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Onsiz

Merthabatir,

Yasadiklarimiz, hayata yeni anlamlar ylklememize neden oluyor. Kosturmaktan, zamansizliktan, énemli ve éncelikli
islerden dolayl zaman zaman Guizel Yasamanin anlamini unutabiliyoruz. Bu yilin ilk ¢ceyreginde zorunlu olarak
verdigimiz sosyal ara, yerini goreceli serbestlige birakti. Simdi izolasyonda ne 6grendik diye diistinme zamani;
yasama bir bltln olarak bakmak zamani...

Hayat birlikte glizel, hayat beden ve ruh sagligiyla bitiincil. Hayat ¢ocuklarimizin mutluluguyla tam. Hayat
blyuklerimizin saghgdiyla dingin. Hayat yapmak istediklerimizle anlamli. Bu nedenle Guzel Yasa hayata holistik
bakmay! 6nemsiyor. Bu anlayisi yayin hayatinda da benimsedik. Baskili, web tabanli, dijital ve sosyal medya
Uizerinden sizlere ulasmak holistik bakis agimizin eseri.

Az aslinda ¢oktur

Konularimizin basgliklarindan biri tam da bul... Basliktaki kadar az ve 6z. Yetecek kadar, icerigiyle derin. Gerek tiiketim
aliskanliklarimiz gerekse gevre yaklasimimiz, trend ve modalara yaklagimimiz... Olmali mi? sorusunu sorarak devam
etmeye tesvik ediyor.

Kigukler ve blytkler

Tuketim aligkanliklari bizi toplumun ortasindaki yas ve ekonomik kitleleri dikkate almaya tesvik ederken, biz Glzel
Yasa’'da ana akimda yer alan kitlenin bir alti ve bir Gstiine isik tutmayi da sorumluluklarimiz arasina kattik. Cocuklara,
cocuk beslenmesine, eglenmesine, egitimine ve haklarina... sorunlarina ve aliskanliklarina mercek tutuyoruz. Diger
yandan 65+ kitleye. Zevkleri, hayata bakislari, yasamdan beklentileri, ilerleyen yasin hediyesi saglik sorunlaryla
micadele ve yas almak ama yaslanmamak icin verdikleri miicadeleyle yanlarindayiz.

Yeme icme

Slphesiz hayatin en guizel yani, lezzet. Mutfakta gegirdigimiz anlar, sofradaki sohbetler, yeni tarifler yeni renkler
ve kokular... Nasil anlatilir ki, aslinda tadilir. Biliyoruz ki, zevkler farkli o nedenle herkesi kucaklayacak recetelerle
karsiniza cikmaya 6zen gosteriyoruz. Cok dikkat ettigimiz diger konu, bedenimiz ve yediklerimizin iligkisi. Ne
yiyorsak oysak, yediklerimiz kadar saglikli, esnek ve ding olabiliriz. Biz de sorumlu beslenmeyi damak zevkiyle
bulusturuyoruz.

Ne yesem yariyor

Kilolar, degisik derecelerde hepimizin sorunu. Dogru bilinen birgok yanlisa kapilabiliyoruz, érnegin; su igsem yariyor...
Mutlaka bir nedeni var. Her bedene tek giysi olmuyor. Diyet sektérli sorumluluk istiyor, modalara kapiimak yerine
kapilarimizi agtigimiz bilgilere temkinle yaklasiyoruz.

Dogadan

Dogadan gelen kadim bitkilerin dnemini yeterince bilmiyor, onlari yeterince degerlendiremiyoruz. Bu nedenle her
firsatta yemeklerimizin tadi tuzu olan gizli kalmis ya da artik gézikapall kullanacak kadar siradanlasmis tatlara
itibarlarini iade ediyoruz. Her firsatta bir sebze, meyveye mercek tutuyoruz.

isin plif noktasi

Haftada bir sosyal medyadan ulasan, 3 ayda bir ise toplu olarak sizinle bulusan Guzel Yasa’'nin belki de en gizel
yond, pratik bilgileri. Kozmetikten spora, mutfaklarimizdaki zehirden, zayiflatan bilgilere ne ararsaniz hap gibi elinizin
altinda.

Girigimi severiz )

Yeme igme sektori girisimcilere kucak acan bir alan. Ozellikle kadin girisimcilerin basarilarini sinadiklarini géruyor,
mutlu oluyoruz. Her girisim yeni tekniklere, teknolojilere, farkli recetelere, yaratici fikirlere, basarili uyarlamalara ve
yerellestirmelere alan agiyor. Biz de sayfalarimizi agmaya 6zen gdsteriyoruz.

Bilimden uzaklagsmadan

Inovasyonun laboratuvarlarin disina tasmasini her alana yayllmasini benimsiyoruz. Ama bizler bilgiye ve bilime
hayatimizin her aninda ve alaninda yer agmanin attigimiz her adima anlam kattigini, yasamlara bu sekilde
dokundugumuzu biliyor ve bilimsel bakisimizi anlasilir, pratik bir metotla sizlere ulastirmayi gérev biliyoruz.
Yasar Toplulugu’nun cgevreye, tiketiciye, Ureticiye, kalite ve Ar-Ge’ye verdigi dnem galismalarimiza isik tutuyor.

Hayatin deg@erini paylasma ¢cabamizda siz de fikirlerinizle bize ulasabilirsiniz.

Sevgi ve saglikla kalin,

Feyhan Yasar
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Aligveris yapip buzdolabina
koydugunuz taze sebzeler ¢cok
cabuk bozuluyorsa sorun saklama
yonteminizde olabilir.

e Sebze ve meyveleri ayni cekmecede
saklamayin. Meyvelerin salglladigi etilen
gazl sebzelerde olgunlasma hormonu
etkisi yaratir ve tazeliklerini hizla
kaybetmelerine neden olur.

e Agzi sikica kapatilmis plastik posette
sebzeleri tutmayin. Eger bu sekilde
sakliyorsaniz mutlaka torba tzerinde
delikler agin, unutmayin sebzelerin de
nefes almaya ihtiyaci var.

* Meyve ve sebzeleri kullanacaginiz
zaman yikayin, nem hem hizla
bozulmalarina hem de bakteri
Uremesine neden olacakiir.

4 GUZEL YASA
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Sicak gunlerin serin icecegdi soguk cay! iki farkli ydntemle hazirlayabilirsiniz.

Yoéntem 1:

Cayi sicak su ile kisa bir sire
demleyerek sogumaya birakip
dinlendirebilirsiniz. Servis ederken
icine buz eklersiniz. isterseniz bal
ya da esmer sekle tatlandirmak da
mumkuan.

Yoéntem 2:

Daha hizli bir hazirlama yontemi

icin gay miktarini her zaman
kullandiginizdan iki kat daha fazla
tutarak ya da su miktarini azaltarak

cayl demleyebilirsiniz. Sonra sicak

¢ay! i¢i buz dolu bir strahiye bosaltip
servis edebilirsiniz. isterseniz
tatlandirmaniz da mamkdn. -

Brokol) Zﬂ'%feﬁ/}(/czb‘my/fr

Cicekleri kullandiktan sonra kalin kokleri
rendeleyebilir ya da kiiguk parcalar halinde
dograyarak yemeklerde, salatalarda kullanabilir,
sebze suyu yapimi igin degerlendirebilirsiniz.
Sulforafan isimli bir antioksidan iceren brokoli kokleri
vUcutta inflamasyonu dnlemeye yardimci olur.

Sttt [otambar

Kendileri kuiguk yetenekleri blyuk tohumlar beslenme programiniza hentiz dahil
etmediyseniz daha fazla beklemeyin.

KETEN TOHUMU
e jyi bir lif kaynagidir, bagirsakta suyu
emer ve duzenli galismasina katki saglar.
e Yiksek antioksidan 6zellige sahiptir.
e Omega-3 yag asitleri igerdigi icin
kolestrolU dustrmeye yardimcidir.
® B kompleks vitamin ve E vitamini ile
magnezyum, potasyum ve demir gibi
mineraller bakimindan zengindir.

AYCEKIRDEGI

e Tuzsuz yendiginde icerigindeki fitosteroller

kot kolestrol seviyesini dusurdr.

® Antioksidan zenginidir.
® YUksek E vitamini icerir. Yaralanma

durumlarinda kanin pihtilasmasina yardimci

olur, iyilesme surecini hizlandirir.
e Tohumlarinda bulunan selenyum hticresel

hasar onarmaya yardimeidir.

KENEVIR
e Protein bakimindan zengindir.
e insan viicudunun igleyisi icin &nemli
olan aminoasitleri icerir.

e GLA yag asidi icerdigi icin hormon
dengesini diizenlemeye yardimcidir.
e Demir, magnezyum, kalsiyum,
sodyum, fosfor, potasyum ve ginko
minerallerini barindirir.

KABAK CEKIRDEGI
e Cinko zenginidir, hafizay! gliglendirmeye
yardimci olur.
e Antioksidan, magnezyum ve yag asitleri
sayesinde kalp saglgi icin yararldir.
® Bagisiklik sistemini gliglendirir.
e Lif ve protein bakimindan zengindir.
e A vitamini icerdigi icin ciltteki hasarli
dokular onarmaya yardimci olur.

CHIA
e £n yUksek bitki bazll protein

kaynaklarindan biridir.

e Omega-3 yag asitleri icin mikemmel bir

kaynaktir.
e | if, demir ve kalsiyum ihtiyaci igin

Onerilen bir tohumdur.

e Yiksek lif icerigi ve saglikli yaglari icerdigi

icin diyet listelerinde onerilir.

SUSAM
* iyi bir antioksidan kaynagidir.
e YUksek oranda demir ve vitamin
icerigiyle kansizliga iyi gelir.

* Bagisiklik sistemini gtiglendirir.

e £ vitamini sayesinde kalp sagligi igin
tUketiimesi onerilir.
e Antioksidan icerigiyle cilt saglidi icin
de tavsiye edilir.

GUZEL YASA 5
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Hormontures ﬁe/ye/eye/( 70 Besi

Vicudumuzda pek gok fonksiyonu kontrol eden hormonlar dengede tutmak, bagdisikiik sisteminden
uyku dlzenine saglik Uzerinde olumlu etki yaratiyor. Uzman 6nerilerini dikkate alarak hormonlarn dengede
tutacak dogal besinlerden tuketmek ise saglikli ve glizel bir yasamin kapilarini araliyor.

4z Astinda fa Clur

Sapkayl 6numuze koyalim ve dustnelim iginde yasadigimiz diinyaya biz ne yaptik boyle?
Bzim i¢in klguk, doga igin blyUk etki yaratan davraniglanmizdan da yola ¢ikarak tekrar
dustnmeye ne dersiniz?

—\ * Turkiye'de hﬁx /—

Yogurt (o) Lahana Tursusu

A o . Hormonlarin ideal seviyede Beyaz lahanayi nasll tlketirseniz
) \43‘)"\ halki su ttiketim orani 9y o v L . .
2O neredeyse her giin & N salgilanmasi ve bagirsak saglgi igin tUketin hem antioksidan hem de
Su s\{‘}‘, gy \a\ﬂs artiyor. 2016°da %10 ”S&%J%%fgax yogurt tketimi dnemli. Unutmayin hormon dengeleyici gictinden
e o' % bagirsaklarda sorun oldugunda yararlanabilirsiniz. Tursusu ise
- tiroid bezleri de etkileniyor ve ayni zamanda mikemmel bir

gerekli hormonlari salgilamiyor. probiyotik kaynagi.

SO 2
olan tiketim payinin; sy, ny X

2023’de artan niifus ile o, 6“:7/‘/@ p:%@/ /f/k@
%16 seviyesine gikmasi g, i, s,

bekleniyor. 06 % 7 Ky

. < Sy Mo
%
\ _/

Turpgiller Yumurta

Brokoli, roka, Briksel lahanas, Hormon, enzim ve antikor

lahana, karnabahar, turp, Uretmek igin gerekli protein

salgam, su teresi gibi sebzeleri yumurtada mevcut, ayrica vicut

hormonlarinizi dengelemek icin tarafindan kolay emiliyor.

tUketebilirsiniz. Uzmanlar Hipotiroid

hastalarnin bu besinleri ¢ig olarak o

tUketmemelerini Gneriyor.

Yesil Yaprakli Sebzeler Hindistan cevizi yagi

\
X

Kalori fakiri enzim zengini yesil Laurik asit de dahil olmak Uzere
o Eve kapandik yaprakli sebzeleri 6gunlerinizde onemli bir doymus yag kaynagi;

« Tiiketim diye doga kendini tlketebilirsiniz. Garnitar menopoz sirasinda hormonlari T
aliskanlikianmizi to\;/;/ag( 17 HAYIR. olarak bir avug sote lahana dengeledigi ayrica Ostrojen "
degistirebilirsek Syl ei/r'nfngu‘zlf/?rbu veya karahindiba hazirlamayi seviyeleri Uzerinde olumlu etkileri

karbon salinimi 3'te Kadar kisa stirede deneyebilirsiniz. olabilecegi belirtiliyor.
1 oraninda azalacak. diizelmesi mumkuin
e Cope attigimiz degil. o .
bir adet domates Brokoli Filizleri Zerdecal
igin sofraya Sandvi¢ ya da salatalariniza Alameti farikasi icerigindeki gtclt
ulagana kadar ekleyerek tiiketecegdiniz dogal anti inflamatuar ve antioksidan
harcanan su, 2 kez . L . .. . ) .
dus alagimzoa bir hormon dengeleyici, Ustelik Ozelliklere sahip olan curcumin
harcadigimiz su flavonoidler bakimindan zengin maddesi. Corbalarda ya da -
kadar. icerigiyle bagisiklik sistemini yogurtla birlikte tuketilebilirsiniz.
/ \ gliclendiriyor.
O
. ® Yemek ve alisveris
e Fvde kaldigimiz
. . . . planlamasiyla sofraya
dénemlerde gida ve Dunyada yaklasik 1 milyar insan venilecek kadar Su Yosunu ~ Somon
su tiketimini artirclik; . . ctirmek cida israfin Genellikle kurutulmus formda Omega 3 yag asitleri agisindan
ereksiz alinan acliktan olurken, 1.5 milyar getrmek giaa israini ;
g : Snlemede Snemti bir bulunan su yosunu, islatilarak zengin olan somon, hormon
giaalar ¢op oldl. insan da tokluktan (obezite adim. yumusak ve yenilebilir kivama seviyelerini dengelemede de A
kaynakll) aliyor. geliyor. Esmer su yosunu, iyot, yardimci oluyor.

amonyak, potasyum, kalsiyum,
doymamis yag asitleri, diyet lifleri,
selenyum igeriyor.
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Tadi aci faydalan tatl '

Koka

T~ %

Yesil yapraklari, acimsi tadi ile kimilerinin
cok sevdigi kimilerinin pek de tercih
etmedigi roka aslinda tam bir
saglk deposu.

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

Daha c¢ok salatalarda tuketmeye alisik
oldugumuz rokayi farkli soslarda ya da gtiveg
yemeklerinde kullanmak mimkdin.

Baligin yanina ¢ok yakisan roka gucli C
vitamini icerigiyle bagisiklik  sisteminin
gucune gug katiyor.

Rokanin icerigindeki  kalsiyum  gunlik

kalsiyum ihtiyacinin alinmasina yardimci
oluyor. Kemik saghgdi icin de destekleyici.

8 GUZEL YASA

Roka, folik asit icerigiyle hamilelerin
beslenme listelerinde kendine yer buluyor.

Rokadaki A vitamini cilt hastaliklarina
fayda saglayacagi icin uzmanlar tarafindan
tuketilmesi oneriliyor. Ayrica roka yemek icin
mutlaka cildinizle ilgili bir sorun yasamaniza
gerek yok; saglikli ve canli bir cilt igin de roka
tUketebilirsiniz.

Mide rahatsizliklan  olanlarin  kontrollU
tiketmeleri onerilen roka, ylksek tansiyonu
dengelemeye yardimci oluyor. Parlak ve
saglikh saclar icin rokanin icerigindeki
kalsiyum ve demir devreye girip basaril
sonuclar alinmasina yardimci oluyor.

™

-

GUZEL YASA 9



/t//‘S’d /t/&"d

Dogru duruyor musunuz”

Bel veya boyun agrisi, hemen
herkesin sikayetci oldugu
rahatsizliklardan biri. Korunmak ve
ergonomik ¢ozumler Uretmek ise
sanildigindan daha kolay. Oturus
ve durusunuza dikkat ederek bu
rahatsizliktan korunabilirsiniz.

<
b, =
4,
i“
e
.

»

Durus uygunsuzluklar sebebiyle iskelet
sistemi gesitli zorlamalara maruz kalarak
bel ve boyun bolgesinde agrilara
yol agiyor.  Calisirken dogru vicut
pozisyonlarini  almak, hastalanmayi
engelledigi gibi verimliligi de artiracaktir.
Dogru oturmak, dogru tasimak, egzersiz
yapmak, yasami agrisiz gecirme olanagi
sunuyor. iste bel ve boyun sagliginiz icin
birkag pratik éneri:

NS

L
._J_n.ﬂ

Yatma: Yan yatarak uyumak daha iyidir.
Bas ve boyun ayni hizada tutulmal,
yatak ortopedik olmalidir. Sirt Ustd
yatista bas ve boyuna beraber yastk
konmalidir.

Omurga ve ayakta dogal durus:

Cene hafif asagl bukik, boyun arkaya dogru c¢ekik, vicudu dik tutun.
Dizleri blkmeden kesinlikle 6ne dogru egilmeyin. Uzun sureli ayakta
durma ve galisma sirasinda, aralikli, kisa sureli ve ayak degistirerek, tek

ayagl kaldirmak ve bir basamaga koymak, omurganin yukunt azaltir. |

Oturma pozisyonu:

Ayakta oldugu gibi, gene bukuk ve boyun arkaya gekik olmali. Kol
destekleri olan sert bir sandalye, oturmak i¢in daha uygun. Butdn
omurganin sandalye arkaligina dayall olmasi gerekir. Kalga, diz, ayak

bilegi ve dirsek eklemleri 90 derece acida tutulmal. |

Dinlenme: Televizyonu yatarak degil,
bir koltuk ya da sandalyede oturarak
izleyin. Kitap okurken bas ve boyun ayni
hizada olmalidr.

Otomobilde dogru durus: Arabada
otururken bel ve sirt desteklenmeli.
Koltuk, direksiyonun Uzerinden
pbakmak icin gerime ve egilmenizi
gerektirmeyecek sekilde ne c¢ok algak
ne de ¢ok geride olmalidr.

Kaldirma, tasima, uzanma: Dizlerinizi
bukuin ve kaldirma igin bacak kaslarinizi
kullanin. Ani hareketten kaginin. Agirlhgi
gdvdenize yakin tutun ve higbir seyi bel ﬁ ‘ ﬁ e e
hizasindan yukari kaldirmaya galismayin. . ' p N 4

Basiniz hizasindan yUksekge bir rafa l

uzanmaniz gerekliyse bir iskemleye ~N < 7
¢lkin. Uzun sUre uzanma ya da yukari ' 6 A
bakmaktan kaginin. 0 l l -
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Hepimizin basina gelir, bazen serin sularda yuzerken ya da
dus alirken... Daha ciddi sorunlar yasamamak icin birkag

pratik 6neri.

Vakumlamak: Basl yana egmek ve
avug icini kulaga sikica bastirmak en
sik kullanilan yéntemlerden biridir.
Vakum etkisi yaratmak icin el ile

ileri geri itme uygulamasi yapillir. Bu
sekilde suyu disar atmak icin hafif
hareketlere devam edilir.

Valsalva manevrasi: Agzinizi
kapatin, elinizle de burun deliklerinizi
kapatin ve kulak zarina zarar
vermemek icin ¢ok sert olmayan
sekilde Ufleme hareketi yapmaya
galisin. Amag kulaklardan hava
¢clkmasini saglamak. Manevradan
sonra basinizi yana egip kagan suyun
akmasini saglayabilirsiniz.

Sakiz cigneyebilirsiniz: Kimi
durumlarda sakiz ¢ignemek kulakta

biriken suyu ¢ikarmak icin etkili olabilir.

Bir sure ¢ignedikten sonra basinizi
yana egerseniz su akabilir.

Sicak kompres: Suyun kulaktan

¢lkariimasi i¢in bir diger yontem sicak

kompres uygulamasi. Su kagan
kulaginizin oldugu yone basinizi
egin, sicak suyla islattiginiz ince bir
bezi sikip kulagin disina kapatin.
Bu sekilde yaklasik 20-30 saniye
bekledikten sonra basinizi kaldirin.
Yaklasik 1 dakika sonra ayni iglemi
tekrarlayin ve bu sekilde 4-5 kez
devam edin.

Jatlandrrcitar
Jadinize /b/ag//‘m@//(

Daha az seker tuketmek ya

da kilo vermek igin bagvurulan
tatlandiricilar surekli bir tartisma
konusu. Dogal olmayan ve
laboratuvar ortaminda Uretilen
tatlandiricilar Uzerinde yapilmig
farkll arastirmalar var.

Bunlardan biri olan

israil’deki Necef Ben-

Gurion Universitesi’ndeki

ve Singapur’daki Nanyang
Teknoloji Universitesi’ndeki
calismada yapay tatlandiricilarin
bagirsaklardaki gerekli bakterilerin
gorevlerini yapmasini engelledigini
ortaya c¢ikard.

Diger taraftan beyni kandirarak
nasll olsa seker tuketmiyorum
duygusuyla daha fazla yemeye
neden oldugunu ortaya ¢ikaran
sonuglar da bulunuyor.

