢ damla sirke hem etlerin
yumusaclk olmasina hem de daha kisa stirede
pismesine yardimci oluyor. Lezzeti de cabasl.

J,

Eti gok pisirmek de yanlis bir uygulama bu
sekilde etteki protein ve vitaminleri yok etme

intimali gok yiksek. Etin lezzeti suyuyla
beraber akip gitsin istemiyorsaniz  ete
muhUrleme igslemi yapmalisiniz. MUhUrleme
ne diyecek olursaniz kisaca ylksek Islya sahip
1zgara ya da tavada etin her tarafini 30 saniye
kadar pisirmek olarak 6zetlemek mUmkin.
MUhUrleme, kabuk gérevi gérip etin suyunun
disan ¢ikmasini dnleyecektir.

4,

Gelelim hangi eti hangi nerede pisireceginize
eger mangal ve odun atesinde pisirecekseniz
antrikot, dokim tavada pisirecekseniz bonfileyi
tercih edin.

Eger tavada ya da tencerede et yaptiysaniz ve
etiniz suyunu saldiysa aromasini da kaybetti
diye Gzlimeyin. Durumu kurtaracak taktikler
de var elbet. Boyle bir durumla karsi karslya

kalmaniz halinde “basting” isleminin yardimina
basvurmalisiniz. Basting, bir kasik veya kepge
yardmiyla etin piserken kaybettigi suyu tekrar
etin Uzerine akitma islemi olarak 6zetlenebilir.
Bu islem sayesinde etin aromasinin da gectigi
su ile ete lezzetini, yumusakligini ve rengi geri
kazandirmis oluruz.

Eger haslama et yapacaksaniz etleri tencerede
suyu ¢ekene kadar kavurun daha sonra sogan
ve havug gibi kdk sebzeleri ilave edip bir miktar
daha kavurun ve Uzerine sicak suyu yavas
yavas ilave ederek eti yumusayana kadar

pisirin.

)

Tercihiniz kontrfile et ise bu etin bonfile ve

antrikota oranla daha sert bir et oldugunu goz
6ninde bulundurun. Yag, sit ve yogurttan
olusan marinasyonun iginde beklettikten
sonra az yagl bir et olmasi nedeniyle yagda
pisirmek daha dogdru olacaktr.

Bonfile icin uygun pisirme teknigi mangaldir.
ince bir et oldudu icin (izerine zeytinyad ve tuz
doktikten sonra mangala birakmak yeterlidir.
Dort kez cevirmek yeterli olacaktrr.

Antrikot pisirecekseniz karabiber, zeytinyagdi
ve stt kansimi dogru marinasyon olacakiir.
Onceden isitiginiz dokim tavada her ki
yUzUnU mdhdrledikten sonra izgaraya atin her
iki ylz(nG ve etin yan kismlarini da pisirmeyi
ihmal etmeyin.
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Jasanmn /g‘/}(c/e/(

Sadelik ve siklk sizce hangi dizlemde
kesisir? Azama 0z kiyafetlerle siklik yaratmak
mUmkin mUdar? Gardirobunuz  sizi ne
kadar yansitiyor? Peki ya siz kiyafetlerinizi
secerken hangi kriterleri g6z  6nunde
bulunduruyorsunuz? Dogru  kiyafetlerden
meydana gelen bir gardirop olusturmanin
yolunun  bilingli  tiketimden  gectigini
kaydeden LUks Marka Danismani Bihter
Ayyildiz, “Gardiroplarimiz bizim sirtimizda
hayat boyunca bir yuk. Bu yUkten kurtulmak
da ¢ok sik giyinmek de kesinlikle mimkun.
Hep sdylenen bir seydir ama uygulanmaz;
ucuz aligveris yapmamak ilk sart” diyor.
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MUmkUn olan en az kiyafetle zamansiz
siklik yaratmak sizce mUmkun mu‘?
Her ortama uyum saglayabilecek kurtaric

kiyafetler hakkinda bir bilginiz var mi?
LUks Marka Danismani Binter Ayyildiz,
sik UrUnlerle bezenmisg bir gardirop
yaratmanin yollarini anlatti.

Kalite ayrintida gizli...

Hemen hepimizin bildigi Gnlii bir ingiliz sézi
vardir: Ucuz alacak kadar zengin degilim.
Luks Marka Danigmani Bihter Ayyildiz da bu
séze sonuna kadar katilyor. lyi bir gardirop
olusturmanin ilk kuralinin kalitesiz Grinlerden
uzak durmak oldugunu kaydeden Ayyildiz,
ikinci altin kurali da kisinin kendi vizyonunu
ve ylzUnQ iyi tanimasi olarak Ozetliyor. Bir
gardiropta olmasi gereken temel Urlinlere de
deginen Bihter Ayyildiz, olmazsa olmazlar
style aktariyor: “Cok iyi kesimli bir cigarette
pantolon, havug etek, jean ve cok kaliteli
%100 ipek beyaz gdémlek, bir siyah blazer,
bir ‘nude’, bir siyah ya da bir lacivert loafer,

bir vizon ve bir siyah deri ganta, bir kagsmir
palto, bir trengkot, bir beyaz t-hsirt, kemik ve
siyah bogazll kasmir kazak, dimduz siyah
orta boy bir topuklu ayakkabiyla mikemmel
seyler ortaya gikabilir.

