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Merhaba lar,

Guzel Yasa ekibi dergi haberlerini, editdr yazima isik tutmasi igin paylastiginda, aslinda her hafta gelen
duyurulardan okumus olsam da bir arada bulunca nefesim kesildi. Bu kadar ¢ok konu, bu kadar ¢ok
tarif, bu kadar ¢ok girisimci, bu kadar yenilik bu kadar ¢ok arastirma ve séylesi... Topu topu 3 ay! Ne
kadar ¢ok gelisme olabilir... Yavas gittigini sandigimiz hayatimizin hizi ses duvarini agsan araglar gibi.

Gunlik is turlanimda, dost gevremde ve sektor ya da ekonomi bulusmalarinda “pandemi 6ncesine
ne zaman dénecegiz?”, “yeni normal dedikleri sey ne?” tartismalar oluyor. Din diinde kaldi. Anlik
gelismeler, bir dnceki andan geri donilemeyecek kadar uzaga firlatiyor bizi. Yeni Normal’e sans
vermiyorum. Pandemi Oncesi’ni yakindan hafizamizdan da silebiliriz. Tiim giiciiniizle yeninin parcasi
olmaya konsantre olmaliyiz.

Popiiler bir kavram var; VUCA. Oncesindekiler gibi hizla tiiketilip bir kenara firlatip atimaz umarim...
V “volatility” yani degisken olmak, oynak hatta biraz kaygan olmak denebilir. U “uncertainty” kisaca
belirsizlik. C “complexity”den geliyor. Cevirecek olursak karmasik diyelim... son harf A. O da
“ambiguity” ki, anlasilmaz demek... Yabanci terimleri hele kisaltmalari sevmeyebileceginizi disinsem
de fikir ve akimlar anlatirken referans noktasi olabilecegdini distinerek kullanmak istiyorum.

Genel olarak is diinyasi icin kullanilan bu kavramlar, yukarndaki sorularin yaniti. Gegcmiste hayatimizi, is
hayatimiz-kariyerimiz ile ev hayatimiz-6zelimiz diye ayirabiliyorduk. Artik mimkin ma?...

Ben is kararlarimi alirken, 6zel hayatimdaki ben’den ne kadar uzaklasabiliyorum, bir yerdeki mutlulugum
digerindekini ne sekilde tetikliyor... sebep sonug iligkisi kompartmanlara sikistirilabiliyor mu?
Hayatimizin en énemli konusu saglik, iliskilerimizdeki huzur, yaslanmayla gelen sorunlar yénetmek,
kiresel salgin veya yangin ya da kuraklik... is ya da 6zel hayatin diginda tutabilir miyiz bunlart...
Pandeminin tek glizel yani olduysa o da bitin oldugumuzu animsatti.

Belirsizlik ve sirekli degisen hizli glindem yalnizca is dinyamizi yénlendirmiyor. Degisen modeller 6zel
hayatimizin ta kendisi. Belirsizlikle basa ¢ikmaya galisanlar yalnizca kurumlar degil. Kurumlari kurum
yapan bireylerse onlarin evdeki 6zel yagsamlari en az is kadar 6nemli. Deg@isime ayak uyduramamak
yalnizca kurumlar igin zehirli degil yoéneticilerin ve galisanlarin gérmedigimiz hayatlarinda da énemli.
Hiz hepimizi sarhos ediyor, durdurmak geliyor icimizden. Biliyorum ki, bir kere inince yeniden binmek
kolay degil. Endiselerimizin temeli! Hayat bir bittin. Ruh sagligimizi ve korkularimizi iyilestirerek yola
devam etmemiz gerekiyor. Nasil basa c¢ikacagiz? Yetkinlik 7’den 70’e, galisan ¢alismayan, kadin erkek
hepimizin birincil éncelik vermesi gereken konu. Yetkinliklerimizi artirmak, dénistirmek, yeniden
yaratmaktan baska ¢caremiz yok.

Guizel Yasa kavramini gok diistinerek sectik. iyi beslenmeli, olumlu diistinmeli, gereken enerjiyi almal,
6grenmeye devam etmeli, glizelligi se¢gmeli, farkli olmaktan korkmamali degisimi kucaklamali, macerayi
ve meraki beslemeliyiz diye distinduk.

Umarim bu Giizel Yasa da diger tim Gizel Yasa’lar gibi bana kattigi heyecani size de bulastinir. Giizelligi
bulastirmak Uzere ¢evrenizde bize katilmak isteyen herkesi platformumuza davet eder misiniz?

Saglik, umut, mutlulukla kalin.

Feyhan Yasar
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Saglikli ve guzel bir
yasamin kapisini
aralayan Oneriler,

uzman yazilar,

ilging arastirmalar,
merak ettikleriniz

ve ¢ok daha

fazlasi Guzel Yasa
sayfalarinda sizlerle
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Rengi istah kabartiyor -

Agustos ve eylil aylarinda olgunlasmaya baslayan
e ve olgunlastikca tadi artan mirdim erigi saglga
faydalariyla beslenme listelerinde oneriliyor.

Lol : i s
Taze iken rengi ! g -

mor ya da laciverte P

yakindir, kurumaya & : ﬁt‘i‘ .:1-
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Magnezyum

baslayinca rengi p
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5.
o deposudur.

- C vitamini ile
bagisiklik sistemimizi
glclendirir.

sarlya doner.
> ve potasyum

Glisemik Alternatif

endeksi tipta en sk
disUk kullanilan
olduguigin meyvelerden
kan sekerini biridir.
olumsuz
etkilemez.
- - V.
“Giiclii bir antioksidandir, Recel; marmelat olarak
mutluluk hormonlar, tUketilmeye uygundur.
artirarak stresi azaltmaya
yardmeder. &
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Bu kadar cay varken Moringa

da nereden ¢ikti demeyin. Doga
mucizelerinin sonu yok. Kékinden
yapraklarina kadar her santimi
faydall olan Moringa’nin ismini son
dénemde daha sik duyar olduk.
Aslinda anavatani Hindistan;
Pakistan, Nepal ve Filipinler’de

de vyetistiriliyor. Bu cografyalarda
sifaci 6zelligi diyabet ve kalp damar
hastaliklarinda kullanilyor.

Her santimi faydall derken
abartmiyoruz kokd, cigegi, meyvesi
hatta kabuklari bile kullanilyor.
Yapraklari ise toz haline getiriliyor

ve gida takviyesi olarak tUketiliyor.
Ulkemizde zayiflatici 6zelligiyle
yapraklarindan yapilan ¢ay daha sik
tUketiliyor. Kullanimi kolay pratik poset
caylar kaynar su dokulerek yaklasik 5
dakika demlendikten sonra igiliyor.

4 GUZEL YASA
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Zayiflamaya yardimci

Nasil zayiflatiyor derseniz,
metabolizmay! hizlandirarak yag
depolanmasini &nlUyor. Verdigi tokluk
duygusu yemek yeme istegini azaltiyor.

A-C-E Deposu

Yapraklar A, C ve E vitamini yontinden
zengin, ayrica énemli bir mineral ve
amino asit kaynagl.

Antioksidan

Antioksidan deposu yapraklar
bagisikligr glclendiriyor ve hiicrelerdeki
hasar tedavi etmede yardmci oluyor.

Cilde iyi geliyor

Dogal bir antiaging. Duzenli olarak
icildiginde ciltteki etkisi gorullyor.
Sadece cilt degil, saglar ve tirnaklar da
Moringa’nin faydalarindan kendilerine
duseni aliyorlar.

/%a/ze/e/‘ %ﬂata/(
Aremize Erei

Yaslanma karsiti, kilo vermeye yardimci
kirmizi erik bu kadar sevilmesinin hakkini
fazlasiyla veriyor.

Anti aging etkisi sayesinde yaslanma
etkilerini geciktirmeye yardimci oluyor.
icerigindeki fitoflavonoidler ve vitaminler
bag doku yenilenmesi hizlandinyor.

Kirmizi erik diyet yapanlann rahatlikla
tlketebilecekleri bir meyve; tabii asirya
kacmadan. Lif acisindan zengin olan
erigin 100 grami yaklasik 55-60 kalori
iceriyor.

Vicuttaki demir emilimini hiziandirmaya
yardm eden kirmizi erik bdylece kan
dolasimini  destekleyerek  kansizligi
Onlemek konusunda da destek oluyor.

Vitamin ve mineral zengini kirmizi erik
sinir - sistemini - gUclendirmeye  yardim
ediyor.

Tarcinla hazirlanan kirmizi erik hosafi hem
lezzetli hem tok tutan bir icecek olarak
Oneriliyor.

Diyabet hastalarinin erigi  doktorlarina
danisarak meyve olarak tuketmeleri
Oneriliyor.




20 1le 30’un farki

Cilt Bakimt:

20’li yaglarda:

YUzUnUzU yikar ve evden c¢ikarsiniz.
30’lu yaslarda:

Nemlendirici, temizleyici tonik, cilt
maskesi, gdz alti kremi, kolajen
serumu, gece bakim kremi kullanmaya
baslarsiniz.

En Yakin Arkadasinizin Digiin
Davetiyesi Geldiginde:

20’li yaglarda:

“Kina gecen ya da bekarliga veda
partin bende!...”

30’lu yaslarda:

“Cok yogunum, gelmeye calisinm ama
soz veremem.”

ilk Bulusma:

20’li yaglarda:

“Bana icecek bir seyler alir misin?”
30’lu yaslarda:

“Gelecek planlarin ve hedefin ne?”

Cumartesi Gecesi:

20’li yaglarda:

Arkadasiniza attiginiz mesaj: “En “in”
Club hangisi?”