Uzmanlar kimyasal tatlandiricilarin
kanserojen oldugunu gdsteren
arastirmalar bulundugunu, bitkisel
ibaresiyle piyasa surUlenlerin

ise ayri bir tehlikesi oldugunu
ifade ediyor. Bu Urdnlerin insulin
metabolizmasini uyardiklarini,
instlin hormonunun ytkselmesine
sebep olabilecegini vicudun
instlin dengesini bozdugunu
belirtiyorlar.
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Baska hicbir organ bu kadar cok
yag icermiyor ya da yaga bu denli
ihtiyag duymuyor. Kaliteli yag eksikligi,
hafiza kaybi ve nihayetinde bunama
dahil olmak Uzere farkll bilissel islev
bozukluklarinda rol oynuyor.

Yag yerine glikoz olmaz mi?

Bu sorunun yanit, hem evet hem
hayir. Insan beyni normalde ana yakit
kaynagi olarak glikoz kullaniyor, glikoz
yetersiz oldugunda keton adi verilen
yanan maddelere gecebiliyor. (Orug
tutarken, agir egzersiz yaparken veya
dUstk karbonhidrath diyet yaparken
vb.) Karbonhidrat vicudun ana glikoz
kaynagi.

Glikoz seviyeleri azaldiginda, yag asitleri
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salinyor. Ketonlar, karacigerde bu yag
asitlerinden olusuyor. Yag asitleri kan
yoluyla beyne gecemezken, ketonlar
bu aktarimi yapabiliyor. Ketojenik diyeti
kilo verme yontemi olarak duymus
olabilirsiniz. Temel olarak, cok dusUk
karbonhidrat, yUksek yag diyetidir
ve etkilidir; c¢Unkid glikoz bittiginde
beyin icin yag depolarinizi kullanmaya
baslarsiniz.  Arastirmalar  ketojenik
diyetin demans 6nleme stratejisi olarak
da kullanilabilecegini gdsteriyor.

Hangi yaglar?

Glikoz dizeyinin beyinde azalmasi
ya da artmasina bagl olarak sorunlar
yasanabildigi icin karbonhidrat ve yag
tUketiminde dikkatli olunmali. Fazla ve

Beynin kuru agirlig

ylzde 60 yagdan olusuyor.
Ne arasaniz orada;
doymus, tekli doymamig
ve ¢coklu doymamis yag.

uzun sureli seker kullaniminin nérolojik
sorunlart  gindeme  getirebilecegini
unutmamak gerek. Diger taraftan balik
yaglyla birlikte bitkisel yag tiketimi beyin
sagligl acisinda énemli.

Chicago Rush Universitesi Tip Merkezi
arastirmacilarnin 6 yil streyle 3 bin
kadin erkek denek Uzerinde vyaptidi
bir calismanin sonuclar dikkat cekici:
haftada en az 1 kez balk vyiyenlerin,
balk yemeyenlere oranla ylzde 10 daha
yavas hafiza kaybi yasadiklari gérdlmus.

Hafizaya iyi gelen yiyeceklerde ilk siralar B
kompleks vitaminleri, C vitamini, Omega 3
yag asitleri ve antioksidanlar aliyor.

Hangi yaglar?

Coklu doymamis yaglar; Omega
3 ve Omega 6 yag asitlerinden
olusuyor vicudumuz Uretemedigi
icin disaridan alinmasi gerekiyor.
Omega 3 yag asidi olan DHA,
konusma ve hafiza gibi fonksiyonlara
ivi geldigi igin 6neriliyor. Doymus
yaglar da saglikli beyin fonksiyonlari
icin 6nemli. Bagisiklik sistemi ve
hormon dengesi Uzerindeki olumlu
etkileri de biliniyor. Siz de yagl
baliklar, kabuklu kuru yemisler,
zeytinyagl, yumurta, avokado,
Hindistan cevizi yagi, keten tohumu
gibi kaliteli yaglar barindiran
besinleri sofranizdan eksik etmeyin.

Unutkanligin elbette pek ¢ok nedeni
var, kimi masum kimi riskli! Pandemi
guUnlerinde ise uzmanlar monotonlu-
gun ve evde birbirinin benzeri gegen
gUnlerin beynin zaman algisini etkile-
digini sdyllyor. “Buglin-Simdi-Dun”
gibi zamanlar arasinda gegis algimiz
yavaslayabiliyormus.

Cogumuzun pek de kiymetini bil-
medigi “cesitlilik”, hayatin baharati,
hafizanin da ham maddesi olarak
tanimlaniyor. Bu konuda iki énemli
arastirma merkezinin bulgularini pay-
lasmak istiyoruz;

Alman Psikoloji ve Akil Sagligr Enstit-
sU’nde yapilan arastirmalar farkli de-
neyimler olmadan birbirini tekrarlayan
gunlerin  hafizada depolanmadigini
gdsteriyor. Monotonluk “bugin- sim-
di-diin” kavramlari arasindaki gecis
algisini etkiliyor. Uzerine bir de kendini
huzursuz hissetme, sikinti ve endise
eklenince, bugtnd ve dunt birbirin-
den ayrrmak guclesiyor. Kaliforni-
ya’'da bulunan Wright Enstitiisi’nde
yapllan arastirmalarin  sonuglarinda
ise yalniz yasayan, arkadaglaryla ve
sevdikleriyle yUz ylze baglanti kura-
mayan izole edilmis insanlarin panik
atak gecirebilecegi ya da ¢cok endiseli
hissedebilecekleri tespit ediimis. Bu
durum beyin fonksiyonlarini etkiliyor.
Enstitl, uzaktan gérisme uygulama-
larinin iletisim kurmak icin bir ¢oztm
olabilecegini  vurguluyor olsa da belli

Dun Ne

~ / Yemigtim?

Bugun-Simdi-Din
arasindaki kaymalara
neden olan sosyal
etkilesimin yoksunlugu
kadar gunluk yasamda
dtzenli bir rutinin
olmamasi...

bir stre sonra bu uygulamalarin esir al-
digi beyin ve bedenlerle ilgili ilging so-
nuclarin cikacagindan kuskumuz yok...
Yoénelim bozuklugunun ilaci; her gin
ayni saatte kalkmak, dlizenli calisma, ev
isleri, egzersiz ve diger aktiviteleri takip
etmek...

Beslenme Diizenine Dikkat

Beynin fonksiyonlarini yerine getirme-
si icin saglikli karbonhidrat kaynaklarini
tUketmek, kan sekeri dengesini koru-
mak gerekiyor. Ayrica sinir iletimi icin su
tUketimi cok ¢ok dnemli. Diger dneriler
ise sdyle; Omega-3 bakimindan zengin
gidalar olan ballk, ceviz, findik, keten to-
humu da duzenli tuketilmeli. Hafiza Gze-
rine etkisi ylzUnden arastirmalarin stari
vitamin B12. B12 icin en iyi kaynaklar;
et, balk, tavuk, karaciger, bobrek, sut,
yogurt, peynir ve yumurta... Ve herke-
sin sevecegdi bir 6neri; polifenal icerigiyle
bitter cikolata ve cay! Beyni geng tutan
besinler arasinda gosteriliyorlar. Tabii
tUkettiginiz porsiyonlara dikkat etmek
kosuluyla.
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Yasam suresini uzatmak tibbin tizerinde efor sarf
ettigi bir konu. Saglikli bir yasam icin antioksidan
iceren beslenme duzeni sart. Peki, nedir
antioksidan? Antioksidan besinler hangileridir?
Hangisinden ne kadar tiketmek gerekir?

Antioksidanlar, vicuttaki toksinlerin atil-
masini saglayarak vicudun savunma
mekanizmasini guglendiriyor, kalp ve
kanser gibi pek ¢ok rahatsizligin ortaya
¢clkmasini engelliyor, erken yaslanmanin
onune gegiyor.

Viicudun zirhi

Pek cok etken vicudumuza toksik
maddelerin girmesine neden olur. Bu
etkiler, hticre iginde yapilar bozan, DNA
ve hucredeki biyokimyasal bilegiklerde
bozulmalara yol acan serbest radikal-
lerin olusmasini tetikler. Vicudumuza
aldigimiz besinler, sindirilebilmek igin bir
dizi reaksiyona maruz kalrr. Yiyeceklerin
sindirimi sirasinda da serbest radikaller
ortaya cikar. Vicudun Urettigi bu zararl
maddelere karsl yine vicudun kendisi
tarafindan olusturulan savunma meka-
nizmasi anlamina gelen bir enzim siste-
mi devreye girer. Bu enzimlerin etkinligini
artiran maddelere antioksidan deniyor.
Antioksidanlar, serbest radikallere karsi
etki gostererek toksinlerin vicuttan atil-
masini saglar ve vicudun zarar gérme-
sini engeller.
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Antioksidanlarin, vicudun direncini ar-
tirma, kronik yorgunluk sendromunun
Onlenmesi, damarlarin guglenmesi, kalp
ve kanser gibi pek ¢ok hastaligin olusu-
munu &nleme gibi yararlari bulunuyor.
Antioksidan alimi ayni zamanda erken
yaslanmayi da onluyor. Vitamin E ve Vi-
tamin C yasam sUresini uzatan 6nemli
vitaminler. Antioksidanlarin dzellikle ileri
yaslarda sagliga ¢ok daha yararl oldugu
biliniyor. Vicudun savunma mekaniz-
masini guc¢lendirdigi, yaslanmaya bagl
sadlik sorunlarindan koruma sagladi-
gl ve bunun yaninda cildi ve saglar da
besledigi yapilan arastirmalarla ortaya
cikiyor.

Sebze ve meyve tiiketimi

Bizim igin hayati dnem tasiyan antiok-
sidanlar bir sekilde vicudumuza almak
durumundayiz. Ama naslil? Aslinda in-
san vUcudu gerekli oldugunda antioksi-
dan uUretebiliyor, ancak bu ¢ogu zaman
yeterli olmayabiliyor. Bedenimizin dogal
antioksidan Uretimi yaslandik¢a azaliyor.
Bazi uzmanlara gdre antioksidan Uretimi
25 yasindan itibaren yavagliyor. Digari-

Besinlerden alinan
antioksidanlar,
vicut organlari, kan
ve yag dokusunda
depolaniyor.

dan, yani yedigimiz gidalardan antioksi-
dan almamiz gerekiyor.

Antioksidan etkileri en ylUksek madde-
ler; Vitamin A, C, E, B2, B6, folik asit,
selenyum ve c¢inko. Antioksidan baki-
mindan zengin besin maddeleri genel-
likle sebze ve meyveler. Brokoli, karna-
bahar, biber, domates, marul, pirasa,
bezelye, enginar, ¢ilek, kivi, siyah Uzim,
portakal, limon, elma, havug, kaysl,
nar suyu, maydanoz, bakla, sarimsak,
sogan, muz ve 1spanak bu besinler ara-
sinda yer aliyor. Sebze ve meyvelerin di-
sinda; kuruyemisler, ¢ay, aygicegdi yagdi,
zeytinyagdi, misirdzd, findik ve ceviz yagi,
balik ve balk yagi antioksidanca zengin
besinler.
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At iizerinde ilerleyen yalniz kovboyun eyer
cantasindan cikardigi yiyeceklerin bugiin beslenme
uzmanlarinin 6nerdigi besinler olduguna
hic dikkat ettiniz mi?
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Fonda hafif bir melodi, yalniz Kovboy at Ustliinde Issiz
topraklarda ilerler. Ne zaman bir sey yok deseniz sagdan
soldan, asagidan yukaridan Kizilderili, kanun kagag ya da
baska bir tehlike cikar. Mizik tempolu, basrolde kovboy
tehlikeyi elinin tersiyle savusturur... Biraz sonra kictk bir
mola, ufak bir kamp atesi... ne yedigini anlamadigimiz bir
beslenme saatil... Kanun kagaklari, nehirleri asan hayvan
surdleri, aciip kapanan bar kapilari, banka soygunlari ya
da iki kovboy arasindaki diello sahnesi... Bunlar ne kadar
fantezi olsa da enerji gerektiriyor. Demek bu adamlar éyle
ya da bdyle iyi besleniyor! Peki neyle; fasulye, sert biskiivi,
kuru et, kuru meyve ve tavada pisirilen “kamp ekmegi”
o menlUnin vazgegcilmezleri. Besleyici, doyurucu, kolay
bozulmayan yiyecekler!

Sabah call cirpi Uzerinde pisirdikleri kahveyle gune
baslarlar, izlerken kahvenin kokusunuz aliriz, o kadar yanil...
Termoslari daima suyla dolu. Fasulye, kovboyun protein
deposu. Kolayca bulunabildigi ve rahat taginabildigiicin farkl
sekillerde tuketilirdi. Hatta bazi kovboylar artan fasulyeleri
kofte haline getirir daha sonra tekrar kizartarak yerlerdi.
Ayni sekilde kurutulmus et, uzun ginler igin protein ve enerji
sagladigindan beslenmelerinin énemli bir parcasiydi; ayrica
eyerde tasimak icin de pratik bir c6zimdu.

Kovboy biskivileri sadece misir unu, su ve az tuz iceriyordu.
Duslk sicaklikta uzun stre pisirdikten sonra sert ve cok
kuru hale gelir, uzun stire dayanirdi. Kurutulmus meyve,
kovboy menlsiUntin temelini olusturan nisasta ve proteini
desteklerdi. Kurutulmus elma, kuru Gzim, kuru erik ve kayisi
6gln aralarinda yenilen atistirmaliklarin basinda gelirdi.

Misi, domates, elma ve kabak gibi taze meyve ve
sebzeler kovboylar i¢in bulunmasi zor ama bulundugunda
kacinimayacak gidalardi. Taze gidaya zor ulastiklar icin
mola verdikleri kasabalarda bol bol sebze ismarlarlardi.

Ne dersiniz kovboylar saglkli beslenmenin sirrni uzun
zaman énce ¢ozmus olabilir mi?

+ Vicudun ihtiyag duydug@u protein, karbonhidrat, yag,
mineral ve vitamin zengini gidalarin esit tiketiimesi.
» Beslenme diizeninde tam tahillara yer agiimasi.

+ Alternatif protein kaynagi kuru baklagillerin diizenli olarak

tuketilmesi.
* Yag tuketiminin azaltiimasi.

» Doymus yag iceren sakatat, yumurta, peynir, siit, tereyagi

tiketilmesi.

* Yemekleri pisirirken 1zgara, haslama, buharda ve firinda

pisirme yontemlerinin kullaniimasi.

+ Sebze ve meyve tiketiminin 6gunler arasinda dengeli bir

sekilde paylastiriimasi.
+ Seker ve sekerli besinlerin kontrolll tiketilmesi.
+ Tuz kullanimin kontrollli olmasi.

+ Ara 6gunlerde abur cubur yerine saglkl atistirmaliklarin

tercih edilmesi.
- Islenmis karbonhidratlardan uzak durulmasi.




Saglikt]

Son yillarin trendi hamurdan uzak
dur, makarna pasta béregin tadini
unut. Demesi kolay tabii... Aslinda
aldigimiz standart makarnalari
dusunecek olursak, vazgecmek zor
olmayacak.

Saglikh makarnay! nasil yiyebiliriz, hepimiz evde makarna
yapimina mi kalkisacagiz? Herkes icin ¢ok mUmkin
olmasa gerek. Ama mujde! Ev yapimi makarnaya, ulasmak
artik kolay. Ustelik glizel ve orijinal bir dykiisi var.

Naz Ozkanl’nin Kanada Toronto’da baslayan gastronomi
yolculugu Turkiye’de inovatif bir girisime déntsmus. Yeme
icme konusunda egitimini tamamlayip, etrafi gbzlemleme
evresinde dikkatini el yapimi makarnaya cevirmis. Ozkanli,
makarna Uzerindeki tartismalara “saglikli ve besleyici”
makarnalariyla yanit veriyor. Peki ama nasil? Evde kolayca
ve kisaca pisirmeye hazir ev yapimi makarnalari kapiniza
kadar getirerek. Bir benzerini Kanada’dayken ilgiyle izleyip,
cesitlerini afiyetle tadarken, neden bunu Istanbul’da
yapmiyorum sorusunun yanitini adm adim drmeye
baslamis. Yaptigimiz roportajda merak ettiginiz sorularin
yanitlarini, hem bir girisimci olarak, hem bir makarnaci
olarak farkll agilardan alacaksiniz. Bir mijde daha size;
Ozkanl’nin bir sonraki hedefi c¢olyak rahatsizlig olan
makarna severleri glutensiz taze makarna ile bulusturmak.
Hadi gelin, makarna pisirmenin puf noktalarindan
cesitlerine, saklanmasindan sos secimine kadar uzman
bilgileri paylasalim sizinle;

Naz Ozkanli

Min Mutfak Atélyesi’nin hikayesiyle baslayalim...
2015yilindaToronto’da George Brown Ascilik Okulu’nu
bitirdikten sonra hizmet endustrisine ilk adimimi attim.
Bes yil boyunca ascilidin turld adimlarindan gegerek
kendimi en son Vancouver’'da Ust seviye mutfak sefi
olarak buldum. MenUdeki hemen her seyi kigUk
kompakt mutfagimizda biz yapardik, el agmasi
makarna dahil. Makarnaya verilen ekstra zaman, alan,
mesakkat ve ekstra eleman, isi hem zorlagtirmaya hem
de maliyetimizi artirmaya baglamisti. Mahallemizdeki
bir zincir talyan restoraninin akillik edip mutfak
seflerinden birine taze makarna atdlyesi actigini
duydugumuzda biz de oradan almaya bagladik.
Atélyeye her hafta gidip geldigimden, makarna sefi
ile anbap olmustuk, igten ice makarna sefine pek bir
imrenmistim, “Ne guzel sakin sakin makarna Uretiyor,
hamur ile ugrasiyor, insanlarin ve restoranlarin hayatini
taptaze makarnalari ile ne kadar kolaylastiriyor” diye.
Istanbul’a déndigim zaman sehrimizin gastronomik
anlamdaki buytk gelisimini gérdigumde beynimde
bir simsek caktl. istanbul’da da bu atdlyeye ihtiyag
oldugunu distndim ve kendimi makarnaya verdim.
Hani derler ya bir seyi i¢ten istediginde olur diye, Min

Makarna faydasiz bir besin degildir.
Kullanilan un ile degismekle tabii. irmikte
bulunan protein degeri daha ylksek
oldugundan Semolinanin (ince 6gutilmus irmik)

beyaz una kiyasla daha saglikli
oldugunu soéyleyebiliriz.

Mutfagin ilk adimi aslinda bdyle atimis meger. italyan
makarnasl yaptigimiz sdylenebilir, italya’dan getirdigimiz
makinemizle, bronz ve teflon kaliplar kullanarak
Uretiyoruz. Bu teknik daha ¢ok italya’nin giineyinde
kullanilan yalnizca Semolina (ince 6guttimus irmik) ve su
ile Uretilen bir makarna cesididir.

Hayatinizda ne degisti?

Min Mutfak hayatimigcok degistirdidiyebilirim. MUsterilerimin
memnuniyeti ama musterilerimin ¢cocuklarinin Min Mutfak
makarnalarindan vazgegemediklerini sGylemeleri beni en
¢ok gururlandiran unsur. Yeni nesil cocuklarimizin damak
zevkini ve net degerlendirmelerini cok samimi buluyorum
ve glveniyorum.

Sizden kimler aligveris yapiyor?

Min Mutfag kurarken dtstncemiz Uretimleri restoranlar
icin yapmakti. Mahalle sakinleri merak ile dukkanin
onunde “biz de alabiliyor muyuz”, diye sorana kadardi
bu dislnce. Taze makarnaya restoranlarn ilgi
duyacagini biliyordum ama perakende de bu kadar ilgi
cekecegimizi tahmin etmemistim acikgasl. Perakende
alisverise ilgi artikca biz de bir teshir dolabi koyarak
yaptigimiz isi hem perakende muUsterilerimizle hem de
anlastigimiz restoranlarla paylasiyoruz. En ¢ok tercih
edilen UrinUmuz “Casarecce Lungo” diyebilirim. Onun
da bir hikayesi var!

Casarecce normalde lItalya’nin  Sicilya bdlgesinden
gelen kisa kesim makarna tGrGdur. Casarecce Lungo
(Uzun Casarecce) ise bizim bir gin deneme yaparken
kesifle bicak yardimi ile uzun keserek tanistigimiz ve gok
begenerek satisa sundugumuz bir Urin oldu. Yogun
krema bazli soslari, bolonez ve ragu gibi etli soslari gok
gUzel kaldiran bir cesit.

Paketli makarna ve taze makarna arasinda nasil
farklar var? Taze makarna nasil saklanabilir?
Paket makarna ve taze makarna arasinda bir¢ok fark var.

Taze makarna isi yardimi ile pastorize islemi gérmedigi
icin daha cabuk piser ylzeyi nemli ve dokuludur. “lyi” bir
tabak makarna yediginizde tabaginizin altinda sos yuvasi
kalmaz, bu nedenle taze makarnanin dokusu énemlidir.
Bu dogal doku sosu daha iyi emer ve bu makarnayi
daha lezzetli kilar. Taze makarnalarinizi buzlugunuzda
(derin dondurucu) 2 aya kadar tazeliklerini koruyarak
saklayabilirsiniz. Buzluktan c¢ikardiginiz makarnalarin
¢ozUlmelerini beklemeden direkt kaynar suya atip
pisirmeniz mudmkun.