Orta boylu topuktan kastimiz 8-10 pont. Bu
cok o6nemli bir detay. Cunkd gullimseme
kadinin en dnemli aksesuarndir. Uzun saatler
ayakta durmaniz gereken bir resepsiyon
ya da bir is toplantisinda topuklu giydiginiz
zaman fiziksel gortntlniz iyi olabilir ama
siz bilmeden gllimsemeniz ucup gider. O
gulimsemeyi taze tutmak igin de topuktan
feragat edebilirsiniz.”

Kiyafet alirken en 6nemli detayin kumas
kalitesi oldugunu da vurgu yapan Ayyildiz,
“Ne alacaksaniz alin mutlaka %100
kumaglardan olmali. Yani kasmir giyiyorsak
kasmir yun olacak kesinlikle icinde polyesteri
olmayacak, ipek giyiyorsak %100 ipek
olacak, paltomuz kasmir olamiyorsa yin
olmali. Bu kumasglar kendiniziiyi hissetmenize
de neden olacak. Aynca kargimizdaki
kisi bizim omuzumuza ya da kolumuza
dokundugunda o kumasin Kkalitesini o da
hissetmeli. Bu ¢ok 6énemli. Bu gardirobu
bir sezonda yapmak da gerekmiyor. Her
sezon bir parga alarak da bu gardirobu
olusturmak mumkdn. Aslinda baktigimizda
her sezon kuglk klcuk aligverigler
yapiyoruz. Bu aligverisleri topladidinizda ¢ok
blylk montanl aligverigler ortaya gikiyor.
Cok yerine az ama kaliteli Urlnler alarak
ise baglayabiliriz. Ornegin ben gecen kis
kasmir paltomu istemeyerek verdim ve o
platoyu 20 yil giymistim. Ben fiyatlar 20 yila
bdlerek hesapliyorum. Boyle bir dolapla her
zaman ¢ok basic giyinebilirsiniz ama gok
sk da olursunuz. Bunlari sezon igerisinde
renkli fularlar, aksesuarla zenginlestirip
farklilagtirabilirsiniz” diyor.

Aksesuarin  kiyafeti  tamamlayarak sk
gérinime vurucu bir hava kattigina da
deginen Ayyildiz, “Bir kadinin mutlaka bir inci,
bir tek tas klpesi, kendi proporsiyonlarina
gore zarif bir saati olmall. Mesela ince
bilekli veya kisa boylu kadinlarin moda diye
blyuk saatler takmasi gok yanlis” seklinde
konusuyor.

Dogru stil kendini tanimakla
baslar...

Dogru kiyafet segiminin ve sik gérinmenin
kisinin  kendisini tanimasi ile  mimkdn
olabilecegini styleyen Ayyildiz, “Mesela ben
ceketleri hep omuza aliyorum ¢Unki ben
kisa boylu bir insanm. Bdylece enden alan
kazaniyorum. Alan kazanmak toplumda
cok 6nemli bir seydir. Bir yere girdiginizde
ya boyla fark edilirsiniz ya parfimintzle ya
da giydiginiz kiyafetin volimuyle ama asla
ekstravagan bir tarzla degil.

Hor sozon Kigi Kipik

allisveristor yapyora, Bu
a//g’ue/‘/,'s’/eﬁ/tﬂ//aaf iizda gok
/d%% nontant) a%;aﬁ/;s’/w
ortaya g/ZW/‘, &5 yerire az
ana Kalltel] iinter alarak
ige /ag’/ayaf/%}‘/z,

Ayrica her insan her kumasl da giyemiyor.
Yani omuzlan distk bir kisiyseniz tiril tiril
gbmlekler yerine yakasi sert duran, size daha
gugll bir gorintl saglayacak kumaglara
yonelmek  gerekiyor. Bunlar tamamen
calisabileceginiz, aynada giydikten sonra
deneyebileceginiz seyler. Oturup kalkma
toplum olarak bizim ¢cok fazla Uzerinde
calistigmiz bir sey degil. Yani nerede
oturacaksaniz o kiyafetle oralarda oturup
aynada kendini gérmek gerekiyor. Yani
ayakta gecirilecek bir gece mi yoksa davet
masada mi gececek veya sehpa olmayan
bir ortam igin mi giyiniyorum. O kiyafetin her

tarlG provasini énceden yapmaniz gerekiyor”
diyor.