30’lu yaslarda: Arkadasiniza attiginiz
mesaj: “Benim evdeyiz atla gel.”

Cocuk Sahibi Olmak:

20’li yaglarda:

ic sesiniz: “Dogum kontrolii gok
dnemli, daha yapacak ¢ok seyim var.”
30’lu yaslarda:

iQ sesiniz: “LUtfen hamile kalayim,
benim de bir bebegim olsun.”

Aile Hakkinda:

20’li yaglarda:

“Ailem beni deli ediyor, asla beni
dinlemiyor ve anlamiyorlar.”

30’lu yaslarda:

“Ailem bana destek olmasaydi
bulundugum yerde olamazdim. Onlarla
daha ¢ok sey paylasmak istiyorum.”

Yas ilerledikce tercihlerimiz,
aliskanliklarmiz,
zorunluluklarnmiz da
degisiyor. Cok da uzun
yillardan bahsetmiyoruz,

10 yil bile 6rnegin 20’li ve
30’lu yaslardaki kadinlarin
onceliklerini degistirebiliyor.
Ayni kalan dzellikler yok mu,
var tabii ama hayli sinirl. Gelin
birlikte bakalm, 10 yida neler
degisiyor, neler ayni kaliyor.

Dogum Giinii Armagani:

20’li yaglarda:

Arkadaslariniz; “Haydi yaaa dusundn...
yaratici ve ¢ilgin bir hediye bulmaliyiz”
30’lu yaslarda:

Arkadaslariniz; “Zaten ne sevdigini
biliyoruz, riske atmayalim,
zorlamayalm.”

GUZEL YASA 5
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Ozellikle yesil sebzeleri pisiritken en sik
karsilastigimiz - sorunlardan biri  aldigimiz
andaki taze ve yesil gorUntllerini pisme
esnasinda kaybetmeleri. Sebzeler fazla
haglandiginda hem besleyici  6zellikleri
kayboluyor hem de pigmentleri suya gectigi
icin renkleri mat ve donuk bir hal aliyor. O
zaman dikkat edeceklerimizi goyle siralamak

mumkdn.

e Sebzeleri temizledikten sonra
kaynayan bol tuzlu suda cinsine gére
hafif renkleri donene kadar haslayin.
Tuzun fonksiyonu hem sebzeleri
lezzetlendirmek hem de igerigindeki
sodyumla renklerini korumaya yardimci
olmak.

e Sebzelerin hepsini birden kaynayan

ideal kilonuzu égrenmek istediginizde
ya da ideal kilonuza ulagsmak igin bir
beslenme uzmanina danistiginizda
karsilagtiginiz ilk terimlerden biri vicut
kitle endeksidir. BMI (body mass index)
cinsinden elde edilen deger, vicut
agiriginizin (kilogram) boyunuzun
uzunlugunun karesine bdlunmesiyle
hesaplanir. Bu genel 6lgimde yas

ve cinsiyet gibi unsurlar bulunmaz.
Kisinin saglikli bir kiloda olup olmadigini
belilemek icin kullanilir. YUksek gikan
vUcut kitle endeksi fazla kiloya ve bagli
hastaliklara yakalanma riskini de gdsterir.

Ornek hesaplama:

Kisinin 1.70 m. boyunda ve 60 kg.
agiriginda oldugu dustnelim.
1.70x1.70=2.89

60/2.89 =20.76

Bu durumda kisinin vicut kitle endeksi
20.76 BMI'dr.

6 GUZEL YASA

Suya atip suyun isisini distrmeyin,
fazla miktarda haglayacaksaniz bu
islemi birkag seferde yapin.

® Bu surenin sonunda sebzeleri delikli
bir kevgirle hemen buzlu suya alin.
Sadece soguk su olmasi yeterli degil,
buzlu su istediginiz sonucu almaniz igin
onemli.

e Neden buzlu su? ClnkU sebzeleri

siz haglama suyundan gikardiginizda
da iclerindeki 1slyla pismeye devam
ederler, buzlu su ise sok etkisiyle
pismeyi durduracaktir.

e Buzlu suda 30-40 saniye tuttugunuz
sebzeleri ardindan bir kagit havluya alip
kurulayip kullanabilirsiniz.

Vicat Kitte Endelsi Nasit #@&a/ﬁ/am‘ 7

Hangi rakam ne anlama geliyor?

~®ﬂ”'

0- 18,4 BMI:
Loy

Normal

18.5- 24.9 BMI: 25-29.9 BMI: 30- 34.9 BMI:
Fazla Kilolu Sisman

35-44.9 BMI:

Sisman

(ikinci derece obez)

(Birinci derece obez
kategorisi)



Eksi, Buruk ve Saglikh...

Yoresel yemeklerimizin eksi ve buruk tadiyla favori baharati sumak,
sumak agaci olarak adlandirlan bitkinin kirmizi renkli meyvelerinden elde
ediliyor. Ogiitiltp tuz ile kanstirilip toz halinde kullanilabildigi gibi ¢zellikle
Dogu ve GUneydogu Anadolu’da tane sumagin suda bekletiimesiyle elde
edilen eksi aroma yemeklerde siklikla tercih edlli

&/’(dg gdy/

A /(Zf/bés’/b{a/( irellifte

Baharatlar arasmdg gUg\u
antioksidan azeligiyle Qne
clkan sumak, vicuttaki
serbest radikallerle
savasmaya yard\mmd
damar saghgin! korur.

Kronik bir rahatsizlg
Olmayanlarin ve elbette asir
olmamak kaydiyla (malum
her §§yin fazlas Zarar) sumak
.g.:aylutu'ketmesi bogaz agrisi ve
Okstirtik sikayetlerini azaltmaya
yardimey Oluyor. Sumak gaym)l/
haz:tlamak icin yaklasik 1 tay;
kasigi Sumagi 1 sy bardag Suyla
Karistirnp 3-4 dakika kaynatin
Sonra slizerek icebilirsiniz. ,

ir. Kalp

C |V itamini zengin(

Bagiskli sistemipi N
guiglendiren C vitamini
sumakta bolca pulunur.
nca antiinflamatuar
ge\\i@e grip, nezle ve soguk
alginhig gibi hastaliklara kars!
viicut direncini artirir.

%fi«/‘&‘/a /y/}//ééﬁ

Bir kase yogurdun icine
biraz sumak ve isterseniz
ezilmis sarmsak ekleyerek
dip sos olarak kullanabilir, et
yemeklerinin yaninda servis
edebilirsiniz.



/fl@d /t//&'d

g /ac;m lrea nin f Gize UK Sipers

Antik Misir'in son Helenistik kraligesini
hakkinda anlatilan hikayelerden,
atfedilen heykellerden, papirusler
Uzerindeki ifadesinden ya da efsane
aktris Elizabeth Taylor'in beyaz perdeye
aktardigi  kahkulli  siyah  saclaryla
taniyoruz. Kimilerine gore gelmis gegmis
en guzel kadin kimilerine gbre aski

Sit banyosu
Kleopatra’nin guzelligini
borclu oldugu en énemli
bakim olarak aktariliyor.
SUtun icine bal ve badem
yagi karistirarak banyo
yaptigi ve teninin gtizelligini
buna borgclu oldugu
soyleniyor. Klvetinizi stt ve
balla doldurmayabilirsiniz
ama sut, bal ve badem
yagiyla hazirlayacaginiz bir
karisimi cildinize surerek siz
de farki hissedebilirsiniz.

Deniz tuzu

St banyosu gibi bu da

bir diger guizellik iksiri.
Kleopatra’'nin ipeksi teninin
kahramanlarindan birinin
deniz tuzu oldugu ve st
banyolarina esik ettigi
anlatiliyor.

Sirke

Bugln kan dolasimini
dlzenlemek ve cildin

pH dengesini saglamak
gibi pek ¢ok faydasini
kesfettigimiz eima

sirkesi, gorlinen o ki
Kralice tarafindan daha o
zamanlarda kesfedilmis ve
yUz temizliginde kullanimis.

icin 6lUmU secen mutsuz bir kralige...
Bazilari icin ise hi¢ de anlatildigl kadar
guzel degil. Biz guzel oldugunu
distnenlerden yana olmayl secip
hakkinda aktarilan guzellik sirlarindan
sizler icin bir derleme yaptik. Bu efsane
guzelligin recetelerinde tabii ki dogal
malzemeler sakl.

Gil suyu - Gul yagi
Gul yagi, badem yagi ve
balmumumdan hazirlandigi
dusuindlen kremde,
balmumunun isitilip icine
bu iki yagin belirli oranlarda
karistinldigi ve soguduktan
sonra kullanildig
ongorultyor. Tabii o
zamanin saklama kosullari
dustinince muhtemelen
az miktarda sik sik yapilip
kralicenin kullanimina
sunuluyordu.
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Karbonhidrat

KOTU

Karbonhidrat

Yillar icinde, karbonhidratlar Uzerindeki fikirler ve algilar degisti. Bazi diyetler karbonhidrati nerirken

bazilan uzak durulmasi yontinde fikir beyan ediyor. Peki kim dogru séyllyor? Sikiikla yapilan
hatalardan biri beslenme listelerinde karbonhidratin Uzerini tamamen gizmek. Karbonhidrat
icermeyen bir beslenme diizeni viicut icin zaman iginde farkli sorunlara yol agabiliyor.

Oncelikle karbonhidratlar sadece ekmek, piring veya makarnadan ibaret degil;
asagidaki gidalann timd karbonhidratlara 6rnek:

Ekmek Pilav - Kuruyemis  Sebze ve Stit - Peynir Gazliicecek- geker-Tatl
Makarna  ve tohumlar  meyveler Soda

KOMPLEKS
KARBONHIDRAT=iYi

Lif, vitamin ve mineral agisindan
zengin olan kompleks
karbonhidratlann sindirimi uzun
sUrer.