Neden irmik unu? Bir de renkli olanlari pembe ve
yesili de var. Renkleri nasil elde ediyorsunuz?
Makarnalarimizda yalnizca saf irmik durum bugdayi ve
su kullaniyoruz. Renkli makarnalarimizda diledigimiz
pigmente ve yaplya ulasabilmek i¢in birgok denemeden
geciyoruz, bu denemeler ile pembe makarnalarimiz igin
hazirladigimiz pancar suyu, yesil makarnalarimiz igin ise
hazirladigimiz ispanak puresini kullaniyoruz.

Makarna pisirilmesi en basit yemek, onun da
kendine gore piif noktalari var mi?

Taze makarna pisme suresi kaynar suda 2-4 dakika
arasidir.  Pisirmenin  puf noktalarindan  bir tanesi
makarnay! haslayacaginiz suyun gergekten kayniyor
olmasl. Birgogumuz sabirsiz davranip tam kaynama
seviyesine ulasmamis suya makarnalarimizi atabiliyoruz,
boyle bir senaryoda ise taze makarnalariniz tencere
dibine ¢oklp yapisma yapabiliyor.

Bir ikinci tavsiye ise buyUk tencere, bol su ve bol
tuz! Makarnalarinizi saglikli ve esit pisirmenin yolu
kaynatacaginiz suyun bol miktarda olmasi. istedigimiz
sey makarnalarin kaynar suya temasiyla tencerenizde
ucusarak, esit bir sekilde pismesi.

Réportajin devamini www.guzelyasa.com.tr’de
bulabilirsiniz.




Aragtirma

Geni Bulundu

Gectigimiz glnlerde yer gdk “zayiflik
geni bulundu” haberleriyle inledi.
Hemen heveslendik!... Neden
derseniz; belki kilolanmiz Gzerindeki
kontrolimuz sandigmizdan daha
az. Asagidaki satirlan okuyunca hak
vereceksiniz...

Biim insanlan obezitenin tehlikelerini her gin daha
yUksek sesle anlatir ve bu konudaki arastirmalann garpici
sonuclanni paylasmaya devam ederken, bu sefer gozler
zayiflara gevrildi. Yapilan arastirma, zayiflgin sadece diyet
ya da yasam aliskanlklarina bagh olmadidini bazilarnin
sahip olduklan genetik miras sayesinde dogustan sansli
olduklanini ortaya koydu.

Sizde ALK Geni Var mi?

Bilim dunyasini heyecanlandiran ¢aligsmada Avusturya,
Kanada ve Estonyall bilim insanlar birlikte calisti.
Arastirmaya konu olan ise alisilagelmis obez bireyler
degil, zayif kisilerdeki gen farkliiklarydi. Sonug,
Anaplastik Lenfoma Kinaz (ALK) geninin zayiflk ile
baglantili olabilecegini gosterdi.

¢

Arastirma kapsaminda Estonya’da 47 bin Kisi
Uzerinde calisma yaplildi ve orta kilolu kisilere oranla
zayif insanlarda daha az ALK geni oldugu goruldu.
Bilim insanlar arastirma bulgularini dogrulamak igin
calismalanni sinekler ve fareler Uzerinde yaptiklar
deneylerle gelistirdiler. Calismanin ydneticiligini yapan
arastirmaci Michael Orthofer ve beraberindeki bilim
insanlari, farelerde ve sineklerde ALK genlerini etkisiz
hale getirerek ederek deneyler yapt. Deneylerde
benzer besinler tUketmelerine ragmen ALK geni az olan

fare ve sineklerin kalori tUketiminin daha fazla oldugu
bu sayede de daha zayif kaldiklari géraldu.

Arastirma
kapsaminda
Estonya’da 47 bin
Kisi Gzerinde calisma
yapildi ve orta kilolu
kisilere oranla zayif
insanlarda daha az
ALK geni oldugu
gorulda.

Konuyla ilgili calismalarin tabii ki gecmisi var. Konu
kilo olunca, son da olmayacak belli ki, glvenilir bir
akademik calismadan daha s6z edebiliriz. Gegctigimiz
yil Cambridge Universitesi Metabolik Bilimler Enstitiisi
profesdri Sadaf Farooqi de ekibiyle yaptigi arastirmada
14 bin 40 kisinin DNA'sini analiz etti. Arastirmaya konu
olan zayif Kisilerin yaklasik ylzde 74’0ndn surekli zayif
olan aile Uyeleri oldugu ortaya ¢iktl.

Bir GUne Ne Kadar

Beslenme uzmanlan yetiskin bir bireyin
ginde 25-30 gr. lifi gda tuketmesini
Oneriyor.  Enerji - yogunlugunun  distk
olmasl ve su gekici 6zelligi sayesinde |ifl
gidalar midenin  bosalmasini geciktiriyor
ve daha uzun sUre tokluk hissi veriyor.
Sonug; zayiflama diyetlerinde suyla birlikte
alinan lifli gidalar aci gekmeden daha kolay
sonu¢ alinmasina yardimci oluyor.

Bir yerden baslamak gerek

Yuksek ifli yiyecekler yemeye aligkin
degilseniz, bunlan  yavas  yavas
beslenmenize  ekleyebiir  ve  gin
boyunca ictiginiz su miktarni artirmaya
calisabilirsiniz.

icmek yerine yemeyi deneyin: Meyve
ve sebzelerin suyunu sikip icmek yerine
onlar yemeyi tercih edin. Siktiginiz zaman

GIDALAR |

pek ¢ok faydall lifin posada kaldigini
unutmayin.

Beslenme  etiketlerini  okuyun:
Paketlenmis gidalarin arkasindaki
beslenme  etiketlerini kontrol  edin.
Karbonhidrat bolimunUn altinda, diyet lifi
icin bir ¢izgi vardir. Tam tahilll ekmek gibi
baz Urtinler, rafine ediimiglerin iki katindan
fazla lif igerir.

Aralara serpistirin: DUzenli olarak
tlketmekte zorlaniyor ya da arada
unutuyorsaniz lifli gidalan 6gunlerinizin ya
da atistrmaliklariniza dahil edebilirsiniz.
Ornegin brokoli gibi lif agisindan zengin
yesilikleri  zaten yediginiz  yiyeceklere
katabilirsiniz. Ornegin  caniniz makarna
yemek istedi, neden brokolili makarna
yapmay! denemiyorsunuz?

Diyetlerin Rock Stari: Lifli
Gidalar. Kilo vermeye
yardimci, sindirim
sisteminin dostu, saglikli
bir kalp ve diyabet riskini
azaltmayi vadediyor; daha
ne olsun. Lifli gidalar bu
unvani hak ediyor.

Kabuklariyla yiyin: Tabii yenilenebilir
olanlan! lyice ykadktan sonra meyve
ve sebzelerin  kabuklarnni  soymadan
tUketmeyi aliskanlik haline getirin. Eima ve
salatallk gibi gesitl meyve ve sebzeler, lif
alminizi artirmaya yardimel olacakr.

Lif zengini besinler

Kuru baklagiller, kuru yemisler ve yagl
tohumlar tam bugday unundan yapilmis
driinler islem gérmemis tahillar

Yas ve kuru meyveler

Pancar, karnabahar, lahana yesil yaprakl
sebzeler, brokoli, yesil fasulye, salatalik,
sogan, domates, bezelye, salgam, kereviz,
biber gibi sebzeler de yuksek oranda lif
iceriyor. Bu sebzelerden maksimum fayda
saglamak igin ¢ig tuketimeleri dneriliyor.

Sadece zayiflamak icin degil...

Lifi  gdalar  bagdrrsak  hareketlerini
dlzenleyerek sindirim sistemi
rahatsizliklarni  da  dnlemeye  yardmal
oluyor.

Kalp damar sagig icin de &nerilen
lifl gidalardaki ¢OzUnebilir lifler,
bagirsaklardaki kolesteroll  baglyor ve
emimesini  engelliyor. Kan kolesterol
seviyesinin diismesiyle damar duvarlarina
yerlesen yag tabakalannin da ¢dzinerek,
azalmasina destek oluyor.

Lifli gidalar dusUk glisemik endeksleriyle
seker hastalar icin de 6neriliyor. Sekerin
kan tarafindan emilimini  ve insUlin
salglanmasini  azaltarak tip-2 diyabet
riskini disUrmeye yardimci oluyor.
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BIR SARIMSAK HIKAYESI:

Sifa Ollur

Sarmsak! Sagligi korumaya destek olur, virtslerle
savagsilr, bakterilerin yok edilmesine yardim eder, dogal bir
antibiyotiktir, sik tUketen kolay kolay hasta olmaz...

Gucll aromaya sahip sifa kaynag@i bir besin olan sarmsak her
derde deva. Sarmsak pisirildiginde 6zelliklerinin bir kismini
yitirse de taze veya ¢ig olarak tUketildiginde sagligr korumaya
yardimci oluyor. Bakteri, virls ve mantarlarn da dtsmani
olan sarmsak benzersiz lezzetiyle Akdeniz mutfaginin en gok
kullanilan besin kaynaklarindan biri olma 6zelligine sahip.

Sarmsak, icindeki “allisin” maddesi sayesinde yUzlerce yildan
bu yana saglk ve sifa kaynagl olarak kullaniliyor. Sarmsagi
sik tuketenlerin daha saglikli oldugu ytzlerce yildir bilinen bir
gercek. Antibiyotik etkiye sahip bir gida olan sarimsak vicutta
gelisen mantar sorunlarina ve gesitli iltihaplanmalara kargi etkili
dogal bir ¢6zim sunuyor. Sarimsagin ezilerek sag¢ diplerine
sUrldlmesi halinde sa¢ dokilmesi ve sackiran gibi sorunlarin
blytk o6lcide giderimesi de mUmkin olabiliyor. Zaten bu
nedenle sarmsak, basta sa¢ bakm Urlnleri olmak Uzere
kozmetik ve ecza UrUnlerinin dnemli hammaddelerinden biri
olarak karsimiza cikiyor.

. - N
- -I,_ .
- i P
-
- i._t‘ -
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e A1, B2, B6 ve C vitaminleri, selenyum, bakir, kalsiyum, manganez ve fosfor zengini. ) 4
® Sa¢ bakiminda etken madde. —_ =
¢ Antibiyotik 6zellige sahip. - i
e Tarinte kolera, veba gibi hastaliklarla micadelede kullanildigi biliniyor. —
e Romatizmal agrilar gidermeye yardimci olur. -
e Kan basincini, kolesteroll ve kan sekerini dizenler. .

o lyi bir afrodizyaktir.
e {drar sokturiir, bdbreklerde ve safrada tas olusumunu engeller.

Deniz mahsullerinin yaninda

Bakir, kalsiyum, B6 vitamini ve fosfor gibi 6nemli vitamin ve
mineralleri blnyesinde barindiran sanmsak ayni zamanda
antibakteriyel 6zellige de sahip. lyi bir antioksidan olan sarimsak,
vUcutta olusan serbest radikallerle micadele ediyor ve hiicrelerin
yenilenmesine destek oluyor. Bu da bedenin zayif dismesini
engelleyerek virls, bakteri ya da mikroplarin atagl karsisinda
daha direncli olmasini sagliyor. Sarimsak vicutta agir metallerin
birikimini engelliyor. Ozellikle balik ve deniz mahsulii tiiketirken
yaninda bol sarimsakli mezeler tercih etmek iyi bir fikir olabilir.
icerigindeki zenginliklerden maksimum oranda faydalanmak icin
sarimsagin ¢ig tiketilmesi Oneriliyor.

Sarmsak aktif bilesikler sayesinde kan basincini dengeliyor.
Yuksek tansiyon rahatsizigl olanlarin sanmsak tuketmesi
Oneriliryor. 24 hafta stren bir arastirmaya gore ginde 600 —
1500 mg sarmsak tUketiminin, tansiyon ilacina esdeger etki
yaptigi gérdlmds.

Sarnimsakl sa¢ bakim maskesi

1 ¢orba kasigl sizma zeytinyagini bir gorba kasigi badem yagi
ile kanstinn. 4 dis sanmsagi iyice ddverek pulre haline getirin.
Yagl karisima sarimsagi ilave edip homojen bir kivam elde edin.
Hazirladiginiz kansimi sac¢ diplerinize sUrln ve masaj yaparak
iyice yedirin. Ardindan saglarinizi bir kullan-at boneyle kapatarak
en az yarm saat, daha iyi etki icin bir saat bekletin. Daha
sonra sampuan ve eger kullaniyorsaniz sa¢ kremiyle saglarinizi
yikayip kurulayin. Haftada bir kez uygulandiginda sa¢ diplerinde
olusan kabuklarin, kepeklerin ve sa¢ dokulmelerinin azaldigini
gorebilirsiniz.

T




Temek ﬂe

700 Lalovs Alnda

T

—

Sadece:
34 kalori; Toplam 1.3
gyag, 0.8 g doymus
yag, 8 mg sodyum,
45 mg potasyum, 4
g karbonhidrat, 3 g
seker, 2 g protein,

5 mg ¢ vitamini, 28
mg kalsiyum, 3 mg
magnezyum

Fembe Linon 5«/«5%{%/

Sicak yaz gunlerinde serinleten yapimi son derece
kolay bir lezzet. Ustelik cocuklar da bayilacak.

Malzemeler
® 1 3% su bardagi su e 3 bardak limon suyu
e /3 bardak seker ¢ Kirmizi dogal gida boyasi

Hazirlanisi

Su, limon suyu ve sekeri birlestirerek seker eriyene
kadar karistirin. isterseniz gida boyasi ile renk tonunu
degistirebilirsiniz. Karisimi silikon dondurma kaliplarina
paylastinn. iclerine birer ahsap dondurma gubugu
koyun. Derin dondurucuya koyun. Yaklasik 2 saat
sonra ¢ikarip hafifce sallayin, sonra butin gece ya da
sertlesene kadar dondurun.
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—nfes Atistirmaliklar

Gkl Ciotatall Fogart Dilinlir

PUf noktasi kivaminin tutmasi igin tam yagl yogurt
kullanmaniz.

Malzemeler

e 3 su bardagi tam yagl yogurt e ¥ fincan
akgaagag surubu veya bal ® 1 gay kasigl vanilya
6zU ® 1,5 bardak dilimlenmis cilek e % fincan
damla gikolata

Hazirlanisi

e Yogurt, akgaagac surubu (veya bal) ve vanilyayi
bir kapta karistirin. Yagl kagit serdiginiz tepsiye
yayin. Gilekleri ve ¢ikolata parcalarini serpin. En az
3 saat derin dondurucuda dondurun.

¢ Ardindan kaba dilimlere bolerek oda sicakliginda
15 dakika kadar bekletip servis yapin.

BETAES B
(i '

43 kalori; Toplam
yag 0.1 g, 2 mg
sodyum, 28 mg
potasyum, 11.4 g
karbonhidrat, 10 g
seker, 0.1 g protein,
10 mg ¢ vitamini, 3
mg kalsiyum; 2 mg
magnezyum

Sadece:
Porsiyon Boyutu:
1/3 bardak 88 kalori;
Toplam 5.1 g yag,
1.3 g doymus yag,
168 mg sodyum,
127 mg potasyum,
4.4 g karbonhidrat,
7 g protein, 3 mg

¢ vitamini, 78 mg
kalsiyum, 14 mg
magnezyum

Lo %&/m Cok Tohunta raker

Kinoa, esmer pirin¢ ve tohumlar... Simit
yiyemiyorum diye UzUlmeyin, lezzeti simiti
aratmayacak saglikli bir atistirmalik.

Malzemeler

® 1 su bardagi haslanmis esmer piring

e 1 su bardagdi haslanmis kinoa e % fincan
susam e ¥ fincan keten tohumu e % fincan
aycigedi tohumu e 2 yemek kasigr su

eTuz e Tatl toz kirmizi biber

Hazirlanisi

Finni 180 dereceye 1sitin. Mutfak robotuna
piring, kinoa, susam, keten tohumu,
aycicegi tohumu, su, tuz ve tatl toz kirmizi
biber koyun. lyice karistirp homojen

bir kivam almasini saglayin. Yapiskan

bir dokuda olacaktr. iki yagh kagidin
arasina hazirladiginiz kangimi yerlestirin.
MUmkiin oldugunca ince acin. Ustteki yagl
kagidi kaldirn ve agilan hamuru altindaki
yagl kagitla firn tepsisine alin. Firnda
gevreklesene kadar pisirin. Firindan ¢ikarin ve
kabaca sekillendiriimis krakerlere ayirin.

[atint) %j«m‘/« ﬂ{ﬁ Sos

Bu kremsi yogurt sosunu bebek havuclari,
dilimlenmis turp veya kepekli pide dilimleriyle
servis edebilirsiniz.

Malzemeler

e 2 yemek kasigi tahin ® 1 yemek kasigi limon
suyu e 1 dis sarimsak, kiylmis e V2 cay kasigi tuz
1 su bardagi yogurt e % fincan dogranmis kisnis

Hazirlanisi

Tahin, limon suyu, sarimsak ve tuzu kiguk bir
kapta birlestirin ve pUrlzsiz olana kadar karistirin.
Yogurt ve kignisi ilave edin iyice karigtirin. Bu
sirada tadina bakin, isterseniz daha fazla limon
suyu ekleyin. Servis igin bir kaseye aktarin.

ipucu: Tahin cok koyuysa, karistirmak icin

mutfak robotu kullanabilirsiniz. Kignis disindaki
tum malzemeleri mutfak robotuna yerlestirin ve
purlzstz olana kadar gekin. Kisnis ekleyin ve iyice
karisana kadar yaklagik 10 saniye karigtirin.

Sadece:
47 kalori; Toplam 2.5
gyag, 0.3 g doymus
yag, 84 mg sodyum,
49 mg potasyum,

5 g karbonhidrat,
1.6 g protein, 22

mg kalsiyum, 1

mg demir, 22 mg
magnezyum
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Gemek, ﬂeflfe/‘/

Y~ A~ %
A a/‘/ﬁazé yaz sabatas

e

Malzemeler
« 1 dilim karpuz (¢ekirdekleri ¢ikariimig)
+ 3 adet kirmizi 3 adet sari cherry
domates « 1 kiicUk kuru kirmizi sogan
* Beyaz peynir » Roka « Balsamik sirke
+ Zeytinyagi « Karabiber

Bi arpaz ﬁ%a%w/

Yaz aylarinin serinlik veren lezzetini pek ¢gok farkli sekilde tiketmek mumkun.

Y

-Aiwi ’ .
- : :

Hazirlanis:

Domatesleri yikayip dérde bélin.
Sogani dograyip yarim ay seklinde
kesin, sonra dilimleri ayirin. Rokayi

yikadiktan sonra elinizle iri parcalara
bolin. Karpuzu domateslerle ayni
boyda olacak sekilde kesin. Beyaz

peyniri kiiclk parcalar halinde kesin.

Hazirladiginiz tim malzemeleri bir

salata kasesinde birlestirin. Zeytinyag,
balsamik sirkeyle tatlandirin, Gizerine
karabiber serpin.

gl

- ’\_/_f\“’/\,‘/_\ <-

/ffa/‘/az/& Cheesecake

BN \_/q&//'\\f’\/ <-

Malzemeler

Taban icin: 2 paket yulafli biskvi « 75 gr tereyagi
Krema igin: 750 gr labne peyniri + 200 ml krema « 150 gr pudra sekeri * 1
tath kasigil imon suyu
Karpuzlu sos igin: 3- 4 dilim karpuz (¢cekirdekleri ¢cikanlmig) « 2,5 yemek
kasigi pudra sekeri « 2 yemek kasigi misir nisastasi

. Hazirlanisi:
A Mutfak robotunda yulafli biskivileri un gibi olacak sekilde ¢ekin.
/fa/o/mz/“ Z/}r(ﬂ/(dfd Hazirlanisi: Erittiginiz tereyagini ilave edip hamur kivami alana kadar robotta karistirin.
I O Y Karpuzu kii¢lik parcalar halinde kesin ve blender’a Kelepceli bir kaliba yaglh kagit koyun. Hazirdiginiz biskuvili karigimi
koyun. Limonu yikadiktan sonra kabuklarini rendeleyin taban olusturmak icin kaliba alin, iyice dizlesmesini saglayin. Kalibi
Malzemeler ve suyunu sikin. Blender’daki karpuzlarin izerine limon buzdolabinda bekletin. Pudra sekeri, labne peyniri, krema ve limon suyunu
* Temizlenmis, cekirdekleri ¢ikariimig suyu, limon kabugu, soguk su ve seker ilave edip bir kaba alin mikserle homojen bir kivam alana kadar karistirin. Dolapta
yarim karpuz karigtirin. Hazirladiginiz karigimi stizgegten gegirip iri bekleyen biskuvili tabana bu kremay! esit olarak yayin, tekrar buzdolabina
3 adet limon posalari ayirin. Bir slirahiye alip buzdolabinda koyun. Sos igin; ¢ekirdekleri ayiklanmis karpuzu plre haline getirdikten
1,5 bardak soguk su sogumaya birakin. sonra sos tenceresine alin. Misir nisastasi ve pudra sekerini ilave edip
+ 3 yemek kasigi esmer seker ¢irpici yardimiyla iyice karistirin. Orta ateste koyu bir kivam alana kadar

pisirin. Oda sicakliginda sogutun. Kremanin Uzerini karpuzlu sosla kaplayip
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Temek ﬂe

Giresel [atlira

Pratik ve Modern Yorum

Ulkemizin her cografi
bolgesi farkll lezzetlere

ev sahipligi yapiyor.
Geleneksel yemeklerimiz
zaman zaman bolgeler
arasinda “en lyi bizde
yapilir’ benzeri atismalara
konu oluyor. Bu sayimizda
biz de “en farklisini biz
yapariz” diyoruz ve sizi
geleneksel lezzetlerin
pratik ve farkli yorumlaryla
bulusturuyoruz.