Erkeklere yonelik olarak da tlyolar
veren Bihter Ayyldiz, “Turk erkekleri
icin  sdyleyecegim ok sey var. Italyan
modasindan ¢ok etkilenmeyin.  Glnkd
italyan erkekleri cok zayif ve uzun bacakli.
Ama bizim erkeklerimiz toplu kisa boylu
olarak bu dar pantolonlar giydigi zaman o
istedigimiz goruntdler elde edilmiyor. Bitin
stil tamamen detaylarda sakli. Taktiginiz
saatten tutun da loafer'in icinde giydiginiz
gériinmeyen coraba kadar... Yani isterseniz
en iyi loafer’| giyin eger corap bir kenardan
gozUklyorsa o stil hatalidir. Bu sizin kendi
yapinizla ilgili de kargidaki insana bir fikir
veriyor. Bu fikir sizin is yapma seklinize kadar
gidiyor. Stil ‘ondan bir sey olmaz, bundan bir
sey olmaz,” gibi bir sey degil. Cok ciddiye
almak gerekiyor” seklinde konusuyor.
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/f/z‘@a/%

fayfa/a/‘ dolusu lozzet

Gastronomi Trendleri

Yazar: Hiilya Kurgun
Yayinevi: Detay Yayincilik

Bu kitabr okumayi tamamladiginizda;
molekuler gastronomi, fonksiyonel
gidalar ya da fiizyon mutfagi gibi
gastronomi ekosistemi trendleri hakkinda bilgi sahibi
olmanin yaninda bu ekosistem icinden ve disindan

trendleri etkileyen faktérleri de de@erlendirmis olacaksiniz.

Ayrica, kendi tarlasinda organik tretim yapan ciftci, yesil
restoraninda yaratici monuler sunan sef ve hiicresel tarim
uygulamalart igin laboratuvarinda ¢alisma yapan bilim
insanlarinin gastronomi ekosisteminin gelecegini nasil
sekillendirdigine tanik olacaksiniz.

Ask Kokulu Baharatlar w0

Yazar: Maria Ekmekgioglu
Yaymevi: inkilap Kitabevi

icerisinde birbirinden glizel yemek
tariflerinin fotograflanyla birlikte yer
aldigi ve Maria Ekmekgioglu’nun
ilgi uyandiran, neseli Uslubuyla
zenginlestirdigi kitap, baharatlan
kullanmanin puf noktalarina da yer veriyor.

Mutfak Sirlari

Yazar: Anthony Bourdain
Yayinevi: Domingo Yayinevi

Sahil barlarindan zirvedeki restoranlara,
bulasikgiliktan blytk seflige, Tokyo’dan
Paris’e oradan New York’a, isyanlar ve
alevlerle dolu bir meslegin sunabilecegi
hemen her seyi yasayan Anthony

Bourdain’in kitabi, agzinizi sulandiracak kadar
lezzetli, gilmekten karninizi agritacak kadar eglenceli.
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Lezzetin Fizyolojisi ya da YUce
Mutfak Uzerine DusUnceler

Yazar: Jean Anthelme, Brillat Savarin
Yayinevi: 0glak Yayincilik

Gasterea glzel sanatlarin 10’uncu perisidir:
Damak zevklerini yonetir. Lezzeti zevk
acisindan oldugu gibi, aci agisindan da ele
alir; lezzetin yol acabilecegi dereceli heyecanlari kesfetmistir, bunun
etkilerini dlizenlemis ve kendisine saygisi olan bir insanin asla
asmamasl gereken sinirlari belirlemistir. Mutfak sanati, sanatlarin en
eskisidir, Sofra zevki her yasta, her kosulda, her Ulkede ve her giin
vardr. Yeni bir yemegin kesfi, insan irkinin mutluluguna, bir yildizin
kesfinden daha ¢ok katkida bulunur.

Kahvaltiya Dair Her Sey

Yazar: Siileyman Dilsiz
Yayinevi: Alfa Yayincilik

Kahvaltinin da kitabl mi olur mu, diyebilirsiniz.
Erken ya da ge¢ (brunch) kahvaltilarda
yapllabilecek 100’den fazla tarif, yazarin
6zgun dokunuslanyla bu kitapta bulusturuyor. Kahvalti
kuUltirimUzde bilinmesi gerekenler de pratik bilgiler halinde b&lim
bagslarinda paylasiliyor.

Hazir Aima Kendin Yap!

Yazar: Hiilya Erol
Yayinevi: Hayykitap

40 seneyi agkin bir stredir halk mutfagimiz ve
yemek kultirimuz Uzerine arastirma yapan
Hulya Erol engin birikimini, anneanneden
miras tariflerini, komsu teyzelerin mutfak :
sirlarini, kdylerimizin usullerini Hazir Alma Kendin Yap kitabinda
okuyucuyla paylasiyor. Hazir Alma Kendin Yap, bizi eski zamanlarin
agag golgeleri, Gzum asmalari, kimesten kacinlan yumurtalar, taze
pismis yufkalar arasinda guzel bir yolculuga ¢ikaryor.



PINAR'DAN
YEPYENI

Dogal kaynak suyu ile meyve suyu

birlesti, ustelik vitaminli.
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