Sebze, meyve, baklagiller, tahillar
Neden iyi?

Lif ve besleyicilik yoninden zengin
Duistik Glisemik Indeks

Daha az kaloriyle tokluk hissi
Metabolizma igin dogal uyarici etki

Glisemik indeks

Yiiksek indeks Degeri:

aclik hissine neden olur.

Diisiik indeks Degeri:

kilo kontroltinde fayda saglarlar.

Karbonhidrat iceren besinlerin kan sekerini etkileme hizlarina
gbre glisemik indeks degisiklik gosteriyor. Kan sekerini ¢ok
hizll yiikselten sekerin indeks degeri 100. (Glisemik indeks
1-100 arasinda puanlaniyor.) Viicudun daha yavas sindirdigi
besinlerin de glisemik indeks degerleri dustk oluyor, bu
besinler kan sekeri dizeyinin kontrol altinda tutuyor.

Yuksek glisemik indekse sahip gidalar hizla emilir. Kan sekeri
seviyesindeki bu hizli dalgalanma, genellikle daha gabuk

DusUk glisemik indekse sahip gidalar yavas sindirilir ve emilir.
Bu durum kan sekerinde kademeli bir artis saglar. istah
kontrol etmeye ve acgligi ertelemeye yardimei olduklari igin

BASIT KARBONHIDRAT=KOTU

Basit karbonhidrat, viicudumuza
hizla sindirilen daha klcuk

seker molekdlleridir. Hucrelerde
kullaniimadiginda depolanir ve
hizla yaga dénusur.

Sekerli gazli icecekler, hamur isleri,
beyaz ekmek, tatlilar

Neden Kotu?

Lif ve besleyicilik yontinden zayiflar
Yiiksek Glisemik indeks

Yaga donusen bos kalori

YUlksek kan sekeri seviyesi

)
Z




¥

Cop Degil, Dogal Glibre

azinsSt ap/
/L/ arpuzan aﬁaf?«
de

Gida israfi bu kadar gundemdeyken, diinyada yaklasik 1 milyar
insan achktan, 1,5 milyar ise tokluktan (obezite kaynakl) 6liiyor.

Cope atma

Yemek hazirlarken kullandiginiz sebzelerin ya da en gizel
yerini yiyip kalanini. gézinizin gérmedigi meyvelerin
kabuklarini ¢épe atmayin. Ne yapacagim bu kabuklan
derseniz, o kadar cok sey yapabilirsiniz ki, biz sadece
asagida sizinle birkag 6rnek paylasiyoruz. Eger sizin de farkli
uygulama O6rnekleriniz varsa iletisim@guzelyasa.com.tr’ye
yazin, 6nerilerinizi tim Glzel Yasa okurlariyla paylasalim.

Dogal giibre:

Diyelim kabuklan tek tek ayristiramiyorsunuz, sorun degil
bunun da kolayl var. Bir arada tuttugunuz sebze-meyve
atiklarini mimkiinse balkon, teras gibi bir dis mekanda
bekletin (kapall mekanlarda kalirsa kokusu bir siire sonra
rahatsiz edecektir). Yumurta kabugu ya da kahve telvesi bile
bu atiklara eklenebilir. Atiklarin arasina biraz toprak serpin
ve ¢lriimeyi saglamak igin biraz su ilave edin. Agzi kapakli
bir kapta en az 18 giin muhafaza edin. 8 giinden sonra
karstirmaya.baslayin. Cigekleriniz icin bundan sonra giibre
ya da gugclendirici almaniza gerek yok, en organik guibreyi siz
yapmig oluyorsunuz.

Karpuz kabuklari
Karpuzun en lezzetli zamani, sulu sulu dilimleri yedikten
sonra kabuklarini ne yapiyorsunuz? Kabuklarn yeri ¢ép
kutusu olmasin, karpuz kabuklarindan tursu yapabilir
ya da cildinizde akne sorunu varsa aknelerin Uzerine
uygulayabilirsiniz.
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Kiraz saplan

Tamam kabuk degiller ama: lonlar da atmaya
kiyamayacaginiz, kategorideler. Kuruttugunuz saplarin
aktardan aldiginiz ve kilo kontrolii igin demleyip gay.
olarak igtiginiz saplardan bir farki yok.

Bebek gibi ten igia,muz kabugu

Muzu yedikten sonra kabugunu ayirin. Gece yatmadan
6nce kabuklan cildinize slrip iyice yedirin, sabaha
kadar kalsin. Sabah ise Ilik bir suyla ytuzintzi yikayin.
Farki biz s6ylemeyelim siz zaten gbéreceksiniz.




Protein vekalsiyum deposu yumurta
Yumurta kabugu (yaklasik 1 tath kasigi) 850-
- ¥ 1000 mg arasinda kalsiyum icerir. Bu kadar
////(0/( gajl(g/d/"/ arcoma a/a/w&a “kiymetli bir Grinii atmaya kiyabilir misiniz?
= Blender’da toz haline getirip cigeklerinizin
topragina katabilirsiniz ya da yumurta beyazi ile
kabuk tozunu cirparak yizinize maske olarak
surebilirsiniz.

Suyunu siktiktan sonra ¢épe attiginiz limon kabuklari
aslinda ¢ok isinize yarayabiliriz. Limonu sikmadan 6nce
kabuklarini rendeleyin ya da rendelemeyi unuttunuz
limonun kalan kismini blender’dan gegirin. Kiicik
buzdolabi posetlerinde derin dondurucuda porsiyonlar
halinde saklayin. ihtiyacmlz oldugunuz tatlilarinizda
kek ve pastalarinizda ya da zeytinyaglh yemeklerinizde
kullanabilirsiniz. Bunu diger narenciye Uriinlerinde de
yapmaniz mimkin.

Elma kabuklari

Soydugunuz kabuklar gizelce kurutun sonra
agzi kapall bir kavanozda bekletin. Kis aylarinda
sicak bir fincan elma c¢ayi gliizel olmaz'mi?




Aragtirma

ok fLalin

Hem az yiyip hem nasil tok kalacagim

diye soruyor musunuz?

Aclik krizlerinden kurtulmak ve daha uzun
sUre tok hissetmek icin devasa porsiyonlar
yemek zorunda mi hissediyorsunuz?

Az vyiyerek uzun zaman tok kalmanin
kitabini birlikte yazalim mi;

Su;

Oncelikle su tiketiminizi ideal diizeyde
tutun.  Unutmayin  suyun kalorisi  yok
ama faydalan cok. Su icerigi zengin
sebze ve meyveler ayni sekilde rahatlikla
tUketebileceginiz  yiyecekler.  Salatalik,
ananas, kereviz, greyfurt; segim sizin.

Yag;

Yiyeceklerin yag oranlarina dikkat edin,
cok yagll olmasi sizi daha uzun sure
tok tutacag anlamina gelmez; Ustelik
kalorilerin cogu yagdan gelir.

Lif;
Lif orani yUksek yiyeceklerin midenizde

sisip daha uzun sure kalacagini daha ¢ok
tokluk hissi verecegini unutmayin.
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Protein,

Protein sizi tok tutar. Krmizi ya da beyaz
et isterseniz balk. Ayrica kuruyemigler,
baklagiller ve tohumlarla daha uzun sure
tokluk hissi yasarsiniz.

Tahil;

Ekmek... Eger vazgecemiyor ve ekmeksiz
doymuyorum diyorsaniz tam tahill, eksi
mayall ekmekleri tercih edin. Hem daha
az yer hem daha uzun sure tok kalirsiniz.

Yesillik;

Yemegin yaninda mutlaka salata olsun.
Faydasinin yaninda doygunluk hissinizi
artiracaktir.

Cay;

Bitki  caylan
bastiracak daha az yemenize yardimci
olacak hem de sifall 6zellikleriyle size iyi
gelecektir.

hem aclk duygunuzu

Sulu yemek;

Corba tok tutar mi? ‘Gidalar
Hakkindaki Gercekler’
kitabinin yazan Jill Fullerton-
Smith, yaptiklan bir deneyin
sonuclarini séyle 6zetliyor.
“Qgle yemeginde bir gruba
bir kiicuik sise su, 1zgara
tavuk yaninda da sebze ve
mantardan olusan bir menu
verdik. Suyu yemekten énce
ictiler. Diger gruba ise ayni
yiyecekleri suyla karistirip bir
corba olarak sunduk. Bundan
sonra 3 saat siiresince 45
dakikada bir gruplara ne
kadar aciktiklarini sorup geri
bildirimlerini aldik. Viicutta
neler oldugunu anlamak icin
de katiimcilarin birkacindan
MR aldik. MR gériintiilerinde
corba haline getirilmeyen
yemegin midede daha az yer
aldigini, corbanin ise mideyi
kapladigini gordiik.”




Cildiniz “imdat” demesin!

GUnes I1sinlar gcevreye verdigimiz etkilerin sonucu artik yerylzine daha fazla
ulasiyor. Bu dogal D vitamininden yararlanirken cildimizi de distinmek gerekiyor,
dikkat edilmezse fayda deqil zarar getiriyor.