Yafbaya Sardh lnegit Kifte

Malzemeler
o Pinar illaki Inegdl Kafte o 2 adet yufka
e 3 adet kdzlenmis patlican e Tereyagi
e Yogurt ® Pul Biber ® Tuz e Karabiber

Hazirlanigi
Pinar inegdl kofte talimatlara uygun
pisirin. Yufkaya kdzlenmis patlican ince
bir tabaka halinde stiriin. Yufka inegél
koftelerin boyuna uygun olacak sekilde
seritler halinde kesin. Uzerine pisen
inegdl kafteler koyularak sarin. Hepsi
dik olacak sekilde pisirme kabina alin
ve Uzerine biraz tereya@i strerek firna
verin. Finnda 10 dakika 160 derecede
pisirin. Finndan ¢ikan kdftelerin Uzerine
yogurt ve kirmizi biberli yag gezdirerek
servis yapin.
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Hodl Fitetoly 50%@/%{@ Kebaby

Malzemeler
e Hindi fileto e 2 adet patates e 250 gr
yogurt e 1 dis sarimsak e 1 tutam kuru
nane ¢ 1 tutam pul biber e 1 tatl kasigi
domates salcasi ® 2 yemek kasigi
tereyagl e Siviyag

Yapilisi
Patatesleri ince ince dograyin ve
siviyagda kizartin.

Hindi filetoyu uzunlamasina parcalara
kesin. Tereyagl, salca, nane, pulbiber
ve filetolari soteleyin.

Sarimsagi ezin ve yogurtla birlikte bir
miktar cirpin.

Tabaga 6nce kizarmis patatesleri alin,
Uzerine sarmsakli yogurt en Uste de
hinfi filetoyu koyup servis yapin.

/%(z//%'f erdan 50/*/«&'/

Malzemeler
e Hindi boyun e %2 demet maydanoz ¢ 2
demet dereotu e 2 litre su @ 5 yemek kasigi
yogurt e 3 yemek kasigi un e 1 adet yumurta
sarisi ® Sarimsak e Sirke © Limon e Tuz
e Karabiber

Hindi boyunlarini bir tencerede 2 litre su ile
kaynatin. Boyunlar pistikten sonra tencereden
alip, didikleyin. Yumurta sarisi, un ve
yogurdu bir kabin igerisinde karistirip Uzerine
tencereden kepce ile aldiginiz sudan yavasca
dokin. Sonra bu karisimi yavas yavas
hindi boyunlarini kaynattiginiz suyun igine
karistirarak dokun. 10 dakika kaynattiktan
sonra kaynatip didiklediginiz hindi boynu
etlerini de ekliyin. Maydanoz ve dereotunu
yikayip, ince ince dograyip ¢orbanin igine
koyun. Tuz ve karabiberi ilave edip altini
kapatin. Servis sirasinda tercihe gére
sarimsak, sirke ve limon kullanabilirsiniz.
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Sudan GIkmIs geit/ter

Slow Food, Fikir Sahibi Damaklar,
‘Seninki Kag Santim’ (Itfer mUcadelesi),
Ne Yiyorsak Oyuz IMC TV, NTV “Sicak
ve Taze” programi, Refika ve Dukkan
markalari... degisik zamanlarda
hayatimiza girmelerine vesile olan kadin
Defne Korytrek... Kasapligi olsa da artik
Vegan; son durak! KucUkarmutlu'da
restoran acmakta Oncl olacak kadar
g6zU kara. Tasl taragi toplayip sehirden
kacacak kadar cesur.

KentkokenlikdylU. Sudan gikmis sehirliler
diye egleniyor durumuyla. Dag kdyunde
yasiyor. Yasami paylasmayl tercih
ettigi icin Konukevi projesiyle ekoloji,
gastronomi ve tarim odakli bir “residency
program” gelistirmis.  Ornegine pek
rastlamadigim Mutlukdy Konukevi'nin
kurucularindan. Disiplinlerarasi ¢alisan
bilim, kdlttr ve sanat insanlari, tarm,
gastronomi  ve ekoloji alanlarindan
birinde, doénUstlrict niteligi  olmasi
sartiyla arastirma, yazim ve gelisim igin
mekan ve zaman olanagina kavusuyor.
Estetik kayglyl biraktigini yasamak icin
fonksiyonel olmak zorunda kaldigini
stylese de yasam tercihleri zor ama
sk ve orijinal. Zeytin sikimhanesinden
devsirilmis bir ev ve misafir agirladiklari
kUtiphane  taclandinimis  konukevi.
Yeterince yaratici.

Defne Koryurek, kadin, anne, ascl, gida aktivisti... bu
kavramlar kimliginin belirgin kilometre taslar. Yani sira
girisimci, dogasever, kasap ve aktif vatandas.

Bu sdylesiyi, emeklilik projesi arayan,
yeni bir moda trend pesinde kosanlar
icin gergeklestirmedim. Hayatina anlam
katma mucadelesiyle kaliteli-mutlu-
guzel- yasam icin ¢6zUm odakl yeni
hayat kurmanin sartlarini  anlamak,
dUslncesini aktarmak Uzere yaptim.
Ozgiin hayatlar az, sablon cogunlukta.
Kdye gitmek, daga kagmak zorunda
degiliz, yanlis anlamayin anlam bulmak
ve ana fikir etrafinda érmek kafi. Bunu
da vyalniz kendimize degil topluma
yararl kilmak!... Bu hikayeyi 6grenmek

ister misiniz. Unutmayin, birbirimize
benzemek zorunda degiliz, birbirimizi
sevmek ve saymayi deneyebiliriz.

Kadin ve anneyim

En fazla kasldigm soru siz kimsiniz
oluyor. Bir kadin ve bir anneyim. Bu
cinsiyetci bir yaklasimla kadin olma hali/
haviyeti degil, anne ve kadin olmak Uzere
tasidigm ki kimlik Gzerinden adalet
ve yasamla ilgili konularda sinandim.
Yaptigm her sey buradan etkilendi.
Kadin olmaktan kaynakl strdurdlebilir
tUketimi savundum. Anne olmak bana
“son” duygusunu tattirdi. Strddrtlebilir
hicbir seyin olmadigini aksine her seyin
sonlu oldugunu ve onu 6zenle korumak
gerektigini ogretti.

Kasaptim vegan oldum

insan mezun oldugu okulun diplomasiyla
kalmiyor, degiserek geliyorsa zor bir
tarif. Kasapligim, asciigim vardi. Baligin
kGgUgunt  yemeyelim ki, buyusun
yiyelim derken bugin veganim. Oradan
buraya gelmem, sinavdan gecmem var.

Harekete devam. Suur enteresan bir
sey katman, katman agciliyor.

Haysiyetli cikis yolu

Sonsuz  taleplerle  yipranan bir
gezegende haysiyetli bir ¢ikis yolu
arlyorum. Hepimizin bulmasi gerek. Bu
gezegende tek basima var olamam,
birlikte olacagiz. Bu haysiyetli ¢ikis yolu
bir strd yolu deneyip arkasini 6ninu
pratik ederek gelisiyor, strecin icindeyim
ve bu bizi Mutlukdy’e kadar getirdi.

Mutlukéy mutlu mu?

Hayir degil. Buranin adi aslinda Susuz
Kdy. Daha once de Araklar demisler.
Balikesir buylksehir olunca burasi
kOy statlsinden mahalle statlstine
gecmis.  Mutlu  Mahallesi  olmus.
Ayvalk’in 6-7 km daha dogusunda 110
rakimda bir kdy. inigli cikisl. Yirlyerek
gelinebilecek bir yer degil, o ylzden
ayr kalmis. Biz bisiklet kullaniyoruz.
Mutlukdy Turkiye’'nin  geri kalaninda
farkll  degil. Stnni MUsluman, erkek
egemen, Turk kimligine sahip c¢ikan bir
Ulkenin mahallesi. Renkler fazla degil.
Burasi sahil kdyl olmasa da sahil
etkisiyle kadinlarin selam verip aldigy,
gulimsedigi bisiklete sortla binmenin
mUmkin oldugu bir yer... boyle olsa
da burada bitiyor her sey. TV'de
gordigimuiz icimizi karartan her sey
Mutlukdy’de de var.

Koyiin istanbul’dan farki

Mutluk®dy’n,  Istanbul  gibi  turbo-
kapitalist bir yerden en blylk farki
insanlarin  birbirinin  yUzine bakmak
zorunda olmasi. Facebook’dan arkadas
secer gibi birbiriniz segcemiyorsunuz.
Herkesin birbiriyle mecburi iliskisi var.
Bizim de kdye gelmemiz bundan.
Topluluk ya da kendine benzeyen

klcUk Kklanlar kurmak Uzerine kurulan
yasamdan bir ¢ikis olmadigini cok énce
fark ettim.

Neye gore mutluluk?

Burada yabanciyim, gerci istanbul’da
da yabanci haline gelmistim, degismiyor.
Yine de miniblse bindigimizde
kompost Uzerine muhabbetler yeni
kapi aclyor ama farkli. Mutluluk da farkli
degerlendiriimesi gereken bir kavram.
Emirgan’da bir surUu farkli dokudan
gelen insan vard.. O kadar yalniziz
ki, Facebook'daki arkadaslarimiza
yapisiyoruz. Kendi klanlarimizi kurmak
istiyoruz. Bu bizi etrafimiza karsi daha
sagir hale getiriyor. CUnkU hep ayni tip
gruplann icinde renksizlik olusuyor. Tek
duzelikten rahatsizim.

Hangi yalnizhik?

New York'taki yalnizlikla Turkiye’'nin
herhangi bir yerindeki yalnizhdr ayni
sekilde okuyacagimi sanmiyorum. New
York'ta baslangic parametresi olarak
yabanci  oldugunuzu  biliyorsunuz.
istanbul benim icin dyle degil ki, sularni,
kalmasa da agaclarni bildigim vyer.
Orada yabanci oldugum zaman suyu
da agaci da kaybetmis durumdaym. O
zaman koksUz hale geliyorum.

Oziimiize donmek degil bu

Bu 6zimUze dénmek mi emin degilim.
insanoglunun varliginin 70 bin yilik bir
yasami var. Bunun icinde 15 bin yillik
dénemde sehirler igindeyiz. Oziimiizden
sz edecek olsak, avcilk toplayiciliga
kadar gitmek gerek ki, ben ondan
konusmuyorum. islemeyen bir model
var elimizde; mega metropoller. Kendi
icinde dylesine bir hiz var ki, kenarlarina
yapisip dizenin icinde kayboluyor, hizin
icinde akip gidiyoruz.

/%af%%a’% Mttty ma?

Buranin adi aslinda Susuz Koy.
Daha 6nce de Araklar demisler.
Balikesir bliyuksehir olunca
burasi kdy statlistinden mahalle
statlistine ge¢gmis. Mutlu
Mahallesi olmus. Ayvalik’in

6-7 km daha dogusunda 110
rakimda bir kdy. inisli ¢ikigh.
Yuruyerek gelinebilecek bir yer
degil, o yiizden ayr kalmis. Biz
bisiklet kullaniyoruz. Mutlukdy
Turkiye’nin geri kalaninda farkli
degil. Stinni Misliman, erkek
egemen, Tirk kimligine sahip
¢ikan bir Glkenin mahallesi.
Renkler fazla degil. Burasi
sahil kéyl olmasa da sabhil
etkisiyle kadinlarin selam verip
aldigi, giiliimsedigi bisiklete
sortla binmenin mimkun
oldugu bir yer... bdyle olsa da
burada bitiyor her sey. TV’de
gordiigiimiiz icimizi karartan her
sey Mutlukéy’de de var.




Buradan cikis yok

Baska bir sey pratik etmek gerektigini
2013’de dustnduim. Bodyle olmalidir
diyebilecegim hicbir donanimim yok.
Tarih geriye dogru okunur. 82 yasina
kadar yasama planm var. 82'nci yas
glnimde bakarim geriye neyi dogru
neyi eksik degerlendirmisim diye...
Sehrin icinde hayal ettigim higbir
seyi yapamayacagmi gordim. Onca
yaptigim, konustugum, yazdigimdan bir
arpa boyu yol gidemedigimi goérdim.
Damlayip damlayip hicbir bardagi
dolduramadigimi gérdim.  Benimle
hemfikir olan insanlara ragmen bir yere
gidemedigimi goérdim. O eforu sarf
etmenin faydasi olmadigi fikri bende
agirlastl. Sonra iklim meselesi fikrinin
nasll bu kadar hafife alindigi konusu
icimde birikti. Nerede olmalyim diye
baktigimda gezegenin benim haysiyetli
bir ¢cikis yapmam gerektigi noktasina
ulastim.

Burada yasam zor!

Cok yoruluyorum, aksam 22:30’a zor
dayaniyorum. Her guin her yanimiz
agriyarak yataga giriyoruz. Burada
yasam zor. Arazi Uzerinde kendimizi
ayakta tutacak Uretim yapabilecegimizi

entelektuel birikimimizi bosa
¢lkarmayacak UgUncu besincilere alan
acgabilecegimizi hayal ederek Mutlukdy’e
geldik.

Uciincii besincilere Konuk Evi
Konuk Evi projemiz var. Ekoloji tarm
ve gastronomiyle ilgilenen  proje
gelistiren birileri sosyoloji, tarih, hukuk
olabilir... residency projemize dahil
olabilir.  Disiplinlerin  odaginin  darda
kaldigini gortyoruz. BUtincul bakmayi
gerektiren bir yasamdayiz. Ornegin
eko kiym konusuna bakmasi gereken
hukukegular... bunun igin alan agmak
gerekiyor.

Konuk evinde konuklarin projelerini
tamamlamasi gibi bir derdimiz yok.
Burada arastirma icin sakin mekan
sunuyoruz.  Misafirimizin~ kdy ve
kasabayla iliski kurmasi énemli. Ginde
bir saat bahcede zaman gec¢irmesini
Onemsiyoruz. Bulundugu sure iginde
yerli halka 1-2 konusma yapmasini
arzu ediyoruz. Misafir gelip burada
odasina kapaniyorsa bizim igin iyi bir
sey degil. Kdye c¢ikiyor olmasini arzu
ediyoruz. Onun gdzlem yapmasini
degil, insanlarn burada oldugunu
fark etmesini 6nemsiyoruz. Bir ani
birakmasini bir iz distimd olmasini
arzuluyoruz.

Kanapelerin kar beyaz o6rtiisii
Tasinrken  sehirdeki  evden  higbir
sey atamadim. Ben hep gri alanda
calistim: sivil toplum, aktivizm... para
kazanilmiyor. Her seyimi getirdim. Ama
buralara gelince ¢ok seyin manasiz
oldugunu gordim. Kanapelerin
Uzerindeki beyaz Kkilifin érnegin. Koy
ortaminda deli sagmasi. Ama buraya
gelmeden anlamak muimkin degil.
Cok moda, ¢ok guzel, ¢cok sik... ama
kabus gibi. Sobayla isiniyoruz. Zeytin
déneminde budanan agaclarla sobayi
yakiyoruz. Guzel bir déndstm.

Estetik kaygidan fonksiyonel
kaygiya

Biz de yavas yavas donustyoruz. Bahge
cok donustl. ik geldigimizde estetik
kaygilanmiz vardi. Simdi yok. Hatta baz
yerlerde otlar Urtiyor. Ogrenmek zaman
aldi. Fonksiyona kaydik.

Mutfak en sehirli en fotograflik alanim.
Her sey virtiiyor, yama yapmayi
Ogrendim.  Her seyi yapistirmayi,
bantlamayr égrendik. Daha gidilecek
cok yolumuz var. Sudan ¢ikmis sehirliyiz.
ikimizin de gegmisinde kirsal yok ikimizin
de kdyu Bogazigi'ndeki mahalleler. Her
seyi 6greniyoruz. Esim topragi restore
etmeyi 6grendi. Sayesinde fevkalade
kuru topragimiz yumusadi.

Koylii malini satip saviyor

KdylUlerin - bizden bir sey 6grenme
noktasina gelemedik. Koyli olmanin
kdyde olmanin bir degeri olmadigi icin
Turkiye’de koyll malini satmaya ¢ok
raz. Kadim bilgiler de yok oluyor. Strekli
olarak toprak satiyorlar. Gelenler ne
kadar bilerek aliyor...

“Hos geldiniz’den “Hayirli sabahlar’a

Bizim 12 ay burada yasadigimizi gérmek
ilk soklar oldu. Geliriz gideriz diye
dUsUnUyorlardi.  Birinci yiin - sonunda
“hosgeldiniz’den  “hayirl  sabahlar’a
geldik. Buradan ileriye de az gittik.
Bayramlarda ¢ocuklar geliyor, o kadar.

Heniiz deterjan yapamiyorum

Disandan bazi deterjanlan  almamiz
gerekiyor. Ben  ekolojk  deterjan
yapimina giremedim. Patates gibi kdk
sebzelerin Uretimi zor. Toprak hala sert.
Kuru bakliyat ve unu digaridan aliyoruz.
Kis bostanimiz ki burada bahge diyorlar,
bizi ¢llginca besledi. Kigin pazara inmek
bile gerekmedi. Yaz zor, aniden gelen
sicaklarin beraberinde getirdigi bocekler
Ozellikle kimyasalla mucadeleye
girmiyorsaniz  sasirtici  olabiliyor. Ara

mevsim cok guiizel uzadi her gin eve 3
adet kabak girdi.

Ekmegin kitabini yaziyor

Kitap yaziyorum. Ekmegi metafor
olarak  kullandigim  bir  yandan
ekmek yapmayi anlatiyorum. Ekmek
yapmanin abartilacak bir sey olmadigini
dustnudyorum. Elimizde olmayan imkan
yok ama ekmek yapmayl mesele
yaplyoruz. Abarti igindeyiz. Dinyanin
en glzel kabaran ekmegi ya da en
cllgin deliklerini tutturamayabilirsiniz...
daha iyi ekmek icin pratik gerek.
Kanaatimce iyi pilav yapmak iyi ekmek
yapmaktan zor.

Aktif vatandashk devam

Kent konseyinde iklim calisma grubu
kurduk. Corona nedeniyle biraz sekteye
ugradi.

Burada kendi icime ddndim. Kitap,
ev igleri, gunlik okumalar... haftada 2
ekmek yapip arkadas ve komsularimla
paylaslyorum. Kendimi seramik
tornasina kaptirdm, beyaz c¢amurla
calisiyorum... Corona’da sehirden
¢lkma temasinda konusmak Uzere ¢ok

teklif aldm, hepsini reddettim. CUnku
bdyle sikisik anlarda konusmak tehlikeli.

Meger biz karantinadaymisiz

Biz burada karantinayr hissetmedik,
meger karantinada  yasiyormusuz.
Yapmay! sevmedigim hicbir sey yok.
lyi bir yol arkadasim var. Yapmay:
istemediklerimiz ikimizin de vazgecmeyi
sectigi  seyler. Zorlama yok. Cok
zaman once camlarin silinmesiyle ilgili
kayglyl biraktim &rnegin. Corona’nin
basinda camasir makinesi bozuldu,
tamir ettiremeyince elde yikadik. Sunu
yapmayi sevmiyorum deme simarikligim
yok. Yok 8yle bir diinya. Bu bir emeklilik
projesi degil. Bir yasam sekli.

Tiiketim alerjisini abartiyor muyuz?
Mahcubiyet duymakta zarar yok.
Hepimiz farkll katmanlara tUketiciyiz,
bazi seyler elzem bazi seyler elzem degil.
Yedigimiz muz, bugdayin arkasindaki
iliskileri biliyor muyuz?... Yazin mevsimlik
iscileri taslyan bir kamyon devrildiginde
fark edecegiz domatesin arkasindakini.
Tuketimle ilgili suur sahibi olmak igin bir
arzum var.

“Sacimi kestirmek ve
birlikte bUyudugumuz
kuaforim digsinda
Ozledigim bir sey yok.
Alti ayda bir geliyorum
sehre. Kizmi da
gormek yasadigi hayat
temposunda kolay
olmadigi icin gitmemi
gerektiren mazeretler
azaldi. Gidince 30 saat
icinde donuyorum.
Yetiyor.”

Neden #yﬂa K7

2013’de Slow Food liderlerinden
biri olarak calisiyordum.

Ug yil icinde gorevi teslim
edecegimi séyledim. Esimle

de konusmustuk. 2016 Aralik
ayinda devir teslim yaptim.

Esim de 2017 Mart ayinda

isine veda etti. 1 Nisan’da
yerlestik. Nereye yerlesecegimiz
konusunu kim énce c6zerse
oraya yonlenecektik. Ayvalik
benim icin her zaman hostu.

Bu evi buldum sonra satildigini
6grendim. Sonra yeniden bize
kismet oldu.




Gemek, paf&‘e/‘/

Hormon ya da kimyasal ilag kullanilmadan dogal
zamaninda yetistirilen sebze ve meyvelerin besin
degeri sUphesiz ¢cok daha ylksek, dogal olarak
viicuda daha yararlilar. Lezzetleri de mevsiminde
tUketildiginde tam da olmasl gerektigi gibi.
Kokusuz, tatsiz, hepimizin zaman zaman ifade
ettigi sekilde “saman gibi” sebze ve meyvelerin
vicudumuza faydasi cok daha az.

Bagisiklik sisteminin ve saglikli  beslenmenin
onemini her gecen gin daha ¢ok kavradigimiz
bu glnlerde sebze ve meyveleri mevsiminde
tUketmek kadar, mevsiminde c¢ikan besinleri
saklamanin yollarini da aryor, arastiryoruz.
icinde bulundugumuz yaz mevsimi saklama
yontemlerinden biri olan kurutma yontemini
kullanmak icin ideal bir dénem. Gunluk
kosturmanin i¢in de nasil ugrasacagim demeyin,
aslinda yéntem son derece basit, unutmayin isin
ucunda saghginiz var.