Gulnes 1sinlan cevreye verdigimiz etki-
lerin sonucu artik yerylzine daha fazla
ulastyor. Bu dogal D vitamininden yarar-
lanirken cildimizi de distnmek gereki-
yor, dikkat edilmezse fayda degil zarar
getiriyor. Once unutulmayacak birkac
pUf noktasi:

e Golgede oturmak ya da semsiye altin-
da durmak gtines isinlarindan korumaz.
e Kullandiginiz koruyucular en az 2 sa-
atte bir tazelemelisiniz.

e Parflim benzeri alkol iceren Urlnler gu-
neste leke yapar.

e Vicut spreyi, losyon ve kremleri cilt ti-
pine uygun segcmek gerek..

e Cocuklar icin SPF 50+ UrUnleri tercih
ediimeli.

e Koruyucu glnese ¢ilkmadan yarim
saat 6nce surdlmeli.

Acik tenliler, sariginlar, kizillar: Cilt ren-
gi ne kadar beyaz ve cilt ne kadar has-
sas ise genellikle bronzlasma muadmkin
olmuyor. Bu cilt tipindekilerin glineste
herhangi bir koruma olmadan kalma-

Surekli duydugumuz
iki tanim var: UVA ve
UVB. Bunlar aslinda
gunes Isinlarinin
icerdigi iki bilesim.
Farklart UVA gun
boyu, UVB ise
dzellikle 12:00-14:00
saatleri arasinda
yogun olarak
yerylzune ulasiyor.

lar yaniklara neden oluyor. Korumasiz
olarak glneste kalabilecekleri stire en
fazla 10-20 dakika arasinda. Kullanila-
cak gunes koruyucu SPF (Sun Protec-
tion Factor) degerinin 50 ve 50+ olmasi
Oneriliyor.

Esmer tenliler: Tum cilt tipleri icin
gecerli olan kural bu tip icin de gegerli,
O8le saatlerinde glneste  durmak
yasak. Korunmasiz olarak gUneste
kalabilecekleri stre en fazla 30 dakika.
Onerilen koruma faktérii SPF 15 civarl.
Cilt tipi secilecek Urinin yapisini da
belirliyor. Kuru cilt icin krem, daha yagl
ciltler icin losyon ya da sprey tercih
edilebiliyor.

Bugday tenliler, kumrallar: Bronzlas-
malari daha uzun zaman alan bu cilt ti-
pindekiler glineste korumasiz olarak en
fazla 25 dakika kalabilirler. Daha uzun
strreler cilt yaniklarina neden olabilir.
Onerilen koruma orani, biraz daha guicli
olduklart igin SPF 30 civar UrUnlerdir.
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Bestenne

Paleo
/ 752—; 0&&/‘// af%& b/

Tas Devri denilince akliniza ilk ne geliyor?
insanlarin taslar yontmayi basardigi, avcilik ve
toplayicilikla hayatta kaldigi dénem mi yoksa
belirli bir yasa ulagsmis takipg¢ilerimizin hatirladiklari
Fred Cakmaktas ve Barni Moloztas’in unutulmaz
maceralarinin yasandigi ¢izgi film mi?

Tas Devri'nin sizdeki ilk yansimasi ne
olursa olsun, tip insanlar dénemin bes-
lenme aligkanliklarini mercek altina al-
diklarinda -tabii tam olarak ne yediklerini
bilmek mUmkUn olmasa da- islenmemis,
dogal gidalar tukettikleri konusunda
hemfikirler. Dogal Urlnlerle beslenme ve
bol fiziksel aktivitenin ki, kayalar oymak
hayli efor gerektiriyor, beraberinde saglik-
Il ve uzun bir yasam getirdigini gunumuz
arastirmalan da kanithyor.

Bu dénemde bugday ve arpa gibi turlerin
gérinmesi ayrica koyun, kegi gibi otcul
tUrlerin ortaya gikmaslyla insanlarin bes-
lenme ve yasam sekilleri de degisiyor.

GUnUmUzde Paleo diyeti ya da Tas Devri
diyeti olarak adlandirlan besleme duze-
ninin ¢ikis noktasi da bu dénemin alig-
kanliklar... Kendinizi o dénem insaninin
yerine koyun, naslil beslenirdiniz? Etrafi-
nizdaki hayvanlar avlayarak ya da bitki
sebze meyveleri toplayarak... Elbette
hayvanlari avlamak igin peslerinden ko-
sup, bitkileri toplamak igin dere tepe yu-
rUyUp enerji harcayacaginizi unutmayin.
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Simdi gunlik yemek aliskanliklarinizi ve
tUkettiginiz besinleri distinerek Tas Dev-
ri'nde bulabileceginiz besinlere gére buz-
dolabinizdaki yiyecekleri gdzden gegirin.

Paleo Diyeti Nasil Yapilir?
Fitoterapi uzmani Dr. Can GCift¢i sdy-
le diyor: “insan genlerinin hala tas devri
insanlar gibi oldugu dusunulirse su an
biz deneyimlenmis bir olay! tekrar dene-
yimlemekten baska bir sey yapmiyoruz.
O zaman eski insanlar gibi beslenirsek
onlar gibi saglikl, atletik ve yasama se-
vinciyle dolu olabiliriz.”

Ciftci bu beslenme diUzeninde dikkat
edilmesi gereken noktalari sdyle siraliyor:
e Paleo diyeti yuksek yag alimi, disuk
karbonhidrat, orta diizey protein esasina
dayaniyor. Bu beslenme duzenini segen-
ler hayvansal yaglarn ve protein alimini
yUksek tutarken karbonhidrat alimindan
kacinmall. GUnltk karbonhidrat tUketimi
maksimum 100 gram olmali. Tag Devri
insanlar da karbonhidrat iceren besinler-
le kargilasmiyorlardi.
e Kisinin gunesten kendisini koruyarak



aﬁ"‘

Paleo diyetinde sut “gri
bolgede”. Yani yasak

ile serbest arasinda net
bir aynma varilmamis
cizgide. Peki vicudun
ihtiyaci olan kalsiyumu
nereden alacaksiniz?
Ispanak, lahana, susam,
keciboynuzu...

faydalanmasi énemli; bu beslenme du-
zeninde gorulebilecek D vitamini eksikli-
gine karsl dnlem alinmis olur.

e MUmkun oldugu kadar az pisirin, bu-
harda pisirme yontemini tercih edin, yi-
yecekleri haslamayin. Izgara yapmak da
kullanacaginiz bir diger yontem.

e Seker icerigi fazla olan her tirll meyve
ve meyve sularindan kaginin.

e Dogal ortamda yetismis hayvanlarin
etini tUketebilirsiniz.

e Baklagilleri tUketmemeye caligin, tU-
ketecekseniz de 48 saat suda bekletip
Oyle pisirin. Bdylece icerisindeki lektin ve
glutenin etkilerini nispeten azaltabilirsiniz.

e Karbonhidrat kaynaklar sinirl oldugu
icin tath ihtiyacini asin meyve tuketerek
kapatmaya calismayin, bu da kilo aima-
niza neden olacaktir. C6zUm karbonhid-
ratl yavas sindirilen kok sebzeler. Pata-
tes, havug, turp ve sogan tlketebilirsiniz.

e Sarmsak, sogan gibi antioksidanlari
bol tuketin.

e Kabuklu kuruyemigler, tuzsuz ve iglen-
memis olarak kontrollU olarak tuketilebilir.
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KapsUl ya da sivi formda tlketilen
balk yagr ton bald, balina, hamsi,
somon, sardalya ya da uskumru gibi
yagl baliklardan elde ediliyor. Krill yagi
ise okyanuslarda yasayan, karidese
benzetilen kigik deniz canlilarindan.

Balk yad altin rengindeyken, krill
yaginin  rengi  kirmizi.  Bunun da
nedeni antioksidan &zelligini saglayan
astaksantin pigmenti. Krill yaginin balik
yagindan daha gucll bir antioksidan
oldugu ifade ediliyor.

Krill yagindaki en 6nemli bilesenlerden
iki tanesi balk yagindakilere benziyor:
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Omega-3 yag asitleri ve fosfolipit tUrevli
yag asitleri (PLFA).

Krill yagi DHA agisindan zengin olmasi
nedeniyle tavsiye ediliyor.

Balk yagi A ve D vitamini yoninden
guclU, krill yagi A ve E vitamini iceriyor.
Balk yagi suda c¢6zUlemiyor, krill yag
suda ¢dzulebiliyor.

Krill  yaginin isleme yoéntemi balk
yagindan daha zor ve maliyeti ylksek
bir stirec. Krill yagiyla ilgili arastirma ve
klinik calismalar hentz sinirl sayida,
diger taraftan balk yagi hakkinda daha

Yo,

Bagisikligr gliclendirmek bugunlerde
her zamankinden daha fazla
gundemimizde. Bu amagla alinan
takviyeler arasinda balk yagi ilk akla
gelenlerden, bir de son donemde
balk yagina alternatif olarak telaffuz
edilen Krill yagi var.

fazla arastirma ve daha ¢ok bilgi mevcut.
Krill yaginin kabuklu deniz canlilarina ve
deniz Urlnlerine alerjisi olanlar tarafindan
tUketiimemesi gerekiyor.

Ayrica hamileler, emziren anneler ve kan
sulandirici ila¢ kullananlarin da uzman
Onerisi almasi 6neriliyor.

Bagisiklik sisteminden gdz sagligina
farkl  faydalan 6ngoérilmekle birlikte,
uzmanlar halen hakkinda c¢ok fazla
veri ve arastirma olmayan krill yagina
kargl tedbirli davraniimasi, kulaktan
dolma bilgilerle tuketiimemesi gerektigi
yonunde gorus bildiriyor.



Aksamks Frotein
Sabat Atirsak Ne Dbur?

Her gun yiyeceginiz protein miktarini hesapliyor ya da
almaniz gereken protein icin gerekli besinleri bir gun
dnceden planlyor musunuz?