Nasil hazirlayacaksiniz?
i ; | Satin alirken korpe ve zedelenmemig UrUnleri
= N - ;i 5 i . tercin edin. Unutmayin ne kadar iyi kalitede
1 . sebze-meyve secerseniz, kuruttugunuz Grinler
de ayni oranda iyi ve lezzetli olacaktir.

- ’ ' e [ : Oncelik hijyen, mutlaka kurutacaginiz Griinleri

aw / a/‘ a a” ' -y o 7 cok iyi yikayin. Ayklanmasi gereken sebzeleri

st 13{, = '__ ."* - g , o % i gerektigi gibi ayiklayin. Cekirdek ve saplarini
‘ '-||: = i e L >3 temizleyin. Sebzeleri  tiriine gore yaklagik
- o i o ..i . _ 15 — 20 dakika buharda haglayin; bu sekilde
Tim sebze ve meyve|er| ' ' : . 1 gidalar besin degerini daha gok korur. Kaynar

suda haslarsaniz besin degerinin  bir kismi

artik market raflarinda her AQ-"QCHL_ ; 1 —l - haglama  suyuna  gegecektir,  unutmayin.
mevsim gorebiliyoruz. Oyle LR e N : & P Haglanan sebzeleri hemen buzlu suya ain.

2 5 - - ’ L _ o - Eger bu islemi yapmadan sicak sebzeleri direkt
bir hale geldik ki, hangi d : i ' kurutmaya baglarsaniz, sebzeler kurudugunda

¥ - - T 1 . d : tercin etmeyecegdiniz bir koku olustugunu fark
edeceksiniz.

sebze ne zaman cikiyor, _:Kif"" % v

hangi'meyvenin simdi
Elma, armut gibi meyveleri kurutmaya

zamani unutuyor ysa : ! © .
o ; - 3 7 ) baslamadan dnce kararmalar icin 5-10 dakika
uzmanlar surekli olarak . - Ry tuzlu suda bekletebilirsiniz ama bu yéntem her

yiyecekleri mevsiminde trtin igin gecerli degildir
tliketimin 6nemine Vurgu
. yapiyor.
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Gomek, ﬂeﬂeﬁ/

Nasil kurutacaksiniz?

Kurutma islemini agik havada yapacaksaniz en
ideal zaman havanin sicak, kuru ve hafif rtizgarli
oldugu giinlerdir. Uriintin tiirtine gére glineste
ya da golgede kurutabilirsiniz. Golgede yapilan
kurutmalarda UrUnlerin renklerini de korumus
olursunuz. Tepside kurutacaksaniz, birbirinin
Uzerine gelmeyecek sekilde yerlestirmeye
ve belirli araliklarla ters yUz yapip ¢evirmeye
6zen gosterin ya da ipe de dizebilirsiniz. Tabii
disaridan gelecek toz vb. maddelere karsi
yiyecekleri korumalisiniz, temiz ince bir tulbent
isinize yarayacaktr. Geceleri ve yagmurlu
havalarda yiyecekleri iceriye almalisiniz.

Eger finnda kurutmayi tercih ediyorsaniz firn igin
ideal 1sI elinizi icine soktugunuzda yanmayacak
derecede olmasidrr, farkli finn tiplerine gore bu
IsI ayarl degisebilir (75-100 derece). Tepsilerle
firna koydugunuzda zamanlamayi yiyecekleri
tirtine gore kontrol edebilirsiniz. Kirlmaya ya
da dagimaya basladigi zaman finndan ¢ikarin.
Kuruyan UrUnleri gikardiktan sonraikinci kurutma
islemine gegmeden &nce finni kapatmall ve
sogutmall, sonra tekrar istmalisiniz.

Urtinlerin kurudugunu  anlamak icin elinizle
kontrol edebilirsiniz, kirlan ya da boélinen bir
kivama gelmeleri gerekir. Bir diger yontem de
piyasada farkli modelleri bulunan 6zel gida
kurutucular.

Terletme yapmayi unutmayin

Urtinlerin boyutu ya da yerlesimi nedeniyle
hepsi ayni oranda kurumayabilir. Bu durumda
kuruttugunuz sebze meyveleri saklamak igin
kaldirmadan 6nce mutlaka agzi kapall bir kap
icinde yaklasik 10-12 giin bekletin. iglerindeki
nemin hepsine esit gegmesi igin her guin birkag
sefer kanstirn.

Nerede saklayacaksiniz?

Cam kavanoz, bez torba ya da agzi kapall
hava almayan kaplar kullanabilirsiniz.
GuUn 1sigindan uzak gdlge bir yerde
serin bir ortamda saklayabilirsiniz.
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Adim Adim Oneriler

Domates: Domates kurutmasi zor olan bir triinddr. Bol su igerdigi

icin daha zor kurur. Az sulu, etli domatesler kurutma icin secilmedir.
Once iyice yikanip saplar kesilir. Domatesin boyutuna gére parcalara
polindr. Bol sulu oldugu igin kuruturken az tuz serpilir, bu ayni zamanda
kurtlanmayi da dnleyecektir. Izgara teli, ince ttlbent bir bez alttan hava
akimini kolaylastiracag! icin kurutmada tercih edilir. Daha kolay kurutmak
icin guneste tutulmall ve sik gevrimelidir. Kestiginiz boyutlar ve glines
durumuna goére kurumasli 7 — 14 gun arasinda degisebilir.

Patlican: Patlicani hangi amagla kullanacaginiza karar verip kurutmadan
once buna gore hazirlamalisiniz. Dolmalik olarak kurutacaksaniz

iclerini bosaltmall, yemeklerde kullanacaksaniz istediginiz buyUklUkte
kesmelisiniz. Patlicani gineste ya da gdlgede kurutabilirsiniz. Patlican igin
onerilen kurutma sekli ipe dizilerek yapilandir, zaman olarak 10-15 gln
streye ihtiyaciniz olacak.

Kayisi: ince bir tilbent tizerinde temiz bir alanda glineste kurumaya
birakilir. BUtdn olarak kurutacaksaniz glineste kurutmaya basladiktan
birkac giin sonra ¢ekirdegini cikarabilirsiniz. Cekirdegi cikarirken
meyvenin zedelenmemesi icin 6zenli davranmali ve bastirarak
cikarmalisiniz. Cekirdegi cikarildiktan sonra rengi kahverengi olana kadar
glUneste kurutma islemine devam etmelisiniz. O nedenledir ki kahverengi
kayisilara “gtinkurusu” denir. Malatya’nin sari kayisilari sizi yaniltmasin

bu kayisilara kikurt buhari uygulanmaktadir; islim denilen bu yéntemle
hazirlanan kayisilara islimli kayisi denir.

incir: Kurutmak icin olgun incirleri tercih etmelisiniz. lyice yikadiktan sonra
saplarini kesip temiz ince bir bez Uzerinde glneste duzenli araliklarla
cevirerek kurutabilirsiniz.
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Yool Dey

fa /ST Sitens

Yaz meyveleri arasinda gunesi animsatan rengiyle ve saglga
faydalariyla 6ne cikan kayisi ile farkl tarifler denedik.

Kagust) Toplle

Malzemeler
e 1 su bardagi kuyu kayisi ® 72 su bardagi ceviz
e 5> su bardagi findik e 1 cay bardagi Hindistan
cevizi ® 1 yemek kasigl bal ® 1/2 yemek kasig
tereyagd

Hazirlanisi
Kuru kayisilar ve kuru yemisleri mutfak robotunda
karistinn. Hamur kivami elde etmek icin bal ve
oda sicakliginda tereyagini ilave edin. Son olarak
Hindistan cevizini de ilave edip bir kez daha
karistirin. Kansimi elinize alip ceviz blyUkligtinde
yuvarlak toplar haline getirin. Hindistan cevizi ile
kaplayarak servis yapin.

Hazirlanisi:
/(‘%/‘5’/// /&’/df 7‘;" 2 Kayisilan yikayip gekirdeklerini cikarin, ahudulan ¢dzilmeye birakin.
Milfoy hamurlarini ¢ézdUrdUkten sonra tezgah Uzerinde uglarindan /t / /( Z
MalZemeait birlestirin ve dikddrtgen bir sekil elde edip merdaneyle acin. Yagl af/‘e/ 1 ive.

kagit serdiginiz pisirme tepsisine alin ve kenarlarini elinizle biraz

:1/62 ije;aigfggmwg?f? /; ;8 sgfgagfcs)lz yUkseltin. Milféyun tabaninda kullanmak iginl tereyad, vanilyal, . - P Ma;)lze(ljnevler o5 alibardas
seker » 50 gr tereyagi ¢ 1 adet yumurta s 1 yumurta ve unu'njlutfa.k r9botund§ k"ang.nrlp bir macun elde ed'm. e oe1>/zumuba d el ir’igl SUb d, o peo i
yemek kagigi un » 1 cay kasigi vanilya Gizerine "Bu Kar|§|m| mlllfloylerln Uzerine strtin. Hazirladiginiz meyveleri 3 bSL(Jj ?rt agl Irrkm . Subard 89|t8|V| y:g
serpmek igin pudra sekeri Uzerine yerlestirin. 180 derecede isitilmis firnda hamur kizarip SELEIORIGRIOR e R =T e 1EIE CR
pisene kadar pisirin. File bademlerle stsleyip servis yapin. * 1 paket vanilya ¢ 1 paket kabartma tozu

Hazirlanisi
Bir kasede yumurtalari iyice cirptiktan sonra sekeri ilave edin.
Krema kivami alip beyazlasincaya kadar cirpin. Karisima
sut ve sivi yagi ekleyip karistinn. Karisima kuru malzemeleri
eklemeye baslayin, un, irmik, vanilya ve kabartma tozunu
ekleyip tekrar kanstinn. Kek hamurunu yagl kagit seriimis
tepsiye alin. Yikayip ¢ekirdeklerini ¢cikardiginiz ve ikiye
boldugunuz kayisilar kekin Uzerine sirayla yerlestirin.
Onceden 180 derecede isitimis firnda 35-40 dakika pisirin.

A a/dgay/ ve B /Ze/‘/ye/?‘/ﬁag/@/

Malzemeler
e 10 adet iri kayisi ® 2 yemek kasigi bal
¢ 1 yemek kasigi tereyagdi ® Adagayi ve biberiye

Hazirlanisi
Kayisilari yikayip ortadan ikiye kesin ve
cekirdeklerini ¢ikarin. Bir finn tepsisine yagh kagit
serin, kayisilari gekirdegdi ¢ikariimis kisimlarr yukari
gelecek sekilde tepsiye dizin. Uzerine ball bir kasik
yardimiyla gezdirin. Buzdolabindan ¢ikardiginiz
tereyagini findik kadar kicuk pargalara kesin
ve kayisilarin Uzerine serpistirin. Ada gayi ve
biberiyeyi kayisilarin arasina serpistirerek firnda
yumusayana ve hafif kizarana kadar pisirin.
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Besin degeri ylksek, protein zengini, saghkli beslenme listelerinin ilk swasmda
Yumurtadan bahsediyoruz elbette. Besleyici ve doyurucu yumurtay: farkli
sekillerde pisirip lezzetine lezzet katmak muimké iyaciniz olan biraz yaraticilik.

Malzemeler
e 2 adet avokado e 4 adet yumurta
¢ 1 dilim somon fume e Tuz, karabiber,

zeytinyagi

Hazirlanigi
Avokadoyu ikiye bolin ve ¢cekirdegini
cikarin, igini bir kasik yardimiyla alin.
Bosalttiginiz ylzeyine tuz, karabiber
serpin biraz zeytinyagr damlatin,
ic yuzeye elinizle masaj yapar gibi
zeytinyagini yedirin. Yagl kagit serdiginiz
finn tepsisine avokadolarr alin. iglerine
dikkatle birer adet yumurta kirin.
Finni 160 derecede Isitin. Avokadolu
yumurtalari 10-15 dakika pisirin. Pisen
avokadolu yumurtalarn ¢ikardiktan
Uzerine birka¢ parca somon fime
ekleyin, limonla birlikte servis yapin.

Malzemeler
e 4 adet yumurta e 2 cay bardagi sut
e 1 adet kabak e 2 dal taze sogan
e Dereotu ® Tereyadl ® Tuz, Karabiber

Hazirlanisi
Kabagi yikadiktan sonra hafif haglayin. Sonra halka
halka kesin. Bir kapta yumurtalar kinp, sttle karistirin.
Tuz, karabiber ekleyip bir catal yardimiyla iyice cirpin.
Taze soganlari temizleyip ince kiyin, dereotunu ince
kesin. Tavada tereyagini eritin, yumurtalari tavaya
alin. Uzerine halka kestiginiz kabaklari yerlestirin.
Dogradiginiz taze soganlari ilave edin. Once yilksek
sonra kisik ateste alti kahverengilesinceye kadar
pisirin. Dereotu serperek servis yapin.

Malzemeler

® > su bardagdl karabugday ® 1 kag dal baby

Ispanak e 1 adet sogan e 50 gr. beyaz peynir

e 2 adet yumurta ¢ 1 yemek kasigi tereyagi e
Tuz, Karabiber

Sogani soyup kup seklinde dograyin.
Ispanaklar yikayip elinizle ikiye Uge baoltn.
Karabugdayi yikayin. Tencerede tereyagini
eritin, dogradiginiz soganlar ekleyip hafif
kavurun. Karabugdayi ekleyin, biraz birlikte

cevirin. Tuz ve karabiberle tatlandinn. Uzerini
3 parmak gececek kadar su ilave edip kara
bugday hafif diri olacak sekilde pisirin. Pisen
karabugday sicakken, igine i1spanaklar ilave
edip sicagiyla karistinp dinlendirin. Dinlenen
karisima elinizle ufaladiginiz beyaz peyniri
ekleyin. Porsiyonluk glive¢ kaplarini yaglayin,
karabugdayl karisimi glveg kaplarina alin.
190 derecede Isittiginiz firna gliveg kaselerini
alin ve yaklasik 10 dakika pisirin. GUvegleri
finndan ¢ikarin ortalarina denk gelecek
sekilde birer adet yumurtay kinp tekrar firna
verin. Yurmurtalar pisene kadar 2-3 dakika
daha pisirip firndan alin ve servis yapin.



Yool Dey

Sevmeye Bagsladik:
€

Avokads

Uzak diyarlardan gelen bu egzotik lezzetler
her gecen giin menulerimizde daha fazla yer
almaya basladi. Lezzetleri, aromalari damak
tadiniza uygunsa siz de bu sifall egzotiklere
sofralarinizda yer acgabilirsiniz.
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Papaya; Lif Zengini, Bagisiklik Dostu
Sindirim  sistemi icin  yararli  olan
lifler bakimdan zengin olan papaya,
bagisiklik  glclendirici  etkisiyle  de
uzmanlar tarafindan Oneriliyor. Hem
lifli yapisi hem uzun slre tokluk hissi
vermesi onu diyet listelerinde de ilk
siralara tasiyor. Papaya’nin ana vatani
Amerika ve Meksika’'nin guneyi. Formu
nedeniyle kavuna benzetilen papaya,
ekmek agaci olarak da adlandiriliyor.
Ekmek agaci nereden cikti derseniz,
ateste  piserken ekmek aromasi
kokusu veriyor. Taze papayanin tatl bir
kokusu oluyor, meyve olgunlasmayla
baslamasliyla birlikte yumusamaya da
basliyor. Sarn ya da turuncu renkleri
alirken, kenarlarinin pembemsi olmasina
dikkat edilmesi oneriliyor. Yaklasik 100
gr'lik meyve c¢esidine bagl olarak 40-60
kcal igeriyor. Lif disinda protein, mineral,
demir, potasyum, fosfor, C, A, D ve B
vitaminleri, magnezyum, kalsiyum ve
sodyum papayanin diger yetkinlikleri...
Ama dikkat asin tuketimi tehlikeli; havug
orneginde oldugu gibi fazla yenildiginde
fazla beta karoten alerjiye neden
olabiliyor.

Nasil Yenir?

Papay bir bicakla ortadan ikiye boimek,
tohumlarn cikardiktan sonra bir kasikla
yemek, en kolay ydntemlerden biri.
isterseniz kavun gibi dilimleyerek de
yiyebilirsiniz. Tohumlari kurutulup
6gutildtgunde karabiberi aratmiyor.

Nasil Saklanir?

Serin yerde muhafaza edilirse daha uzun
stire dayaniyor. Buzdolabindan 1 hafta
taze kalabiliyor. Dondurulmasi ya da oda
sicakliginda birakilmasi énerilmiyor.

e 1/4 su bardagi kefir ® 1 papaya dilimi
(dogranmig) ® 1 adet muz ¢ 1 yemek kasigi bal
e 1/2 su bardagi su

e Karistiriclya énce kefiri ve papaya dilimlerini
koyun. Muzu dograyin ve karistiriciya ekleyin. Hy
Bal ve suyu da ilave ederek karistirin.

O bir siiper besin: Avokado

icinde neler yok ki? Tam 20 farkli vitamin,
lif, omega 3 yagdlar... Sadece 100 gr’i
bile gunlik alnmasi o6nerilen vitamin
ve mineral miktarlarini blyUk &lgtide
karsilamaya yetiyor. DlsUk karbonhidrat
icerigiyle bu yesil egzotik meyvenin
yaklasik 100 gr'inda 160 kalori, 2 g
protein ve 9 gr karbonhidrat bulunuyor.
Bu arada yaklasik 9 gr karbonhidratin 7
gr'inin lif oldugunu ifade etmek gerek.

Tekli doymamis yag asitleri ile
kolesterolin  yUkselmesini  dnllyor.
Bobrek ve karaciger dostu olarak
biliniyor. Antioksidan 6zelligiyle avokado
toksit maddeleri uzaklastiryor.

Hazirlanisi:

Malzemeler

Hazirlanisi:

Avokado gida olarak tUketiimesinin
yani sira kiymetli yadiyla kozmetik
endustrisinde de kullaniliyor.

Zengin kremall bir tada sahip avokado
¢ig olarak tUketilebildigi gibi salatalarda
da siklikla kullaniliyor.

Makbulii hangisi?

ilk toplandiginda zaman avokado sert
bir yapida oluyor, tadi da hayli aci oldugu
icin yenmiyor. Ortalama olgunlasma
sUresi 3-5 gun olan ve oda sicakliginda
beklemesi 6nerilen avokadonun daha
hizll olgunlasmasi igin elma ya da muzla
birlikte bir kese kagidinda bekletiimesi
Oneriliyor.

Apokoads salatas:

Malzemeler:

e 2 adet avokado e 1 brokoli e 2 adet salatalik

e 1 adet yumurta e 2 kasik yogurt

e 2 dis sarmsak e Zeytinyagdi ® Yarim limon suyu

Brokolileri kligUk gigceklere ayinn 5 dakika
buharda pisirip sogumaya birakin. Avokadoyu
soyup gekirdegini ¢gikarip pargalar kesin. Salataligi
yikayip kabuklaryla birlikte yanm ay seklinde
kesin. Yumurtalar haslayin ve kiguk parcgalara
kesin. Bir kasede yogurt, eziimis sarimsak, limon
Suyu ve zeytinyagini iyice karistinp sos elde edin.
Damak tadiniza gdre limon oranini artirabilirsiniz.
Sebzeleri bir kaseye alin Uzerine soru gezdirin,
salataniz hazir.

Keficts Papaya Swothie * g __I

Nasil soyulur?

“Ortasindaki kocaman c¢ekirdegi nasil
¢clkaracagm” diyorsaniz aslinda basit
bir yolu var. Once keskin bir bicakla
avokadoyu yukaridan asagiya yani
boylamasina kesin, bicagin cekirdege

denk geldigini hissedeceksiniz
ama sorun yok; basladiginiz ¢izgiyi
bozmadan bicagi etrafinda dondlrerek
avokadoyu kesin. Elinizle kesilen iki
ylzeyi ters yonlere dogru cevirin ve
ortadan ikiye ayiin. Karsiniza c¢ikan
cekirdege bicag saplayin, sonra
cekerek cekirdegi yuvasindan cikarin.
icini clkarmak icin de enine boyuna
kesikler attiktan attiktan sonra bir kasik
yardimiyla meyveyi ¢ikartin.
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Dondurma seven cocuklar icin_
., pratik énerilerimiz varﬁyde

yapabileceginiz bu tariflerin

saglikli icerikleriyle hemqginiz
rahat olacak hem de cocuklar

in sevdikleri bir lezzet

Yaban Mersiid; Donduwrma

Malzemeler
e 2 su bardagl donmus yaban mersini
¢ 1.5 bardak yogurte 2 yemek kasig
akcaagag surubu e %2 limonun kabugu
¢ 1 yemek kasidi chia tohumu
¢ 1 paket vanilya

Hazirlanisi
Co6zUlmuUs yaban mersinlerini bir
tencereye alin, Uzerine akgaagac
surubu, chia tohumlari ve rendelediginiz
limon kabuklarini ekleyip orta
ateste yaklasik 8-10 dakika pisirin.
Pisirme esnasinda karistirarak yaban
mersinlerini ezmeye calisin. 10
dakikanin sonunda karisimi buzluga alin
ve dinlendirin. Bu arada ayri bir kapta
yogurt ve vanilyayi karistinn. 15-20
dakika sonra buzluktan cikardiginiz
meyveli karisimi yogdurtla karistirarak
silikon dondurma kaliplarina dokudn,
ortalarina bir adet dondurma gubugu
yerlestirip tekrar dondurucuya alin. lyice
donduktan sonra servis yapabilirsiniz.
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i) Va/(//?a/? %}a/‘tﬁ Dondurma

Malzemeler
e 2 adet kivi ® 1 su bardagi stizme yogurt
e 1 paket vanilya ® 72 yemek kasigi bal

Hazirlanigi
Kivilerin kabuklarini soyup halkalar halinde
kesin. Bir kasede yogurdu bal ve vanilya
ile iyice kanistinn. Yogurtlu karigimi silikon
dondurma kaliplarina dokin. Ortalarina
kestiginiz kivi dilimlerini yerlestirip hafif
bastinn ki, yogurt Uzerine gegsin. Ardindan
ortalarina bir adet dondurma ¢gubugu
yerlestirip buzlukta donmaya birakin.

&%%//w Ahududalic Dondorma

Malzemeler
¢ 1 su bardagi cilek
e % su bardagl ahududu

e 1,5 su bardagi stizme yogurt
® > su bardagi cilek receli

Hazirlanisi

Meyveleri kUgUk kUpler halinde kesin,

ardindan cilek recelini katip bir spatula
yardimiyla meyveleri ezin. Stizme

yogurdu meyvelere katip iyice karistirin.

Karisimi silikon dondurma kaliplarina

dokun, ortalarina bir adet dondurma

cubugu yerlestirip buzlukta donmaya

birakin.
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Bir Granola Hikayesl

Kurumsal hayattan ayrilma hayaliniz varsa, bu macerayr okumanizi dneriyoruz. Daha
baslamadan kriz vurduysa yine okumanizi oneriyoruz. Boyle gelmis boyle gider
diyenler diyarinda bagka turlt de gidebilir diyorsaniz da okumanizi 6neriyoruz.

Yidz Ozer, Ingittere’de iletisim ve
pazarlama egitimi  aldi, Turkiye'nin
onde gelen reklam  ajanslarindan
birinde gdzunu agti, tdrtndn ik ve en
basaril dijital igerik portalinda iletisim
teknolojilerine gegis yapti. Bu gorbaya
kurumsal tuz lazm diyerek Yildiz Holding
dijital pazarlamada neredeyse sonsuz
gida deneyimi biriktirdi. “Bu kadar yeter
ben mutfaga girecegim” diyerek yolunu
degistirdi. Dukkani buldu, ekibi kurdu,
receteyi ¢cozdl, markayr ve hikayesini
kurgulad, tam siftah yapacakken Corona
vurdu! Corona mi Granola mi yaman
diyerek, tezgahi evde kurdu.

Dijital  pazarlama  yoneticiliginden
atistirmalik girisimine mi?

Uzun vyillar sUrekli degisim gosteren,
dinamik ortamlarda, dijital pazarlama
stratejilerinden  sorumlu  Ust  dlzey
rollerde c¢alistm. VYidiz Holding gibi
blyUk bir firmada calisirken, benim igin
buyltk dinya icin kicuk adimi atmaya
karar verdim. Saskin bakislar arasinda
noktayr koydum.

internet Uizerinden yemek siparisi veren
beyaz yakallarnn sayisinda buylk artis
var. Siparisi verilen yemekler “lezzet’ten
Odun veren, yuksek kalorili ve besleyici
olmayan tdr. Ben hizl, doyurucu ve
lezzetli  yiyecek sunmak istiyorum.
Ofis calisanlarnin internetten sabahlar
granola ve wrap, 6glenleri salata, ¢orba
ve sicak sandvi¢ siparisi verebilecekleri
Fooders’t kurdum. Planlanmig bir stiregti
ancak planlanmayan sureclerin de her
zaman planlanmasi gerekiyor ama bu
slre¢ pandemiyle planlanmayandan
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da 6te bir durum olusturdu. Kurumsal
dinyada “kriz yonetimi”, yedekte “B
plan’” olusturma gibi kaslarniz  ¢ok
gelisiyor. Fooders markasini nasil hizli ve
saglikli bir sekilde ayaga kaldirabilirim diye
dustnurken kuresel salginin  patladigi
hafta hayalimi  gergeklestirmek igin
tutmak Uzere oldugum imalathaneden
vazgectim. Kahvaltiliklar 6zelinde evden
Uretim yapip online satisa baslama karari
aldm.

Hayatinizda ne degisti?

Fooders'tan 6nce ve Fooders’tan
sonra gibi hizll bir tanmlama yapacak
olursam; kariyerimin ilk yansinda dikey

uzmanlk kazanmis bir rolim vardi ve
dolayisiyla ilgi alanm ve is tanimim ¢ok
netti. Her biri isinin uzmani ekiplerle
strecleri  yonettim.  Kariyerimin  ikinci
yanisinda isin rengi tamamen degisti.
Tedarikgilerle pazarlik yaplyorum,
bal ve susam Datca’dan, zeytinyad
Ayvalik'tan, el yapmi UzUm pekmezi
ve badem Adiyaman’dan. Tedarik/
stok kontroll sagliyorum, Turkiye’nin
en blylk market zincirinin satin alma
ekibiyle gérastyorum, ama mutlaka her
sabah 06:30’dan 6glene kadar gronala
yapiyorum. Uriinii en fazla 2 gunlik
stoklarda tutuyorum. Sonra sipariglerin
paketlenmesi ritGeline  ve kargoya
teslim edilmesi evresine gegiyorum.
Yakin gevreden gelen siparigleri ben
hallediyorum. Kurumsaldaki yogunlugu
ve rekabeti tarif edemem. idari
formalitelerle geceyi sonlandiryorum.
Yastiga basimi koydugum an 20
saniye icerisinde uyumus oluyorum.
Fooders vyaklasik 4 aylik bir girisim.
Mevcut konjonktUr yUzinden granola ilk
kahramanim. ilerleyen dénemde “dgle
yemegi’nde salata, sicak sandvi¢ ve
corba planlarimizda.

Yeni marka yaratmanin zorluklari neler?
Markaniz en  deQerli  varliginizdrr.
Markanizin kimligi bir logodan ¢ok daha
fazlasidir. Markanizin kimligi, dnermesi,
konumlandirmasli ve hedefi gibi markayi
tanimlayici tim  dzelliklerin net olmasi
gerekir. Markalasma  kapsaminda
marka algisinin yerlesmesi ve musteri
sadakatinin  olusmasi bir streg. Sifir
kilometre marka olmanin énemli market

zincirlerinde yer alma, alis fiyati mtizakere
sUreci ve pazarlk agsamalarinda yasadigi
skintilar var. Yeni marka yaratma
sUrecinde kritk bes deger arasinda;
musteriyi iyi tanima, ihtiyaca yénelik bir
UrunU hayata gecirme, tutarliik, rekabeti
dogru okuyabime ve ulasilabilirlik
olduguna inaniyorum.

Kahvaltiya dugkin bir millet olan
Turkler neden gronala tiketsin?
Arastirmalara gére de Turkiye'de en
sevilen 6gun kahvalti. Ozelikle hafta sonu
aileyi bir araya getirmek ve envai cesit
ile kahvalti yapmak geleneksellesmistir.
Ancak yogun is temposu igerisinde yine
arastirmalar gdsteriyor ki en ¢ok atlanan
6gun de kahvalt. Yogun calisan insanlar
hizl ama sagdlikli ¢6zUm arayisindalar.
Dolayisiyla %100 dogal malzemelerden
olusan, kalorisi de yUksek olmayan,
yogurt ve sUtin eglik edebilecegi
granolaya kim hayir diyebilir.

Urlin nasil hazirlaniyor?

Kuru malzemeler bir kapta, 1slak
malzemeler ise farkll kapta hazirlaniyor.
Islak malzemeler arasinda bulunan elma
ve hurma puresi her iki ginde bir taze
taze yapilip, kavanozlarda buzdolabinda
maksimum 3 gun saklaniyor. Kuru ve
Islak malzemeleri karistirdiktan sonra firn
tepsilerine dizip, belli bir teknik kullanarak
finnlyorsunuz.

Besin degerleri nedir? Hangi trtin ne
oranda? Kilo aldiryor mu?

1 porsiyon icin (50 g) referans degeri
196 kaloridir. Saglkli bir yasam icin,

Granola yogurt veya

sut ile tuketiliyor.
Genelde gézlemledigim
yogurt ile daha fazla
tiketildigi hatta yogurt
son donemde trend
olan “smoothie bowl!”un
demirbas malzemesi.

19-30 yas aralgindaki bir yetigkinin
almasl gereken ortalama kalori miktar
2000 iken 31-50 yas araliginda 1800’ler
civarinda. Kilo aldinr mi sorusuna ise her
seyin abartill lgisU ve hareketsizlik tabii
ki kilo aldirabilir diye yanit verebilirim.

Urlinlere nasil ulagiliyor?
Instagram en pratik yol. istanbul’'un
ilk 3. dalga kahvecilerinden Coffee
Department’da da bulabilirsiniz. Onemli
e-ticaret platformlarindan da erigsim
yakinda saglanabilecek.




Fitiri

Doktor civanim

Yy

eha

Eskiden hayal bile edemedigimiz pek ¢ok seyi artik akilli aletler ve
uygulamalarla kolay ve hizla yapabiliyoruz. Bugln yapay zeka robotlari
sikayetlerimizi dinliyor ve hastaliklarimiza 6n teshis koyabiliyor. Sirada ne var?

FUtdristler farkl teoriler gelistire dursun
tim dunyayl etkisi altna alan salgin
déneminde saglk hizmetlerine fiziki
ulasim kisitlaninca pek ¢ok zorluk
yasandi. Saglik sektérinin  gelecedi
ve yapay zeka kullanmi gindemin
ilk sirasina yerlesti. Konuya iligkin
calismalarin sonuglar hayli garpici.

Kanser Teshisi

ingiltere’den Imperial College London
Universitesi ile  ABD’den Google
Health bilim insanlarr 6énemli bir is
birligi  gerceklestirdi.  Gelistirdikleri
yapay zeka yaklasik 29 bin kadinin
mamografi goruntulerini inceleyebiliyor.
Olusturulan algoritma hastanin saglik
gecmisini bilmemesine ragmen
mamogramlari inceleyip meme
kanseri teshisi koymada bagarili oldu.
Ornekleri gogaltabiliyoruz artik; mobil
saglk hizmet saglayicisi  Babylon
Health’in, Rwanda adini  verdigi
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yapay zeka tabanli sohbet robotu,
gercek bir asistan gibi galisiyor.
Sikayetlerinizi dinliyor, hastanin yas,
cinsiyeti, yasadigi boélge vb. bilgilerini
kullanarak, veri tabanindaki  bilgiyle
problemler arasinda baglanti kuruyor.
Hasta sikayetinden hareketle 6n teshis
koyabilen Rwanda, recete dnerebiliyor.
Basari orani da ylizde 81. Rwanda’nin
yaklasik 2 milyon kayitli kullanicisi var.

iskocya’da Heriot-Watt Universitesi’nde
yagllara yardmci  olabilmesi icin
gelistirilen robotlarin Covid-19 salgini
sonrasi pandemi doénemlerinde
de  kullanilabilecegi dusundltyor.
Bu robotlar gorsel yapay zekalar
sayesinde girdikleri mekandaki kisiler
hasta mi, dksurlyor mu algilayabiliyor.
Robotlarin ilk etapta hizli tani koyma
ve saglk calisanlarinn  hastalarla
fiziksel temaslarini  sinilamak  Uzere
kullaniimalari planlaniyor.

Ddnyanin 6nde  gelen hizmet
firmalarindan PricewaterhouseCoopers
(PwC) 2019 yilinda Avrupa, Ortadogu
ve Afrika’dan 12 Ulke 11 binden fazla
katlimci  Gzerinde  gerceklestirilen
arastirmasinin “Hangi doktor?
Yapay zekad saglk sektorinU nasll
sekillendirecek?” sonugclarini agikladi:

e Saglk hizmetlerine kolay ulasim
sagladigi icin yapay zeka kullanma istegi
artiyor. YlUzde 55 ’finsan” doktorlarn
yerini yapay zekanin almasi konusunda
istekli.

e Teknolojiye guven kritik; ‘insan iliskileri’
kilit bilesen olmaya devam ediyor.

e Robotlarin verecegdi saglik hizmetine
hazir oldugunu ifade edenlerin orani
ingiltere ylzde 39, Nijerya ylizde 94,
Turkiye ylUzde 85.

Yapay zekanin siklikla
kullanildigi alanlarin
basinda radyoloji
geliyor. Her yil
milyarlarca réntgen

cekiliyor yapay
zeka algoritmalari
bu réntgenlerin hizli
yorumlanmasi ve
hastalik teshisinde
basaril oluyor.

Yapay Zeka ve Psikiyatri

Yapay zeka uygulamalarinin  psikiyatri
alaninda  kullanmi gbérece az olsa
da cografi mesafe, finansal sorunlar
veya sigorta prosedurleri nedeniyle,
ornegin  birgok  Amerikall  ihtiyag
duyduklar zihinsel saglik hizmetlerine
ulasamadigi icin tercih edebiliyor. Bu
alanda uygulamalar son surat surtyor.
Hatta ilging bir drnek; Woebot kisinin
stres ve endisesini yenmesi igin kogluk
Uzere gelistirilmis bir robot. Woebot,
internet tabanli Biligsel Davranisg! Terapi
(BDT) parcasi. Bu terapi seklinin Klinik
arastirmalar disinda nasil uygulanacagi
hentz belli degil. Ancak goértinen o ki,
App doktorlar yakinda...

Avrupa’nin  prestijli  tip  Universiteleri
arasinda yer alan isveg'teki Karolinska
Enstitisi’'nin ~ (2018)  arastirmasina
gbre yapay zeka anksiyete, depresyon
ve hatta tedavi edilmesi zor konulardaki
semptomlari hafifletebiliyor.

Yapay zeka kaginlmaz hizla hayatmiza
entegre oluyor. Simdilik sonuglar ve
yaklagimlari izleyerek saskinlik icinde
kaldigmiz  sdyleyebiliriz.  Calismalar,
yapay zekayl daha ulagilir kildiginda
farkll sorunlarla da yUzlesecegimizi
biliyoruz. Saglik sektérinde kullanimin
hukuki boyutu, veri ve bilgi gtvenligi
¢ozUlmeyi bekleyen karanlik alanlar.
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Tip doktoru ve
FUtUrist Cenk Tezcan
“gelecekte saglik ve
saglikta gelecek”
hakkinda konustuk;
uzun ve kaliteli
yasamin formulinu
verdi.

50 GUZEL YASA

garant|

80 yas garantili bedava formUlU uygu-
larsaniz, saglik kaliteniz ytzde 40 arta-
cak, ekstra 5-6 yIl daha yasayacaksi-
niz. Nasil mi, formdl asagida..

Bu matematigi bir de style degerlen-
direlim, dinya genelinde saglik icin her
yil ylzde 5 ortalama artigi unutmadan
yaklasik 9 trilyon dolar harcaniyor.
Mevcut saglik sisteminden ne hasta
ne doktor memnun. Saglik harcamala-
rinin saghgimizda topu topu ytzde 10
etkisi var.

Saghk = %20 gen

+ %20 cevre + %10 tip

+ %50 biling

is zihniyet!

isin bedava kismini iyi becerebilirsek
kalitsal sorunlari baskilayabiliyoruz, ya-
sadigimiz ¢evreyi kontrol etmek mdm-
kin olabilirse, hasta olmayi geciktire-
biliyoruz. Amag, hasta olmamak. Tip,
hasta olduktan sonra son care.

Saglik okuryazarhgi

Turk halkinin yizde 64’0 saglik okur
yazarl degil. Hastaliklar bilmiyor, kendi
durumunu  bilmiyor, doktorun yazdigi
ilaglar anlamiyor.

Turkiye’de 28 milyon kronik hasta var,
ilac sadakati bunun altinda... ilaca ba-
gmli hastalarin dortte biri ilaglarini du-
zenli ve olmasi gerektigi gibi almiyor.

Yan etkiler, farkl komplikasyonlar bu
nedenle ortaya cikiyor. TUrkiye’de bu
biling dizeyi ile saglik pahall bir sektor.

Neden saglikta gelecek, gelecegin
saglig bizi bu kadar heyecanlandiriyor.
Yanit Pandemi!

Daha saglikli yasayabilecek topluma
yatrnm yapilmasi sart. Pandemiden
clkarmamiz gereken ders bu. Olim-
lerin ¢ogu kronik hastalik ve bagisiklik
sisteminin ¢okmuUs oldugu bireylerde
kendisini gosterdi. Biz hala “sokaga
cikma”, “maskeni tak” komutlar veri-
yoruz. GUnkU egitim ve biling seviyemiz
bu dizeyde.

Bireysel Biling =

Mobil saghk ¢c6ziimleri

Mobil saglik ¢éztimlerinin doktor ve bi-
len birine ulasimi kolaylastiracagi igin,
astronomik rakamlardaki muayene Uc-
retlerine kontrol getirecegi, 6lgcme ve
degerlendirme kriterlerine dayanacagi
icin saglikta demokratiklesme ve eko-
nomik ¢ozUm yaratilabilecegini dusu-
ntyorum. Kisisel verilerin glvenligi kis-
minda hentz rahatlamis olmasak da...
Mobil saglik kavrami yeni degil, sa-
sirmayin; Antik Cag’da bile var. Se-
maforlarla uzak mesafedeki hastanin
durumunu bir bilene aktarip yanit alan
doénem insanlarindan, 1879 yilinda te-
lefon konstltasyonuyla hasta cocuk
ameliyati yapan doktorlara, NASAnin
Ay yolculuguna cikardigi astronotlarinin
sagliklarini anlik monitér ettigi uygula-
malara kadar pek ¢ok gegmis Ornek
var elimizde. Simdi akil kullanmanin
zamanl.

Uyu + sui¢

+ dengeli beslen + yUru + stres
kontrolU.
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Kemik Erimesin

’ o ” Curl ]
Curl hareketi icin dumbbell, barbell veya makine
0 kullanabilirsiniz. Onemli olan ilk denemede

kaldirabileceginiz agirigi dogru segmeniz. Oyle
| Onleyici Uygulamalar

ki, sececeginiz agirigr 8-12 kez kaldirabiliyor
olmalisiniz. Ayaklari omuz hizanizda agin. Agirliklari
Onleyici uygulamalarla kemik erimesi, ®nlenebilir veya
en azindan ilerlemesi yavaslatilabilir. Saglikli beslenme

GUclu Ko
Kaslar IGir

Kadinlarda siklikla menopoz sonrasinda,
erkeklerde ise 65 yas ve Uzerinde sikga
gdrUlebilen Osteoporoz, bilinen adiyla

tutarken avug icleriniz kalgcaniza bakacak sekilde
olmali. Dirsekleriniz sabit kalacak sekilde agirliklari
yukar dogru kaldinn. Dirseklerinizi hareket

kemik erimesi, vicudumuzda tim
kemikleri etkileyen sistemik bir rahatsizlik.

ve egzersiz ¢ok dnemlidir. Menopoz éncesi kadinlara
ve erkeklere yiyeceklerle veya takviye olarak giinde

1000 mg, menopozdaki kadinlara 1200 mg kalsiyum
Onerilmektedir. Bununla beraber giinde 2000 mg’dan

ettirmeden yapamiyorsaniz, dogru bir sekilde
yapana kadar agirligr azaltabilirsiniz. Agirliklar
hareket ettirdiginizde bileklerinizi, avug icleri

yUzunuze bakacak sekilde dondurtn. Yukar

Bench Press
Bench’te sirt Ustl geriye uzanin ve basinizin
Uzerindeki bari kavrayin. iki ayaginiz yere saglam

basmall, bacaklarinizi da omuz genigliginde
acmalisiniz. Bari tutan elleriniz arasindaki mesafenin
55-70 cm. olmasi 6nerilir. Bu mesafe az ise triceps
kasi daha ¢ok calisi, arttikga gégusler daha ¢gok
caligir. Bari elinizin en altinda tutmall, avug iginin Ust
tarafinda tutmamali, parmaklarinizla kavramalisiniz.
Basparmaginizla barin diger tarafini tutmayi da
unutmayin. Bir diger uyari, dirseklerinizin dik ve
kilitli olmasi 6énemli. BukUk dirseklerle bar rack’ten
¢clkarmaya kalkmayin dtsurebilirsiniz. Kollar yere
dik olacak sekilde kendinize dogru c¢ekin. Bu arada
derin nefes alip tutmay! unutmayin, kalcalarinizi
hareket ettirmeden bari dikkatlice yukar kaldirin
nefesinizi verin.

kaldirrken nefes verin. Asagi indirirken nefes alip
baslangi¢ pozisyonuna dénun.

Endokrinoloji Uzmani Prof. Dr. Adnan Gokgel, fazla almamak gerekir

osteoporozun, kemik kitlesinde azalma, yapisinda
bozulma ve esnekliginde azalma neticesinde kemik
glcunun zayiflamasina bagl olarak kemik kirik
riskinin artmasina neden oldugunu ifade ediyor.
Menopoz sonrasi kemik erimesinin ana nedenleri;
ostrojen azlig1 ve yaslanma olarak gosteriliyor.
Diinya Saglk Orgtitii (WHO), genc erigkinlerin kemik
OlcUmU (T skoru) ortalamasina gdre distk kemik
kitlesi (osteopeni) ve kemik erimesi(osteoporoz)

icin degerler belirlemistir. T skoru -1 ile -2,5 arasi
osteopeni, -2,5 altindaki de@erler ise osteoporoz
olarak adlandiriliyor. o

Menopozdaki kadinlara ve 70 yas Ustu erkeklere ginde
800 Unite D vitamin takviyesi 6nerilmektedir. Menopoz
oncesi kadinlarda ve geng erkeklerde en uygun doz
tam olarak belli degilse de genellikle giinde 600 Unite
Onerilmektedir. En dnemlisi dismekten kaginmaktir.