Spordan sonra aksam yemeklerinizi
protein agirlikli dizenliyor sonra da
kaslarinizla gurur duymak igin ayna
karsisina mi gegiyorsunuz. Peki proteini
mutlaka aksamlari ya da spor sonrasi
tUketmenin faydall oldugu kanisina
nereden vardiniz?

Protein hakkinda pek ¢ok sey yazilip
ciziliyor. Aslinda bu sadece proteinle
sinirli bir konu degil. Saglikl beslenme
konusundaki farkindaligimiz arttikga
her gun yeni seyler 6grenmek istiyor
ya da dogru bildigimiz yanlglari

gorUp duzeltmeye calisiyoruz. Bilim

insanlarinin yaptigr arastirmalar
vUcudun en 6nemli yap!i taglarindan
olan ve hayatin devamliligr igin gerekli
olan proteinler hakkinda bize ¢ok sey
anlatiyor.

Diinya Saglik Orgiitd, sagiikli bir bireyin
gunltk protein intiyacini kilo basina
yaklasik 0,8-1 gram olarak hesapliyor.
70 kg bir kisiyi 6rneklersek gunluk
protein aliminin ortalama 5670 gram
olmasi dneriliyor. Tabii bu bir genelleme,
sporcular ya da farkl rahatsizliklari
olanlarda protein alimi artabildigi gibi
azalabiliyor da. Bu durumda fiziksel

aktivite, kisinin yagi, vicuttaki kas orani
ve saglik durumu gibi pek gok faktor
devreye giriyor. Ornegdin hamilelerin ve
gelismekte olan ¢ocuklarn protein intiyac
daha fazla oluyor. Tabii fazla protein
tUketmek her zaman muhtesem kaslar ya
da kilo kaybi saglamiyor. ClnkU protein,
asin tUketildiginde vicutta yag olarak
depolaniyor. Protein agirlikii diyetler ise
ayn bir tartisma konusu.

3 6giin protein

Mevcut veriler, proteinin cogunlukla
aksam yemeklerinde tUketildigini
gbsteriyor. Stt, yumurta, peynirle
6zdeslesen kahvaltilarda daha az
miktarda protein alinyor, cogu Kisinin
kahvaltiyr atladigini da unutmayalim.
Ogle yemeklerinde ise protein genellikle
sandvi¢ ya da salatalarin igindeki etle
alinlyor. Aksam yemeginde protein
tUketimi daha degisken, etin yani
sira baklagiller de siklikla aksam
yemeklerinde tuketiliyor.

Diger taraftan yUksek proteinli bir
kahvalti gliine baslarken daha uzun
sure tokluk hissi saglayacagi icin
Oneriliyor. 65 yas Ustu icin de gline
protein zengini bir dgunle baslamak ve
protein alimini gun icinde esit sekilde
yapmak bu yas grubunun kas saglgi
icin tavsiye ediliyor. Protein emilimini en
Ust dizeye cikarmak icin protein alimini
gUne yaymanin énemli olduguna vurgu
yapan The Journal of Nutrition’da
yayinlanan bir arastirma da benzer
sonugclar ortaya koyuyor. Kahvalti, 8gle
ve aksam yemeklerinde esit miktarda
protein alan sporcularin kas gelisim
sUrecleri, proteini cogunlukla aksam
yemeklerinde alanlara gére daha lyi
oluyor.
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Covid 19 Gundem

Turkiye’de ilk koronavirUs vakasi tespit edildiginde tarihler 11 Mart’i gdsteriyordu.
Aradan gecen zamanda dunya gundemdeki birinciligini kimselere kaptirmayan Covid

19’la ilgili uzman uyarilan strekli sonbahar aylarini isaret etti. Grip mevsiminin baslayacak

olmasi, zaturre ve buna bagl hastaliklar, kapali mekanlarda daha fazla bulunacak
olmamiz... Herkesin aklindaki sorulari uzmanina sorduk ve yanitlarini derledik.

ic Hastaliklari Uzmani
Dr. Mustafa Nafiz Karag6zoglu

Zaturre Asisini
Kimler Olmali?

Zatiirre asisini kimler yaptirmali?
Kronik kalp hastaligr olan, kronik akci-
ger hastaligi - kronik karaciger hastaligi
olanlar Diabetes mellitus, bos kacgagd,
kohlear implant, orak hucreli anemi, di-
ger hemoglobinopatiler, Fonksiyonel ya
da anatomik aspleni, HIV enfeksiyonu,
kronik renal yetmezlik, Nefrotik sendro-
mu iceren immun sistemi baskilanmig
kisiler, radyasyon terapisi immunsupresif
tedavi-Hodgkin hastaligi-malign kanser-
ler-lenfoma-lésemi, Organ nakli olanlar,
dogumsal veya edinsel immun yetmez-
likler, alkolizm tedavisi gdrenler zatlrre
asisini yaptirmall.

18 GUZEL YASA

Herkes bu asiy1 yaptinlabilir mi?

0-5 yas ve 65 yas UstU eriskinlerde zatUr-
re asisl tibbi olarak tavsiye edilebilir. Yas
kriteri disindaki kriterler de yas kriteri ka-
dar karar verme asamasinda 6nemlidir.
Ornegin kisi 30 yasinda ve yaralanma
sonucu dalagl ameliyatla alinmis birin-
den bahsediyorsak hemen zatlrre asis|
yapilmalidir. Bu nedenle tek kriter genclik
degildir.

Ne zaman yaptinimal?

Kisinin yasi ve tani konan hastaliklarina
gbre en kisa stirede yaptirmalar tavsiye
edilir.

Zatiirre asisini 5 yildan daha kisa sii-
rede olmanin bir zarar var mi?
Mevcut agilarin koruyuculuk tanimlama-
lart 5-10 yillk bir tanimlamaya sahiptir.
Kisiye gore tekrarlama sikligi doktor tara-
findan tanmlanmalidrr.

Herkes zatiirre asisi olmak istiyor.
Bu asi Covid etkilerini azaltir mi?
Hayir. ZatUrre yani pnémoni asisi bir bak-
teri agisidir. Covid 19 ise virastUr. Zatr-
reye karsl koruyucu degildir. Bu neden-
le yaptirmanin tibbi bir karsiidr yoktur.
Ancak kisinin Covid 19 gecirirken ilave
olarak pnémokok zaturresi olmasini en-
gelleme potansiyeli vardir.

Zatiirre asisi ne fayda sagliyor?
Asl, pnémokok bakterisinin - bedende

zatlrre yapacak kadar ilerlemeden ba-
gisiklik sistemimiz tarafindan taninip yok
ediimesini  sagliyor. Bagisiklk sistemi-
mizin bu bakteriye kargl tanima ve yok
etme yeteneklerini dnceden gelistirime-
sine hizmet ediyor.

65+ yas grubu gercekten toplum-
daki en zayif halka mi, 6nereceginiz
ekstra korunma yollari neler?

65 yas Ustl erigkinlerde bagisiklik siste-
minin desteklenmesi, intimallere karsl all-
nabilir bir tedbir olarak tavsiye edilir. Tabii
ki bu yas grubu en zayif halka degil. ileri
yastaki bireyler beraberinde kronik has-
taliklar tasiyorlarsa en zayif halka haline
gelirler. Uyku duzenine 6zellikle dikkat
edilmelidir. Unutulmamali ki iyi uyku sag-
lam bagisiklik demektir. Mevcut ilaglarin
kullanimamasi hastaliklanmizin artmasi-
na neden olur. Bu durumda basta Covid
19 olmak Uzere bir¢ok hastaligin bedene
girmesi kolaylagir.

Kaygi, korku, huzursuzluk bagisiklik
sisteminin dusmanidir. Bizi zayiflatir. Bu
konudaki haberler ile kayginin artinimasi
bagisiklik sisteminin glctnt azaltr. Bu
yas grubu mutlaka farkl konularla ilgi-
lenmeliler. Ayrica 6zellikle evde hareketli
vakit gecirmeliler. Mor renkli sebze ve
meyveler, corek otu, sarmsak, sogan,
adacay, kefir, yer fistg gibi virlGslere
karsi bagisikligimizi destekleyen besinler
tUketmeliler.



Grip Asisi Care Olur mu?

Sonbahar aylariyla birlikte mevsimsel gripten yani influenza’dan korunmak igin
yapllan grip asilari, yeni gercegimiz Covid 19’la birlikte daha fazla sorulmaya

sorgulanmaya bagladi.

Kimlere grip asisi olsun?

® 65 yasin Uzerindekiler,

e Bazi akciger hastaligi olanlar (astim,
kronik bronsit gibi),

e Kronik kalp ve damar hastalari,

e Seker hastalari,

e Kan hastaligi olanlar,

e Bagisikligi baskilanmis kisiler (uzun su-
reli kortizon kullanimi, AIDS, kanser teda-
visi gérenler gibi) grip asisi yaptirmalidir.
e Ayrica, bakim/huzur evlerinde kalanla-
rn ve burada galisan personelin,

e Saglik personelinin de grip asisi yaptir-
masl uygun olabilir.

Kimler olmasin?

e Yumurta alerjisi olanlar dikkat! Nadiren
de olsa 6zellikle yumurta alerjisi olanlar-
da, ciddi alerjik reaksiyon gértlme riski
vardir.

e Asinin igerigine alerjisi bulunanlar,

e Guillain-barré sendromu adi verilen
ndrolojik bir hastaligi olanlar

e Hamileliginin ilk 3 ayindaki kadinlarin
grip asisi yaptirmamasi gerekmektedir.

e Ayrica 6 aydan kucuk bebeklere de
grip asisi uygulanmamalidir.

® Agl yapllacagl zaman atesli bir hasta-
lik gecirmekte olanlarin da rahatsizliklari
dlzelene kadar agslyl ertelemesi Oneril-
mektedir.

Dogru zaman ne zaman?

Uygulandiktan sonra etkisinin ortaya ¢ik-
masl 10-15 gun kadar bir stre almak-
tadir. Bu nedenle sonbahar baslarinda
yaplimasl 6nerilmektedir. Tum kis boyun-
ca yapllimasinin bir sakincasi yoktur, grip

asisinin erken yapiimasinin nedeni, bagi-
sikligin bir an énce baslamasinin saglan-
masidir.

Etkisi ne kadar siiriiyor, yenilemek
gerekir mi?

VirUs aktivite donemi yaklasik alti aylk
doénemi kapsar. Bir sonraki dénemde vi-
rUs tipleri degisir. Bu nedenle asi etkinligi
pratik olarak altr aylik ddnemi kapsar.

Viicuda ne fayda saghyor?

Grip asisi dntimuzdeki 6 aylk donemde
aktif olmasi beklenen, en sik karsilasila-
cagl dusunulen 3-4 virUs gesidine karsl
beden bagisikligini artirmasi igin yapilir.
Tanidigi bu virUs cesidi ile karsilasan be-
den, hizli ve nitelikli kargl cevap ve savun-
ma olusturur. Virls bedenimizde ¢ogdalip
hastalik yaratmadan ortadan kaldirlabilir.

Grip asisi Covid 19 etkilerini azalta-
bilir mi? Toplumda bu konuda dogru
kabul edilen yanlislar nedir?

Grip asisi Covid etkisini ve yakalanmayi
azaltmaz. Corona virls farkl bir virls
cesididir. Ancak pandemi déneminde
atesli ve benzer sikayetlerle seyreden
influenza virds hastaligina karsi koru-
yuculuk basta olmak Uzere korku ve
kaygimizi azaltarak Covid 19 slrecine
olumlu katkida bulunur. Bedende bir
enfeksiyon varsa digerinin de girmesi
daha kolaylasir. Bu agidan da grip asis
bagisikligimiza destek olur.

Grip asisini siz 6neriyor musunuz?
Doktor tavsiyesi ile grip asisi yapilabilir.

Takip ettigimiz hastalarmizin 6zelliklerine
gbre kisiye dzel tavsiye ediyorum.

Asi olmayi reddeden bir grup olustu,
onlara ne séylemek istersiniz?

Tipta zorla tedavi olmaz. Tavsiyeler ya-
pilir. Hasta onayr alinirsa tedavi, takip
ve koruyucu saglik uygulamalari yapilir.
Zanlanmiz kendimize zarar verebilir. Bil-
giyle hareket etmeliyiz. Bazi asllar toplum
sagligini direkt etkileyen hastaliklarla ilgi-
lidir. Bu nedenle yanlis alinan kararlardan
baskalarinin saglgr da olumsuz etkilene-
bilir. Sonuclan bu agidan diustinmemiz
gerekir.

Asi karsitlarinin sizce hakl oldugu
noktalar var mi?

Her bilgiyi sorgulamaliyiz. Mevcut verileri
toplamallyiz. Bu verileri dogru degerlen-
dirmeliyiz. Bunun sonucunda karar ver-
meliyiz. Tek kaynaktan bilgilerle hareket
etmemeliyiz. Uygulama hatalan uygula-
nan tedavinin iyi veya kotuligund tanim-
lamaz.
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D Vitamini Takviyesi Yapmali mi”?

Dunya Covid 19 salginiyla bogusurken asilar kadar Uzerinde konusulan ve soru
sorulan bir diger konu D vitamini.

Yaz basinda ABD’de lllinois eyaletindeki
Northwestern yapilan ¢alismada D vita-
mini ve korona virUs baglantisi incelendi.
Sonuc dikkat cekici; italya, Ispanya ve
ingiltere’de élimle sonuglanan vakalar
incelendiginde D vitamini seviyelerinin
diger Ulkelerdeki orneklerle kiyaslandi-
ginda daha dustk oldugu tespit edildi.
D vitamini eksikligiyle Covid 19 kaynakli
6lum oranlarinin yuksekligi arasinda bag
olabilecegdi, D vitamininin korona virlise
yakalanmayi énlemese de vlcutta ye-
terli seviyede olmasinin 6lim oranlarini
dUsturebilecegine dikkat ¢ekildi. Sonba-
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har mevsimiyle birlikte grip asisi, zaturre
asisl, bagisikligr guglendiren vitaminler
ve Ozellikle D vitamini hakkinda sorular
birbiri ardina siralandi.

D vitamini mucize mi?

Evet mucizedir. D vitamini depo vita-
minlerimizdendir. Bedenimizdeki deri-
den saca, beyin yapisindan hormonla-
ra, bagdisiklik sistemimizden gdzimuze
kadar bircok yerde kullanilir. Eksikligi
tim sistemimizi olumsuz etkiler. insan
bedeni mucizelerle doludur. D vitamini

de bagka bir mucizedir.

Herkes almali mi?

Herkesin D vitamin duzeyi dogal sinirlar
icinde olmali. Erigkin bir insanin D vita-
min seviyesi ortalama olarak 50 nmol/l
olmalidir. Bu nedenle tim bedenlerin D
vitaminine ihtiyaci vardir. Eksikligi olan
herkesin D vitamini tedavisine ihtiyaci
vardir.

Neden cogumuzda eksik?

D vitamini eksikliginin en dnemli neden-
leri, beslenme yoluyla aliminin az olmasi
ve gunes 1s1g1 temas suresinin azligidr.
Bazi ilaclann kullaniimasi, bazi hastalik-
larda ilac kullanimin artmasi D vitamini
eksikligine neden olabilir. Ozellikle kapall
mekanlarda uzun ¢aligma sureleri nede-
niyle cildimizin yeterince D vitamini Ure-
tememesi en 6nemli nedendir.

Covid’le kurulan iligkisi abartili mi,
siz nasil degerlendiriyorsunuz?

Bagisiklik sisteminin ¢alismasi tim has-
taliklarda oldugu gibi Covid 19'da da
Onemlidir. Yapilan caligmalara gore ge-
rek diger virGslere gerekse Covid 19’a
karsi saglam bir bagisiklik igin D vitamini
seviyelerimizin normal olmasi ¢ok ¢ok
Onemlidir. Bu nedenle D vitamini takibi
ve gerektiginde eksikliginin tedavisi ih-
male gelmeyecek temel bir strectir.

Ne kadar almak gerek, kimler almah?
Bu sorunun tek bir cevabi yok, kisiye
Ozel olarak verilebilir. Bu nedenle kendli
D vitamini seviyenizi 6l¢tirin. Doktoru-
nuzla paylagin. Size uygun tedavi veya
takip suUrecini planlayin.



Sac Sefadan

[ wndk C. ofadan Nzar mir”

Bu atasozine katilabilir ya da aksini savunabilirsiniz. Mutlu ve refah icindeki kisilerin
kendilerine ve dolayisiyla saclarina lyi baktiklari, derdi basindan asmiglarin kendileriyle
llgilenemeyip tirnaklarnni bile kesmeye vakit bulamadiklan anlami ¢ikaranlarn yaninda ayni
fikirde olmayanlar da olacaktir. Biz ise konuya tirnaklar tzerinden yaklasmayi sectik ve
tirnaklar saglgimizin cefasini gekiyor mu arastiralim istedik.

.HI:.

Bakimli,  saglkl, gUzel  goérlnen
tirnaklan  begeniyoruz. Kadinlar igin
sececekleri ojenin rengi, erkekler icin
manikdrdn onlar rahatlatmasl, temiz
gérinmelerini saglamasi 6nemli... Peki
tirnaklar sadece dis gdrinim icin mi
onemli? Sagligmizn da gostergesi
olabilirler mi? Besinlerden aldigimiz
vitamin ve mineraller vicudumuz igin
gerekli oldugu kadar tirnaklarmiz
icin de 6nemli... Tirnaklarin pembe
gérinmelerinin nedeni aslinda yari
saydam olmalari, alttaki damar agi
onlarin  pembe goértnmelerini
sagliyor. Suyla ve deterjan
gibi temizleyicilerle fazla hasir
nesir olmak tirnak saglg
icin Onerilmiyor diger taraftan
her tarlli bakimi uygulamaniza
ragmen yine de sagliksiz tirnaklara
sahipseniz belki de vicudunuz size
bir seyler anlatmaya calisiyordur.

Mantar tirnaklarda sk goérlnen bir
hastallk ayrica sedef gibi bazi deri
hastaliklari da tirnaklarin bozulmasina
neden olabiliyor.

Tirnak kirilimasi: Sk kirilan tirnaklarin
altinda yatan neden sadece sizin
dikkatsizliginiz  olmayabili.  Dolasim
sistemindeki  bozukluklar ve demir
eksikligi tirnak kinlmalarina neden olabilir.

Tirnak yiizeyinin katmanlanmasi:
Tirnaklar ince tabakalar halinde katman
katman ayriliyorsa bu normal bir
durum degil. Bazi kan hastaliklarn ya
da pankreastaki bir sorun buna neden
olabilir.

Kasik tirnak: Tirnak ylUzeyi kasigin
ici gibi cukurlasiyorsa demir eksikligi,
beslenme bozukluklari, hormon
dengesindeki  sorunlar ya da cilt
hastaliklarinin habercisi olabilir.

Sararmis tirnaklar: Uzamasi &nce
yavaglayan sonra duran, parmak uclari
siserek rengi sarimsi bir tona ddnen
tirnaklar  akcigerle ilgili  hastalklarn
habercisi olabilir.