Sigara icilmesi, alkol tiketimi ve bazi ilaglar (kortizon,
epilepsi ilaclarl, meme kanseri ilaclari, yiksek doz tiroid
ilaci vb) kemik erimesi riskini arttirmaktadir. T skoru
-2,5’dan dustk olanlara ilag tedavisi eklenir.

Kirik riskini azaltmak icin erken

teshis ve tedavi 6nemli T Viicut Agirliginizi Kullanin

ilk etapta kirik riski ve kemik erimesine neden | i Sinav Burada amag vicudunuzu kol gtictintizle
olabilecek diger hastaliklar ve durumlarin olup 3 'i}: ; Fizyoloji uzmanlarina gére sinav gekmenin kol kaslari kullandiginiz bar Uzerinde hareket
olmadigini degerlendiriimek icin muayene ve i _Fﬂl | (izerindeki etkisi bench press ile esdeger. Dogru sinav ettirmek. EIIerilnizi omuz genisliginde acip
gerekli tetkikler yapilmali. Kemik élgtimiinde Z Vi 1.!" icin elleriniz omzunuzun altinda olmali. Ayak parmaklaryla bari kavrayin. llerlemek icin gogstntzy,

omuzlarinizi ve dirseklerinizi kirarak kollarinizi
kullanin. Sirtiniz dik olmall.

degeri, kendi yas grubuna goére kiyaslama yapar

p 4 . Osteoporozda en sik,
ve dUsUk Z degeri kemik erimesinin diger - "

hastaliklara bagl olabilecegini gosterir. Kirik i omurga kirklari “gorulur.
riskini azaltmak icin; erken teshis ve tedavi /! _ Omurgada gokmeye
énemlidir. Kirik olmadigi slirece osteoporoz ba@“ olarak boy kisalmasi

agr yapmaz. Agri olmamasi bazi hastalarin olabilir Kalga klrlgl 80
kendilerinde osteoporoz olmadigini '

dustnmelerine neden olabilir. Bagka )H ] k"a. ya‘?"ndakl erkeklerin yUZde
nedenlere bagli agrisi olan bazi hastalar da, 1 5’inde, kadinlarin ise
agrinin nedeninin osteoporoz oldugunu
dustinmektedir. D vitamin eksikligine

bagl kemik erimesinde
(osteomalazi), agri olur.

yere tutunup sirtinizi ve karninizi diz sekle getirin. Sirtinizi
dUz tutarak vicudunuzu algaltmaya baslayin, gégstniz
yere iyice degene kadar algaltmaya devam edin. Bu
arada kalcanizin sabit olmasi gerektigini unutmayin.
Dirsekler viicuda ne kadar yakin olursa o kadar iyi.

Ne Kadar Agirhk Kaldirabilirim?
Uzmanlar tek seferde kaldirmayi
basaracaginiz en ylksek agirigin
%60’ ile baslamanizi éneriyor. -
Denediniz ve bir seferde 50 i J i‘
kilo kaldirabildiginizi gérdinuiz, +|
0 zaman baslamaniz gereken

agirlik 30 kilo. ilerleyen

doénemde kaslarin gelisimiyle

birlikte agirhg yavas yavas
artirabilirsiniz.

| ylzde 15’inde goriilebilr.
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Akadenik (alismalar

SIr

3 boyutlu (8D) yazicilar nispeten kisa
bir stredir (1984) hayatimizda olmasina
ragmen o kadar hizli bir sekilde gelistiler
ki, onunla yapabileceklerimizin sonu
yok. Malzeme muhendisligi alaninda
ortaya clkmis bir teknoloji olmakla
birlikte, akliniza gelecek her sektdrde
karsimiza cikiyorlar hatta uzayda bile.
NASANnIn astronotlan ihtiyaglarn olan
materyalleri uzaya gdnderdikleri 3D
yazicidan basarak elde ediyorlar.

Bazi spor giyim markalari ayakkabilarin
tabanlarinda 3D baski teknigi kullanarak
hem maliyetlerini dustrdUler hem Uretim
hizlanni  artirmayl  basardilar.  Saglk
sektérinde medikal malzemeler 3D
yazicl ile basilip hastanin anatomisine
uygun protezler yapilabiliyor. is organ
yapimina kadar gidiyor; Hollanda’da 23
yasindaki bir hastanin kafatasi 3D yazici
ile Uretiimis bir kafataslyla degistirildi.

Gida sektoéri de 3D  yaziclann
nimetlerinden yararlaniyor. Kisiye 6zel
beslenmeye  uyum  gdsterebilmesi,
sUrdurdlebilirik — 6zelligiyle  ¢alismalar
araliksiz devam ediyor.

3D vyazilarnin et UrUnleri Uretiminde
kullanimasi, et proses atiklarnin
degerlendiriimesi  galismalari  devam
ediyor. Bu konuda hazirlanmis bir
makale Mart ayinda Turk Tarm — Gida
Bilim ve Teknoloji Dergisi’'nde yayinlandi.
Makalenin tamamina ulasmak igin www.
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2orsiyon 3D

_t,

guzelyasa.com.tr ‘yi ziyaret edebilirsiniz.

Dogal Kaynaklar Azaliyor

Dinyada kuresel dlcekte surekli artan
ndfus (2050 yii dinya nUfusunun 9
milyar olmasi bekleniyor) ve buna
bagll olarak artan protein ihtiyacina
gére yapllan tahminler endise verici
boyutlarda. Oyle ki, endistriyel Uretimin
mevcut  kapasitesiyle  bu  nUfusun
protein  ihtiyacini  karsilayamayacagi
ongorultyor. Alternatif protein
kaynaklarinin irdelenmesi ve mevcut
protein kaynaklarinin daha verimli ve
surdUrUlebilir - metotlarla  islenmesine
ihtiyag duyuldugu ise artik yadsinamaz
bir gercek.

Protein  kaynaklart ve  beslenme
konusunda Diinya Saglik Orgitii (WHO)
gunltk protein alim miktan 0,66 g
protein / kg vicut agirhigr olarak belirliyor.
Bir baska deyisle 50 kg agdiriginda bir
insanin gunde ihtiya¢g duydugu kaliteli
protein miktan 33 g olarak hesaplaniyor.

Turkiye'de ise Saglik Bakanligi tarafindan
hazirlanan Tirkiye've Ozgii Beslenme
Rehberi'ne gbére toplam  nlfusun
%29,2’si gunlik protein alim miktarinin
altinda beslenirken; toplam protein
alminin %58’i de bitkisel gidalardan
saglaniyor. Ve bu oranin %401 tahil
UrUnlerinden  geliyor. Saglk Bakanlgi
tarafindan TUrkiye igin yeterli alim miktar

L utfen

glinde 1,04 g protein / kg vucut agirhgi
olarak ifade ediliyor.

Kirmizi et protein orani ve Kkalitesi
yUksek bir gida. Fakat ortalama bir sigir
karkasinin yalnizca %7,2’si degerli et ve/
veya et Urlnlerine dénusebiliyor. MUsteri
talepleri dogrultusunda ytzyillar boyunca
kaliplasmis olan bonfile, antrikot, nuar
gibi &zel kesim parcgalar ¢ikarldiginda,
degerli etler diginda kalan karkas
parcalar sarkUteri UrUnleri ve daha
dUsuk kalitede yan UrUnler Uretimi ile atik
degerlendirme amaglaryla kullaniimak
Uzere  degerlendiriliyor.  Literatlrdeki
yeni aragtirmalara gore, endUstriyel
et parcalama uygulamalarindan
vazgecimesi pek muUmkdn
gbrinmemesine  ragmen,  alternatif
protein kaynaklar ile gelistirilen Grinlerin
ve birinci sinif olmayan etlerden yapilan
islenmis et Urdnlerinin dnemli rekabet
OQelerine  donUsecegi  6ngdrullyor.
Karliigr ve rekabeti yUkseltebilmek icin
endUstrinin et ve et Urlnlerini yeniden
sekillendirme veya katma degeri yUksek
parca etler Uretiminde yeni teknolojik
uygulamalar yoninde bir arayigl mevcut.

Kisiye Ozgii Beslenme

Kisiye 6zgl beslenme yaklasimi, bilinen
gunlik toplam kalori ve besin 6gesine
dayall diyet modellerinin disinda; kisinin
meslegine, fiziksel aktivite dUzeyine,
fenotipine ve genotipine gdre hazirlanan

diyeti ifade ediyor. Bu yaklasim ile
Avrupa capinda “Food4me” projesi
gerceklestirildi ve sonuclart paylasildi.
Buna gore diyetin fenotip ve genotip
Ozelliklerle birlestiriimesiyle kisiye &zgu
hazirlanarak  uygulanmasinin  kronik
rahatsizliklarin - (obezite, tip-2 diyabet
ve ateroskleroz gibi) azaltimasinda
etkili  olabilecegi  vurgulandi.  Bu
baglamda 3D yazici teknolojisi, Urtn
recetesinin  kolayca ve tekrar tekrar
degistirilebilmesi,  ¢igneme  kolayligi
saglayacak sekilde duUzenlenebiimesi,
butik dlcekli kullanilabilmesi, porsiyon
ayarlanmasinin - kolayca yapilabilmesi
gibi yonleriyle kisiye 6zgu beslenme
yaklagimi i¢in oldukga uygun gorultyor.
Ote yandan, gunimizde cocuklar
tarafindan yeterince tercih edilmeyen
meyve ve sebze tuketimini daha cazip
hale getirebilmenin alternatif bir yolu
olarak da gesitli formlarda atistirmaliklar
tasarlanabilmesi icin 3D yazicillarda gida
Uretimi oldukca yUksek potansiyele
sahip.

3D Yazici Teknolojisiyle Et
Uriinlerinde Yapilan Caligmalar

Et UrUnlerinde 3D vyazicilar ile yapilan
galismalarda son vyillarda bir artis
gbze carpiyor. Bu calismalar daha
once yalnizca UrGn tasarmi ve recete
gelistrme  Uzerine iken, artk 3D
yazicllarla Uretilen UrUnlerin  yazdirma
sonrasi islem (post-proses: yar mamul

drdnlerin - mamule ddntsmeden 6nce
gecirdigi ve son seklini aldigi islemler)
parametreleri de inceleniyor.

Bu ¢alismalardan birinde 3D yazdirimig
etlerin post-proses uygunlugunu
incelendi. Katmanl yigin modelleme
(FDM) ile 3D vyazici  kullanarak
gerceklestirilen calismada, ki baslk
kullanildi  (domuz yagi ve dana eti
kangimlar) ve aralklarla yazdirarak
dikdoértgenler prizmasi seklinde pismeye
hazir et bloklar hazirlandi. Yazdinimig
etler 75°C ve 30 dakika boyunca “sous-
vide teknigi” ile pisirildi. Pisme kaybi,
buzilme, su tutma kapasitesi, yag
tutma kapasitesi, yapiskanlik, sertlik ve
cignenebilirlik parametreleri incelendi.

Yag orani artikga pisme kaybi, btzilme
ve yapiskanlik parametrelerinde artis
olurken, yag tutma kapasitesi, nem
tutma kapasitesi, sertlik ve ¢ignenebilirlik
parametrelerinde  disls  kaydedildi.
Bosluk yogunlugu azaldikca nem tutma
kapasitesinin, sertligin ve ¢ignenebilirligin
arttidl; buztime ve yapiskanligin belirgin
olarak azaldigi kaydedildi.

Birbaskacalismada, pire haline getirilmis
et ve et Urdnlerinin transglutaminaz
enzimi kullanilarak FDM ydéntemi ile
yazdinldigi denemelerde olumlu sonuglar
alindi. Kereviz, deniztaragi ve hindi eti,
3D vyazici kullanilarak yart mamul jel

formunda, pisirilmek veya kizartimak
Uzere farkli geometrilerde hazirland..

Ayrica “3D Food Printing Conference
Asia-Pasific”  konferansinda  ikinci
sinif etlerden elde edimis yazdirilabilir
emdlsifiye kirmizi et kullanilarak Uretim
gerceklestirildi.  Helozonik  sekillerde
Uretilen 3D et UrUnleri byFlow 3D printer
ile yazdirildi ve Grdn sekillerinin kizartma
sonrasl korundugu goruldu.

Yakin zamanda et satin almak icin
marketlere kasaplara gitmek yerine 3D
yazicidan bastirma ydntemi ¢ok uzak
gorinmuyor degil mi, ne dersiniz?

Derleme Makale

Turk Tanm — Gida Bilim ve Teknoloji Dergisi, 8(5):
1018-1026, 2020
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Sorumlu yazar: Celalettin Degerli
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Aragtirma

Gectigimiz  aylarda yapilan  Turkiye  Uyku
Arastirmasi’na gore ortalama 8 saat uyuyoruz.
Degisiklikler gdsterse de yatis saati genelde 24.00
oluyor, sabahlari 07.00-08.00 saatleri arasinda
uyaniyoruz. Arastirma hafta sonlan daha fazla
uyudugumuzu ve uyku saatinin yaklasik 10 saati
bulabildigini gosteriyor. Tabii yasla birlikte uyku
saatleri de degisiyor, orta yas ve Ustu kisiler daha
az uyuyor ve aralarinda istisnalar olsa da 6-7 saat
uykunu kendilerine yettigini ifade ediyorlar. Peki

sakinin.

gidalar kesin.

televizyon....)

GozUnUze uyku girlyor mu?

Uykunun saglik, mutluluk ve Uretkenlik icin en temel intiyaclardan biri oldugu sir degil. Peki
yeterince ve “iyi” uyuyabiliyor muyuz? Arastirmalar bakin neler séylUyor:

uyumasina uyuyoruz da sabah nasil kalkiyoruz?
Yine ayni arastirmaya katilanlarin yarisindan fazlasi
“Sabahlar dinlendim hissi ile uyaniyor musunuz”
sorusunu “hayir” olarak yanithyorlar.

Teknolojiden Ayrilamiyoruz

Turkiye  Uyku  Arastirmasi’'na goére  akill
telefonlardan  uyumaya  hazirlanrken  bile
vazgegemiyoruz. 2 kisiden 1’i uyumadan 6nce
teknoloji kullaniyor. 18-34 yas grubu yatmadan

Once sosyal medyada vakit gegiriyor, 35-45
yas araligindaki evli ve gocuklu grup ise yatakta
telefonla gegirdikleri stireyi kendilerine ayirdiklar
vakit olarak ifade ediyorlar.

Uykunun Bas Diismani: Stres

Neden uyuyamiyorsunuz sorusunun yanitlarinda
stres ve kayg ipi gogusliyor. is hayatinda yogun
calisanlar, genellikle evli ve c¢ocuklu olanlar
uykusuzluklarinin kaynagi olarak stresi gésteriyor.
Diger taraftan 18-24 yas arasi dgrenciler uyku
sorununu az yasamakla birlikte en dizensiz
uyuyan kesim olarak dikkat ¢ekiyor. 45 — 70 yas
arasl ise daha erken yatiyor ve daha az uyuyarak
yine kalkiyor.

iyi Uyumak icin

e Her glin ayni saatte yataga girip, sabahlar mimkUin oldugunca ayni
saatlerde kalkin.

e GUn icinde uyuma aliskanliginiz varsa 45 dakikadan uzun olmasin.
e Yatmadan en az 4 saat dnce alkol almaktan ve sigara icmekten

® Yatmadan en az 6 saat 6nce kahve, ¢cay, soda, gikolata gibi kafeinli

e Yataga girmeden en az 4 saat 6nce baharatl, cok sekerli gidalar
almaktan sakinin.

e Dlzenli egzersiz yapin ama hemen yataga gitmeden 6nce degil.
e Yatmak icin rahat ve vicut anatomisine uygun yataklar segin.

e Oda Isisini ayarlayin ve odanizin havalanmasi iyi olsun.

e Odanizi gurdltdyd ve 15131 engelleyebilecek malzemelerle ddseyin.
e Yatakta is yapmayin, eglence icin kullanmayin (bilgisayar,

Kaynak: Tirk Uyku Tibbi Dernegi (TUTD) Yénetim Kurulu Uyesi Prof. Dr. Fuat Ozgen

Neden Saclarin
Beyaztad) Artkadas?

Yas almayla birlikte beyazlayan saglar normal
karsilanip, karizma hanesine “+” olarak eklense de,
gencg yasta saca dusen beyazlar 6vglye mazhar
olmuyor. Her ¢ikan beyaz teli tek tek koparmak
yerine size neden boyle oluyor diye anlatmamizi

ister misiniz?

Neden erken beyazlar?

Farkli nedenleri var. Genetik faktorlerin yani sira sagliksiz
beslenme duizeni, stres, vitamin eksiklikleri, sagin siklikla
fazla 1slya ve kimyasal isleme maruz kalmasi ya da
dUzenli kullanilan ilaglann yan etkileri saglar vaktinden
once beyazlatabiliyor. Fiziksel, zihinsel, ruhsal saglik

bir arada oldugunda saglikli ve gizel bir yasama
kavusuyoruz. Beslenme dlzeni ve yasam

aliskanliklar burada da devreye giriyor.

Egder sa¢ beyazlamasinin nedeni

beslenme yetersizligiyse o

zaman vicuttaki B vitaminleri,

demir, bakir, iyot aliminda
sorun oldugu anlasiliyor. J "’L o
iste formiil ‘-"J

Cilt, sag ve gdzlere rengini veren dogal

bir pigment olan melanin igin en énemli

bilesen olan bakir burada ayrn énem kazaniyor.
Avokado, bakir bakimindan zengin icerigiyle erken
dénemde gortinen sa¢ beyazlamalarinda oneriliyor.
Ayrica fasulye, kepekli tahillar, deniz Grlnleri, karaciger,
kirmizi et, sarmsak, findik, yulaf, pancar ve mercimek
de bakir agisindan zengin gidalar arasinda geliyor.

B’nin dilini ¢6zin

B5 vitamini icin: Karaciger, yumurta sarisl, brokoli,
balik, avokado, sut

B1 vitamini icin: Ay ¢ekirdegi, tahillar, bakliyatlar,
kuskonmaz, misir

B12 vitamini icin: Tavuk, ballk, kuzu eti, havug,
karnabahar, brokoli

Beyazlasan saclar
icin Onerilen
yiyeceklerden biri
de Bektasi tzimd.
Kurutulan Bektasi
UzUmleri kavruluyor,
ardindan kavrulan
meyveler suda
bekletiliyor (en az
1 gece) ve bu su
saclarin durulama
suyu olarak
kullaniliyor.

Dokiilmeye ve beyaza
Sag dokulmelerinde
kullanilan ¢orek otu
yagl sa¢ beyazlamasini
geciktirmek konusunda
da etkili bir yontem olarak
Oneriliyor. Yag saclara
masaj yapllabildigi gibi
dilerseniz gtinden yaklasik
1 gay kasigi ¢orek otunu
yiyeceklerinize katarak
tUketebilirsiniz de.
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Cook Dyl
£t Zeyt/ﬁa/ ﬂa;’awe

Ebeveynlere temel bir
soru yoneltmek istiyorum;
Cocuk elestirel dusunur
mu? Cocuk sorgular mi?

Roportaj: Yaprak Ozer

Cevap net; cocuklarmizi 3 yasindan
itibaren elestirel dusinmeye
yonlendirebiliriz.  Elestirel — dlUstnme,
yalnizca size, bana, yetiskinlere ait bir
6grenme metodu degil, ¢ocuklarimizi
elestirel dlUstlnmeye yonlendirelim ve
bundan da korkmayalm. Tabii bizi de
elestirecekler...

Once Arzu  Demirel’i tanitayim,
sonra sylesimize ve cocuk elestirel
distlntr  md  sorusuna  gecelim.
Demirel, tasarimcl, cizgi film-
animasyon yapimcisi, film senaristi,
egitmen... “Maceraci YUlzgecler” ile
“Niloya’nin  annesi. Ayni  zamanda
indeks Konusmaci Ajans’'nin  uzman
konusmacilarindan biri.

Yaprak Ozer: Cocuklar cizgilerini ta-
niyor ve tabii anneler... Arzu Demirel
kimdir?

Arzu Demirel: Gizgi film yapiyorum.
Ben, cocuklugundan beri tiyatro yap-
mis, tiyatro oyunlari oynamis, yazmis,
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yonetmis bir insandim. Hep yaratm ve
Uretim asamasindaydim. Universitede
tiyatro elestirmenligi ve dramaturiji bolu-
minde okudum. Universitede okurken,
cocuklar icin uygulamall yaratici drama

derslerimiz vardi... Uzunca bir dénem
yaratici drama egitmenligi de yaptim.
Hayatimi kazanabilmek icin, uzun vyillar
reklam yazarli@ yaptim; kalemimi hep
egittim, gelistirdim. Bu sirada, ¢cocuklar
icin yazmaya devam ettim.

Yaprak Ozer: Cocuklarin kafasi nasil
calisiyor ve dili nasil gelisiyor?