Tirnakta beyaz lekeler: Bazen
noktalar  bazen  gseritler  halinde
gbrinen beyaz lekeler solunum ve
dolasim  sistemindeki  sorunlardan,
beslenme yetersizliginden ya da deri
hastaliklarindan kaynaklanabilir.

Comak tirnak: Tirnak uglarnin dis
yanlara dogru bUyldigt  durumlar
bu sekilde ifade ediliyor. Bu durumda
kandaki oksijen seviyesi ve akcigerlerin
sagligi sorgulanmalidir.



Anneannemin

Mutfakta plastikler “out”, yikanabilir yeniden kullanilabilir kumaslar “in”. Isinsu Kaya,
MumoWrap kurucu ortaklarindan. Saklama kabi yerine annelerimizden kalma
saklama bezleri Ureten, gecmisi yeniden tasarlayarak, hijyen ve surdurutlebilirlik
kaygisiyla bezeyerek gunlik kullanima sokan sahane bir girisim...

Roportaj: Yaprak Ozer

Isinsu Kaya, gevreye duyarl geng bir
anne. Son zamanlarda siklkla duyup
dinledigimiz hikayelerden birinin kahra-
mani. Hayatini degisik evrelerde degistir-
mis. Anlatacag! is son derece bildik, son
derece degisik... Atalanmizin kullandigi
bir seyi tekrardan hayatmiza sokmus...
Cok da guzel yapmis...

Ne yaptiginizi anlatir misiniz?

Isinsu Kaya: Biz buzdolabi poseti ve
stre¢ filmin dogal alternatifini Uretiyoruz
Mumo Dogal Urlinler’le... Bunlar yiyecek
saklama kumaglari... Tekrar kullanilabilir
Urlnler ve tamamen dogal malzemeler-
le Uretiyoruz. Organik sertifikall pamukiu
kumas! balmumu, ¢am agaci reginesi
ve hindistan cevizi yagiyla hazirladigimiz
bir solisyonla kaplayarak Uretiyoruz bu
Urdnleri... Yiyeceklerin daha uzun sure
taze tutulmasini sagliyor yani buzdolabi
poseti ve stre¢ filmden dogaya saygil,
gidanizi uzun sdre korumanizi, atiginizi
azaltmanizi saglayan bir Urdn.

Uriin neleri saklayabilir?

Isinsu Kaya: Aslinda cildimiz gibi bir ko-
ruma sagliyor. Yani hafif nefes aliyor. Do-
layisiyla icindeki Grlnin daha fazla nem-
lenmesine engel oluyor. Ayni zamanda
acik biraktiginizdaki kurumaya da engel
oluyor ve iceriginde bulunan balmumu ve
recinenin anti-bakteriyel 6zellikleri var. Bu
sayede de daha uzun sure taze kalmasi-
ni sagliyor. En iyi sakladigi Urlnler arasin-
da sert peynirler... Kasar peyniri, beyaz
peynir... Onlar paketinden ¢ikardiginiz-
da direkt Mumo’nun igerisine sararak bi-
tene kadar buzdolabina kaldinp ¢ikartip
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Isinsu Kaya

kullanabiliyorsunuz ve herhangi bir koku
degisimi veya kuflenme yasamiyorsunuz.
Ekmeklerde ¢ok iyi oluyor... Bir de yesil-
liklerde... Yani yesillikleri yikayip kurulayip
icine sarip sakladiginizda buzdolabinizin
meyve sebze gdzlne koydugunuzda
rahatlikla 1 hafta 10 glne kadar taze tu-
tabiliyor. Yarm kalmig limon yanm kalmig
avokado gibi UrUnler igin de iyi... Bunun
haricinde klasik stre¢ fim kullanmlari-
miz... Bir salata yaptik yanm kaldl... iste
kapakll bir kaba almak yerine kasenin
Ustlnu stregle kaplariz... Sonra bir yapig
yapis olur sinirimize dokunur ya... Onun
yerine de kullanilabiliyor. Aslinda pestil

kivaminda bir Urin ama i¢inde kumas
da oldugu i¢in pargalanip dagimiyor.
Elinizin 1sisiyla sekil verip kendi kendine
yapisarak sabitleniyor. Direkt olarak gi-
danin Uzerine de sarabiliyorsunuz. Cig
ette kullanimasini énermiyoruz. Cunku
soguk suda elde ykayarak temizleme-
niz gerekiyor. Potansiyel bir bakteri olu-
sumuna engel olabilmek adina ¢ig ette
kullaniimasini tavsiye etmiyoruz.

Defalarca yikanabiliyor degil mi?
Isinsu Kaya: Evet... Yaklagik 100 ke-
reye kadar tekrar kullanilabiliyor soguk
suda ykayarak... Biraz 6zen gosterme-
mizi gerektiren Urunler...

Siz ne is yapiyordunuz?
Isinsu Kaya: Universitede gida miihen-
disligi okudum.

Tesadf degil bunlarin hepsi aslinda...
Isinsu Kaya: Saninm. .. Yani tesadUfi bir
sekilde gergeklesti gibi oldu ama aslinda
faydasi oluyor okumus oldugum bolu-
min... Ben 5.5 sene kadar bir kurum-
sal firmada galistm gida Grinleri Ureten
bir firmada... Ama ¢ok buydk bir firma
oldugu icin yaptigimin sonuclara etkisini
gbzlemleyemiyordum. Sonrasinda da gi-
risimci daha kigUk firmalarda ¢alistigim-
da is sonuglarni gérdim, o bana daha
ivi geldi. Ogluma hamile kaldigimda isten
aynldm yaklasik bir sene kadar evde
onunla da ilgilendim gok guizel bir stireg
oldu benim igin... Bu sUreg¢ icerisinde bu
fikir ortaya cikti. Sosyal medyada gezi-
nirken bdyle bir Uruntn oldugunu fark
ettim...



SIr gida ginsim:

“Su anda bizim icinde bulundugumuz dizen dogrusal ekonomi... Bir seyleri aliyoruz
kullaniyoruz sonra ¢ope atiyoruz. Lineer giden bir sey... Tekrar donmuyor. Ama
aslinda dogaya baktigimizda higbir sey ¢cop degil... Bir seyin ciktisi olan baska bir
sUrecin girdisi ve hep faydali bir girdi...”

Yurt diginda var miymis?

Isinsu Kaya: Bu Urinu ilk kesfedenler
Misir'da balmumu kullanilarak mumya-
lama yapillyormus... Ayni mantik... Balik
yumurtalarnnin etrafini mumlayarak sak-
lamalarinin mantigi ayni... Ama bunun
gidayl saklama kumasina dondsmesi
Kanadall bir kadin girisimci tarafindan
baslatilyor yaklasik 10 sene kadar 6nce
ve o firma hala yoluna devam ediyor.
Son birkag senedir Avrupa’da ve dinya-
da bir¢ok firma bunu Uretmeye baslad.
CUnkU gercekten hayati kolaylastiran
ve ise yarayan bir Urdn... Biz ortagim
Erdem’le 2017 yiinda bu Urdn Uzerinde
calismaya basladik. Yaklagik 3-4 ay rece-
te gelistirme konusunda calistk... Mar-
kalama Uzerine calisip Kasim 2017'de
sirketimizi kurduk ve iste 2017 Aralik’tan
beri de aktif olarak satisini yapiyoruz.

Uretiminizden de s6z eder misiniz?
Isinsu Kaya: Kullandigimiz kumas orga-
nik sertifikall poplin kumas... Yani aslinda
carsaf kumasgi gibi dusunebilirsiniz. Evde
yapmak isteyenler eski carsaflarini kesip
yaparlarsa iyi sonug alacaklardir. Bursall
tedarikgiden temin ediyoruz. MUmkin
oldugunca vyerel Urlnler kullanmaya
gayret ediyoruz. Balmumunu Datcall bir
aricidan aliyoruz. Hindistan cevizi yagi
Ulkemizde yetismiyor ama yag formunda
TUrkiye'ye getiren birisinden satin aliyo-
ruz. Tamamini Istanbul’da atélyemizde
Uretiyoruz. Kumaslar kesip solUsyonu-
muzu hazirlayip onunla kaplyoruz. Pa-
ketlememizi de kendimiz yapiyoruz. Ta-
mamen TUurk Uretimi Grnlerimiz. ..

Cevre da var...