Arzu Demirel: Cocuklar tamamen bir
yansima... Tabii ki, genetik faktorler var-
dir; bir cocugun izledigi filmlerde, oku-
dugu kitaplarda gérdukleri cok dnemli...
Anne-baba iliskisi... etrafinda gdrdugu
iliski sirkUlasyonu... Bir gocuk, yasadigi
dunyanin toplami aslinda...Yetiskinler
“Cocuk anlamaz, cocuk gbrmez, gcocuk
duymaz” egilimindeler. Hayir, cocuk ¢ok
daha fazlasini gértr. Su anda bulundu-
gumuz yerde bir gcocuk olsaydi; benim

fark etmedigim bircok detay hafizasina
aliyor olacakti. O ylzden ciddiye almak
lazim ve bu soruya da sdyle cevap ver-
mek istiyorum: “Cocuk nasil disuntr?”
diyoruz ¢ocuk ¢ok farkliymis gibi... Co-
cuklar kendi bilgi dagarciklari kadar ol-
makla birlikte, bizim gibi distnuyorlar,
farkll degiller. Sadece hayat konusunda
daha az tecrubeliler.

Yaprak Ozer: Cocuk televizyon izle-
meli mi? iPad ya da telefon gibi akill
cihazlarla oynamali mi oynamamali
mi, kurallar konabilir mi?

Arzu Demirel: Kurallar tabii anneye, an-
nenin gegmigine bagli... Bir de hayata
bakisina bagli... “Ben yemegimi rahat
yiyeyim, o sirada ¢ocugum telefonda ne
izliyorsa izlesin” diyen anneler var, ¢ok
gbrtyorum. Tabii hemen ¢ok da yargila-
mamak lazim. Gok zor bir glin gegirmis-
ti, karni gok acikmistir, yemek yemesi
gerekiyordur ve cocuk durmuyordur. Bu
bir rutine girmediyse ¢ocuk icin bir alig-
kanlik haline gelmediyse, arada hayat

kurtarici olarak elbette kullanilabilir. Ben
hayatta hicbir zaman c¢ok kati kurallara
inanan bir insan olmadim, s6z konusu
cocuksa esnetilebilir.

Yaprak Ozer: Kag yasinda 6égrenebilir
bir cocuk elestirel disinmeyi?

Arzu Demirel: Konusmaya baslayan
kitabin hikayesini takip eden cocuk, 3
yasindaki bir gocuk bunu &grenebilir;
Ogretebilirsiniz.

Yaprak Ozer: Ne demek elestirel di-
stince ve gocuk?

Arzu Demirel: Kendi oglumla yasadigim
hikayeden 6rnek vereyim: “Bremen Mi-
zikacilar” diye bir hikayemiz var. Ora-
da yola cikiyor esek, horoz... Bir eve
gidiyorlar. Evde bir hirsiz var. O hirsizi
defediyorlar ve sonra kendileri giriyorlar
eve... Cok eglenceli, ritmi yUksek bir
hikaye... Yillar sonra oglumla okudu-
gumda, dehsete dustim. Ogluma soru
sormaya basladim.

“Bu ev kime ait?”

“Bremen Mizikacilar’'na ait.” (Bu
mesaji veriyor ¢lnkd... Oraya girenin,
sahiplenenindir o ev...)

“Peki, hadi biz gecmise gidelim, en
basa gidelim... Biz daha bu ekibi
kurmamustik. Orada bir ev vardi. O
evde kim yasiyordu?”

“Anne, baba vardi, ¢cocuk vard....”
“Neredeler?”

“Tatile gitmigler.”

“Peki, bizim simdi o hirsizdan nasil
bir farkimiz var, aramizdaki farklar
bulalm.”

“Biz muzik yapiyoruz, hirsiz yapmiyor.
Onun maskesi var, bizim yok...”

Cocuk, bdyle dogruyu buluyor. Bunu
cocuga kazandirabiliriz. Simdi benim
oglum o hikayeyi okudugunda, “Bak
gbrtyor musun haylazlari, ne yapiyorlar,
anne?” diye okuyor.

Yaprak Ozer: “Disney’in Prensesleri”
- “Barbie”nin ¢ag atlamasi konusuna
gelmek istiyorum. Ne oldu?

Arzu Demirel: Eskiden bu “prenses
hikayeleri” sorgulanmiyordu. Shrek’in
ilk hikayesinde kadin kahramanimiz
bir kulede kurtarimayi bekledi. Shrek
gelip kurtariyordu. Son hikayemiz 6yle
degil; degisti... Zamanda bir sicrama
oldu. Senaristimiz ¢ok yaratici bir sey
yapmis orada kurtariimay! beklemiyor,
kadin kahraman kendisini kurtariyor.
Bu ¢ok guzel bir gelisme... Dunya bir
seyleri sorguluyor. Ozellikle kadin ve kiz
¢ocugu baglaminda bir seyleri sorgulu-
yor, hikayeler degisiyor. Disney 6nemli
bir adim atti artik kadin kahramanlarimiz
var.

Benim Tuti’'m var Maceraci
Yuzgegler’de. Pembedir. Belki bu renkler
de elestiriliyor, “Niye renkleri bu sekilde
belirliyorsunuz?” diye. Dogrudur; ama
su anda kiz gocugu deyince pembe.
Ben Tuti’yi pembe yaptm. Cok da tatli
ve sevimli, kafasinda tokasi falan var
pembis pembis sevimli ve kirlgan haliyle
futbol oynuyor. Ve dyle usta ki, herkese
futbolu o &gretiyor. Bir de “deniz kizi’miz
var. Deniz kizi deyince, guzellik abidesi
gelmesin akliniza... Okuyan, en blUyUk
kUtUphaneye sahip bir bilge... Futbolda
0 da herkesten gok daha iyi...

Birakalm cocuklar
sorgulasinlar. Aslinda
elestiri deyince ulkemizde
sadece olumsuz seyleri
soylemek anlagiliyor.
Elestiri, artisiyla, eksisiyle
bir tanimlama metodu. Bu
sebeple de elestirilerimiz
cok agir oluyor. “Simdi
soru sorma...” Ben de
dyle bUyuddim. O soruyu
soramazdik. O parmak her
seye kalkamiyordu...

Yaprak Ozer: “Barbie” renk
degistirebildi. Form degistirdi degil
mi? Kisaldi, sismanladi... Engelli
Barbie... Var mi? Var galiba...

Arzu Demirel: Cok kiymetli. Evet, bi-
zim yUzUcUmuUzden 6rnek alinarak, bir
engelli Barbie yapildi. Bunlar ¢cok guzel
seyler. Degisimin, dénusimun gdster-
gesi. “Umut var mi?” dedik ya... Umut
var. Cocuklar da artik kolay sorgulayabi-
liyor. Cok fazla seye maruz kalinca, baz
soylemler arasindaki farkliliklarr gorebili-
yorlar...
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Cok da zor degil; birkag basit yontem,
tutarli ve surdurdlebilir davraniglarla bu isin
ustesinden gelebilirsiniz.

TUTARLI OLUN

Kararll durusunuz zaman iginde size olumlu davranislar
olarak dénecek. Sikayet ettikleri icin sdyleminizden ya da
davraniginizdan vazge¢cmeyin. Unutmayin “hayir” demek
hayirdir, “evet” ise evet. Geri adim atmayin, sdzlerinizin
arkasinda durun.

DINLEYIN VE PAYLASIN

Karsinizdaki bir birey, onu dinlemeli ve ortak paylasimlarda
bulunmalisiniz. Ortak muzik listeleri olusturabilirsiniz, okuma
seanslarl yapip birlikte kitap okuyabilirsiniz.

EMPATI KURUN

Hepimiz cocuk olmadik mi? Ebeveyn olarak en énemli
gbrevleriniz ona rehber olmak, ne hissettigini anladiginizi
sOyleyin ve Onerinizi paylasin.

SORUMLULUK KAVRAMINI ASILAYIN

Yaptiklarinin sorumlulugunu almasini ya da bazi sorumluluklari
Ustlenmesini saglayin. Bu onu cesaretlendirecek ve 6zguven
kazanmasina yardimci olacaktir.

DOGAL SONUCLARI ENGELLEMEYIN

Ne kadar koruyucu olabilirsiniz? Birakin bazi seyleri
deneyimlesin. Kosuyorsa disecegini, galismiyorsa
basaramayacagini 6grensin. Mudahele edip yonlendirirken bu
hakkinizi savurganca harcamayin.

SEVGINiZi PAYLASIN

Sevginizi acik olarak ifade edin, onu takdir etmek icin iyi
davraniglar karsisinda duygularinizi sdyleyerek onu hem
mutlu hem motive edebilirsiniz.
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Nasil Oz Giiven

| Olurlar?

Cocuklarimizin, kendilerine glivenen bireyler olabilmelerini hangimiz istemeyiz?
Bunu saglayabilmenin ilk kosulu, karsilikli given ve saygi dolu, kosulsuz sevginin
paylasildigi, sinirlarin belli oldugu bir aile ortami yaratmaktan geciyor.

Uzman Psikolog Deniz Bayel
gocuklarimizin 6z glvenli bireyler olmalar
icin  Onerilerini GlUzel Yasa okurlaryla

paylasiyor.

e (Cocugunuza gunlik aktivitelerde
karsllastigl  gucliklerde kendi kendine
¢6zUm bulmasi i¢in firsat verin. Her seyi
onun i¢in yapmayin. Kendi kararlarini
Verip uygulamasi icin cesaretlendirin.

e Ev icinde muhakkak, yasina uygun
sorumluluklar olsun. Kendisine gtvenilip
sorumluluk verilen gocuk, kendini yararli
ve Onemli hisseder.

e Her cocugun farkli kisisel 6zellikleri,
istekleri, becerileri, guclu ve zayff
oldugu yénleri oldugunu unutmayin.
Cocugunuzun kapasitesinin, neyi
yapip, neyi yapamayacaginin farkinda
olun. Ondan beklentileriniz  yasina
ve seviyesine uygun olsun. Baska
cocuklarla asla karsilastirma yapmayin.

e (Cocugunuzun hata yapmasindan
korkmayin. Hata yapacak ki &grensin
ve gelissin. Onu suglamadan ve onun
kisiligini  elestirmeden hatasini ve bu
hatayl nasil dUzeltebilecegini onunla
konusun.

e Cocugunuz bir seyi basarmak icin caba
gdsterirken, sonuca degil, cocugu

gosterdigi  cabaya  odaklanin. Hﬁn
yapamadiklarl ile bugtn yapabildiklerini

somut 6rneklerle paylasarak onun da fark
etmesini saglayin.

e Cocugunuzun olumlu/olumsuz duygu
ve dusuncelerini sizinle paylasmasi icin
firsat yaratin. Cocugunuz sizinle paylasim
yaparken, ona odaklanin, lafini bélmeden
dinleyin, anladiklarinizi ona tekrar edin,
hemen nasihat vermeye kalkmayin.

e Ona olan sevginizin herhangi bir kosula
bagl olmadidini, varliginin sizin icin ne
derece 6nemli oldugunu, her ne olursa
olsun onu daima seveceginizi sozlerinizle
ve davranislarinizla hissettirin...
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Aragtirma

Yemek Secen &W%/a/o

Online gelen her yemege énce stipheyle yaklasan sonra da reddeden gocuklar
ebevynlerin korkulu rlyasi. Peki cocuklar sizce neden boyle davraniyorlar, karinlar tok

oldugu icin mi yoksa biraz dikkat gekmek mi istiyorlar? Sebep bu kadar basit olmayabilir.

Cocuklar kendi 6z bakim becerilerini
kazanmaya basgladigi zaman ebevynler
icin de yenibirdonem baglar. Yavas yavas
catal-kasik kullanir ya da Uzerlerindeki
giysileri ¢ikarrrlar. Bu ddnem itibariyla
ebevynin verdigi yiyecekleri kabul etme
ya da istememe durumu da goértimeye
baslar.

ABD Virginia’daki Christopher Newport
Universitesi’nde psikoloji profesérii olan
Diane Catanzaro, “Cocuklarin yemek
secmesinde genlerin bir etkisi var ama
bu bir kural degil” diyor. Tadilan yiyecegin
aromasl beyne uyari génderiyor ve bu
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tat hafizaya kaydediliyor. Bu asamada
gdzlemsel 6grenme ve klasik sartlanma
da devreye giriyor. Ornegin her gin
belirli oranda ayni yiyecek grubu
tUketildiginde o yiyecek ve benzerlerine
kargi verilen tepkiler farkli  oluyor.
Hindistan’daki  cocuklarin  baharatli
yemekleri sevmesinin  nedenlerinden
biri de bu olsa gerek. Bir diger drnek de
anne babasinin yediklerini gdzlemleyen
gocugun o vyiyeceklere de asinalik
kazandigini ifade ediyor. Agziniza hi¢
brokoli  sUrmuUyorsaniz  ¢ocugunuza
brokoli yedirme konusunda ne kadar
basaril olabilirsiniz’?

Genetik faktorler
belirli tat algilarina
etki edip, beliri
gida dokularina
veya aromalarina
karsi bir kiginin
gida tercihlerini
yOnetebiliyor.

Gida tercihlerinin  Kkigiler yas aldik¢a
gelistigini vurgulayan uzmanlar,
cocuklarin  eksi  ve acidan uzak
tutuldugunu daha cok tath ve kolay
yenebilen  yiyeceklere  yoneltildigini
soyllyor. Bu yonlendirme de ilerleyen
dénemde ebeveynlerin karsisina sorun
olarak ¢ikabiliyor.

Anne sutinden kati gidalara
gecildiginde yiyeceklerin tek tek degil
bir bulamag halinde kanstirilip cocuklara
tattinimasi da ileride gocuklarin tadini
bilmedigi gidalari reddetmesine neden
olan etkenlerden biri. Eger cocugun
bakimini aile bUydkleri Gstlendiyse ve
her zaman istedigi yiyecegi yemesine
izin veriyorlarsa bu durum da ileride
yeni tatlan kabul etme konusunda
sorun yaratiyor. Tabii zorla yedirmek bir
¢dzUm degil. Birkag defa zorla yedirilen
bir yemek, cocuklarda o yemege
karsl tepki olusmasina neden oluyor.
Yemegin sunusu ve yemek yenen ortam
da yemek se¢me nedenleri arasinda
gosteriliyor.

ilerleyen dénemlerde yeme
bozukluklariyla kargilasmamak ve yemek
saatlerini catisma saatleri olmaktan
cikarmak belki biraz zor ama mudmkun.
iste bu konuda yapilabileceklere iliskin
uzman onerileri:

e Once bir dizen olusturun. Her
gocugun  duzeni farkli  olabilir,
baskalaryla karsilastirmayin ama size
dzel bir diizeniniz olmali. Ogunlerde
yemek istemezse ara 6gunleri meyve
ya da meyve suyu gibi besleyici
gidalari vermek igin kullanabilirsiniz.
Tabii asirya kagmadan, ara égunler
de atistirmaliklarla karnini doyurursa
ana 06gun saatinde vyine yemek
istemeyecektir.

e Ona saygi gosterin, strese girmesine
izin vermeyin. Her gocuk ayni oranda
ve ayni saatte yemeyecektir israrci
olmayin ya da tok ise mutlaka
yemek yedirmeye c¢alismayin. Bu
durumda aclik ve tokluk duygusunu

anlamasina yardimci olursunuz.

Verdiginiz yemegi yemiyorsa hemen
pes etmeyin ve yerine yeni bir
yemek sunmayin. Bu ona konfor
alani yaratacaktr. Yemese bile
yemek slresince masada kalmasini
saglayin.

Yeni bir yiyecek verirken ¢ok israr
etmeyin. Onu bu yeni tadi denemeye
tesvik edici dzelliklerden bahsedin.
Sevdigi bir yemegin yaninda daha
kUgUk bir porsiyonla da olsa yeni
yiyecekleri tatmasini saglayabilirsiniz.

Fikrini alin.  Ornegin  aligverise
clktiginizda vermek istediginiz yeni
yiyecekleri ona gosterin, birlikte
alarak onu da aligverise danhil edin.
Eve geldiginizde birlikte aldiginiz
yiyecekleri hazirlanmasi  sirasinda
yaninizda olmasini saglayin ve bu
yeni tadi yine ikiniz birlikte tadin.

Yemek vyedigi ortam da yemek
kadar 6nemli. Daha kolay yiyor diye
eline tablet, telefon ya da sevdidi
bir oyuncagdi vermeyin. Dikkatinin
dagiimasina neden olur ve ¢ocuk ne
yediginin bilincine varamaz. Yemek
yerken sadece yemek yemesini
saglayin.

Besinleri  6dul ve ceza olarak
kullanmay! denemeyin, dzellikle tathy
odul olarak sunmamalisiniz.  Eger
yemiyorsa masada saatlerce kalip
yemegini  bitirmesini  beklemeyin,
herkes yemegini bitirdiginde
gocugunuz da bitirdigi  kadaryla
masadan kalkmalidir. Bu konuda
tutarli davranirsaniz bir slre sonra
farki siz de gdreceksiniz.

Tabii gocuklarin  hosuna gidecek
yaraticl sunumlar  da  iginizi
kolaylastiracakti, yemek masasini
birlikte hazirlamak sonra oturup yine
birlikte yemek de ¢ocuklarin yemege
olan ilgisini artiracaktr.

Okul éncesi
dénemde cocuklarin
davraniglar sik
deqgisiyor. Bir gun

severek yedikleri
bir yemeqgi ertesi
gun agzina surmek
istemeyebiliyorlar.
Bu asamada biraz
sabirli olmak,
yeni bir yiyecekle
tanistiracaksaniz
ac olduklari zamani
yakalamak bir ¢c6zim
olabilir.
Birlikte haftalik bir
menuU hazirlamak ve
bu sirada meniye
yeni yiyecekler
eklemeyi de
deneyebilirsiniz.
Boylece kendi yaptig
programa uymak
konusunda onu
tesvik edebilirsiniz.
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Renkli Yemek Ajandasi

Cesitli ve olctlu yemek saglikll beslenmenin ilk kosulu. Her giin farkl sebzeleri ve farkli
pisirme tekniklerini 6gunlerinizde kullanarak tUketebilirsiniz. Ayni seyleri yemekten
Bir yemek ajandasi yapsaniz konu ¢ozulecek.
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%;// Sebrelor

Yemek Ajandanizda olsun ¢iinki;
¢ \/itaminler, mineraller ve lifler agisindan
zenginler.
* DisUk kalorileriyle diyet dostudurlar.
* Antioksidan icerikleriyle bagisiklik sistemini
glclendirirler.

Sebzelerin yapraklar ne kadar hassas olursa
0 kadar kisa surede piser. Yesil yaprakii
sebzeleri haglayacaginiz zaman kaynama
suyuna bir tutam seker ya da karbonat
atarsaniz renkleri canli kalir. Sebzelerin
renklerini korumak icin bir bagka yontem de
tencerenin kapagini agik birakmak. Yikanip
temizlenmesi zahmetli olan ispanak, pazi ya
da semizotunu pisirmeden 6nce sirke ve tuzlu
suda bekletmeyi unutmayin. Yesil yaprakli
sebzelerin besin degderlerini korumak icin
ideal ydntem buharda haslamak. Haslama
isleminden sonra buzlu soguk suya aldiginiz
sebzeler renklerini ve diriliklerini korurlar.
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Yemek Ajandanizda olsun ciinkii;
* Antioksidan icerikleri cok ytksek.
e Toksinleri vicuttan atmaya yardimci olurlar.
® Bagisiklik sistemini gliclendiriyorlar.
* Mor sebzelerin icerigindeki antosiyaninler
beyin aktivitelerini artiryor.

Kirmizi lahana ya da pancar gibi sebzelere
rengi veren betain’dir. Isiya duyarl bu madde
suda ¢ozUnUr ve ¢ok fazla kaynatirsaniz
rengini kaybeder. Ornegin bu gruptaki kimizi
lahana genellikle sirkenin icinde pisirilir. Mor
havug, mor patates, patlican, domates,
kirmizi sogan, pancar, kirmizi biber gibi
sebzeleri hem ¢ok fazla pisirmemeye gayret
edin hem de pisirirken buttn olarak ya da esit
parcalara keserek pisirmeye 6zen gosterin.
Fazla ve farkli sebzeyi ayni anda pisirmeye
alirsaniz kaynama suyunun isinin dismesine
neden olursunuz, pisirme sureniz uzar,
sebzeler de renklerini kaybederler.

Basit yontemler gelistirebilirsiniz; hadi
gelin dnce yemek ajandasi edinelim.
Sonra  sebzeleri  renklerine  gdre
gruplayarak ise baslayalm... Ben
hepsini biliyorum demeyin, bu bir eylem-
distnme yéntemi, yararini géreceksiniz.
Temel prensip dolabimiza hakim olmak,
eldeki sebzeleri ya da yapilacak aligverisi
gruplayarak  ayrmak. Neye gore
gruplayacagiz; renklere! Bu gruplama
kategori tekrarlan ve ayni sebzeleri
tUketmekten olusacak bikkinligin da
onune gececek. Daha bilingli aligveris,
daha neseli sofralarin sirrnna hos geldiniz;

Bugaz Sebolir

Yemek Ajandanizda olsun ¢iinki;
® Bagisikiik sistemini guiglendirirler.
* [gerikleriyle viicudu enfeksiyonlara karsi
korurlar.
o Kolestroll ve kan sekerini disturmeye
yardimci olurlar.

Karnabahar, bazi patates cesitleri, enginar,
beyaz sogan tlrleri ve diger beyaz sebzeler
dogradiginiz zaman iceriklerindeki farkli
enzimler nedeniyle hizla kararmaya baslarlar.
Bu asamada i¢ine limon suyu eklenmis suda
pisirene kadar bekletmek pratik bir ¢6zUm
olacaktir. Beyaz renkli sebzelerin haslanirken
kararmamasi igin yUzeylerinin suyun altinda
kalmasina 6zen gosterin, gerekiyorsa suyun
altinda kalmalari icin Uzerlerine bir tabak
kapatip agirlik verebilirsiniz.
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