Isinsu Kaya: Oncelikle plastige cok kisa
bir deginmek istiyorum. Plastik aslinda
¢cok dayanikli, glizel bir malzeme... Eger
geri dontsim yapilabiliyorsa... Geri do-
nUstim sonrasi daha dayanikli ve uzun
sureli kullanimi olan Urtnler elde edebi-
leceksek... Yanlis olan, onlarn posete,
stre¢ fime, tek kullanimliik maskelere
cevirdigimizde vs... Bunlar dogada ¢6-
zUnemez bir hale geldigi icin blyldk ¢op
yidinlanna doénUstigu icin geri donlp
bizi zehirliyor. DUnyamiza zarar veriyo-
ruz diyoruz ama bunun geri ddnUp bizim

¢ocuklarmizin yasayacag dunyayi ¢ok
daha zor kosullara getirecegini pek hayal
edemiyoruz. Onlar bir yere gitmiyorlar.
Dolayisiyla Erdem’le biz dogaya donuk
ona zarar veren degil de fayda saglayabi-
lecek bir is yapmak istiyorduk. O ylzden
de bu Urlnle karsilastigimizda gok heye-
canlandik... Ve bu Urin gidayl daha uzun
stre saklamakla kalmiyor ayni zamanda
da 100 kere tekrar kullandiginizda 100
parca stre¢ filmi ¢ope atmamis oluyor,
dogaya da katki saglamis oluyorsunuz.
Soylesinin tamamini youtube’dan izleyebilirsiniz.
https://www.youtube.com/watch?v=MIEud94tC90
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Daha Guzel Bir Yasam igin
1

? [
aﬁ/ lyi beslenin,
unutmayin
” vicudunuza ne

kadar iyi bakarsaniz

0 da sizi o kadar

Cok gec¢ olmadan ve yillar sonra “keske” uzun sire ta
dememek icin hayati glzellestirecek 20 2
oOnerimiz var. Siz de dnerilerinizi
1 ~fiiel : Fast Food
iletisim@guzelyasa.com.tr adresinden el 3
letebilirsiniz, paylasalim guzellikler Itigatinizdan

silin, yerine
(;Ogalsm. koyabileceginiz o

kadar gok saglikl . \
5 gida var Ki. Uc beyazla
4 vedalasin. Basta

/ \ ¢ok kolay olmasa da
/ \ Yermnek .
Su hayat kay dgrenin; hem

e glikl leni
diye bosuna saglikii beslenir
hem kendinizi

demiyorlar, saglik igin A
| U tUket |§t|rebI|rS|
6 Duizenli egze 8

yapin. Bu hem
beden hem zihin
sagliginiz icin Gunesle aral

faydali. Hicbir sey mesafe koyun, bu

yaparn lllyc.)'rsamz aralar kendisi eskisi
ydrdyun. gibi yakin bir dost
sayllmaz.

imkansiz de

A

Sigaradan
uzak durun,
kullaniyorsaniz
birakmak icin destek

A4

yiyecek-icecekle
ilgili degil, dijital
detoks kavramini

Yoga, reiki,
. Vil meditasyon; biri
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Kunuzu ih rruf yapmaya

etmeyin, dizenli ve baslayin.
kaliteli bir uyku gibisi Paranizdan,
yok. zamaninizdan,

\ tUkettiklerinizden...

Yatinm yapin.
Yarinin ne
getirebilecegini kim
bilebilir?

12

es. . stre 1 4 UrdUrdlebilirlik TV’ dekl
MUmkun oldugunca & kamu spotlarindan
uzak durun, size biri olmasin. Kendi
yapabileceklerini / \ capinizda da pek cok
duistinmek bile Hayatinizdan sey yapabilirsiniz. ise

istemezsiniz. cikarmak istediginiz evinizden baslayin.
insanlari daha fazla
tasimayin. Size ne

ar?

Sadelesin;
gardrobunuzu,
evinizi, mutfaginizi
sadelestirin... Yalin
bir hayat beraberinde
daha az sorun
getirecek.

Sahip olduklarinizin
kiymetini bilin.
Sizin yerinizde

olmak isteyenler
olabilecegini
unutmayin.

Merak etmekten asla

vazgecmeyin. Merak haber takip etmekten
kediyi 6ldtrir ama vazgecmeyin

insani ding tutar. Gundemden, olan
bitenden kopmayin.
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Kitap okumaktan,
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Turkiye Tanmda ‘Hub’ Olur Mu?

Semi Hakim, Kok Projekt Kurucu Ortag... Ascl, yemek arastirmacisi, girisimci,
sosyal aktivist. Tarimda yeni ekosistemi anlatti.

Roportaj: Yaprak Ozer

Sahane isler ¢ikiyor Ulkemizde, gencler
tarma giriyor, tarmda teknoloji marifetiyle
Uretim artiyor. Hatta Turkiye'nin gelecek
5 vl icinde teknoloji tarm start up’lan
cenneti “hub”l olabilecegine dair 6ngdru
var. Nasil mi, yaniti sGylesimizde.

Nasil gidiyor giinler?

Semi Hakim: Gida, tarm, su icin bu
dénem lging bir dénem... Topyekun
dinyada bir farkina varma dénemi oldu.
Gerek teknoloji gerek ihtiyag, gerek
gelecegimiz alaninda gida, tarm, suyun
¢ok fazla konusuldugunu- ekipge ve
kisisel olarak 10 yildir gidanin igindeyim
Oncesinde de hayatim boyunca gida
konusunda saplantili bir insan oldum-
bu kadar fazla konusuldugunu ilk defa
gortyorum.

Ne oldu da kis uykumuzdan uyandik?
Semi Hakim: Pandemi &ncesinde
birgok insanla konustugumuzda gida
tarm meselesinin  gelecedin  meslegdi
oldugunu ama o gelecek bugtn degil,
clmlesini ¢ok duyardk. Pandemiyle
birikte gida tarm buginin meslegil
Aslinda ¢ok dnemli bir dikkat kaymasi
olustu... Nasll oldu dersek; hepimizin
evlere kapandigi dénemde, birinci
evre; “Ben gidaya nasil ulasacagim?”
sorusunu hepimizin yasadidi bir streg
oldu. Ikinci etapta gdami nereden
aliyorum, nasil aliyorum? Uglincil etapta
da kimden aliyorum, ne sekilde Uretiliyor?
sorulart sorulmaya baslandi. Bununla
birlikte; gida guvenligi, gida glvencesi
gibi konular daha konusulmaya baslandi.
Bunun etkisi tarladaki sUreglerle alakall
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Semi Hakim
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¢lnkld hasat etkilenir mi, hasat nasil
yaplliyor, kim yapiyor... acaba herhangi
bir saglik sorunu yasar miym... sorulari
gidayla alakall korkulanmiz bu strecteki
gelismeler icin én ayak oldu. insansiz
tanm nasil olur? Teknoloji nasil dahil olur?
gibi sorular ¢cikmaya bagladi. Boyle bir
uyanis olabilir... Ama bu bir streg...

Erken asama start up’larla yatinmci
ya da danisman olarak is Dbirligi
icindesiniz. Ne oluyor Tiirkiye’de?

Semi Hakim: Soyle anlataym... Biz
girisimcileri  destekleyecek programlar
tasarlyoruz. Direkt yatinmci olarak degil,
sirketler devlet kuruluglan STK'larla

is birliginde  girisimcilik  programlari
tasarlyoruz.  Bu kapsamda  start
up’larn buydyUp gelisebilecekleri, bizim
deyimimizle potansiyellerini ve &Otesine
ulasabilecekleri platformlar sunmak igin
5 yildrr caliglyoruz. Goérdigimiz sey
su, ciddi bir ilgi artisi oldu. Gida tarm
girisimciligi  konusunda ¢ok  dnemli
bir artis oldu 5 sene igerisinde... Son
dénemde dzellikle daha da arttigini fark
etmeye bagladik. Ozellkle teknoloji ve
Uretim sdreglerinin iyilestirilmesi ya da
alternatif gidalar &rnegin, alternatif et,
alternatif sut gibi... Bu konulara kafa
yoran, calismak isteyenlerin sayllarinda
artis olmaya bagladi.

Harita yaptiginizi 6grendik. Bir tarim
haritasi mi, gida haritasi mi...

Semi Hakim: Biz TUrkiye’deki gida start
up’larve tanm start up’lariile tarim ve gida
alaninda galisan &zel sektor sirketleri ve
kamu kuruluslarini resmettigimiz bir harita
hazirladik. Yaklasik 3-4 aydir bu haritalar
yayimliyoruz. Patent Effect ve Startups
Watch ekiplerinin de is birligiyle start
up’larin aralarinda hangilerinin - patenti
var hangileri teknoloji odakli girisim gibi
bilgileri olabildigince kapsamli bir sekilde
gbstermek icin  calisiyoruz. Buradaki
motivasyonumuz, c¢ok duydugumuz
“TUrkiye’de gida tarm alaninda calisan
start up, girisimci var mi?” sorusundan
kaynaklandi. Sadece Turkiye icin degil
ayni zamanda dlnya i¢in de bir gdsterge
olsun... TUrlndn ilki... ilk defa gida ve
tanm start up’laninin resmedildigi haritalar
paylagildi... Sadece TUrkiye’dekilerin yer
aldidi... Devam ettirmeyi hedefliyoruz...



Turkiye’de kag tane start up var?
Semi Hakim: Tarm gida ve su alaninda
toplamda 300 civarinda start up’tan
bahsedebiliriz.  Farklh asamalar; ileri
asamalar da var, sayl degisken... Sunu
da belirtmem gerekiyor. Start up ¢ok ilging
bir organizmadir. Yani bugin 300 civari
deriz yann 400 ertesi giin 350 olabilir...
hizli gelisen blylyen ve gelismeye ¢ok
ack bir kurgu... Bizim haritaladidimiz
bahsettigimiz konustugumuz 300 civar
ekip... tekno kentlerde akademilerde ¢ok
daha fazla girisimci var. Onlarin da aslinda
yavas yavas ortaya c¢ktdr ve onlarin
kendilerini daha fazla g&sterebilecegi
platformlar Uzerinde ¢alislyoruz.

Avrupa ya da diinya olceginde bu
rakam anlam ifade ediyor mu?

Semi Hakim: Daha gelismis ve doygun
ekosistemlerde daha yUksek sayilarda
gida tanm start up’larina rastlayabilirsiniz.
Ozellikle Londra, Paris gibi Ispanya,
Amanya  ekosistemlerinde  yUksek
sayida ekipler var. Sebebi daha dnceden
konuya egilmig olmalar. Bizdeki yukselig
agrrhikl - 2014-15'ten  itibaren baglad..
Tabii ¢ok Oncesinde start up’lar yine
vardi tarm ve gida alaninda ama asll
yUkselis 2014°ten sonra oluyor. 300
civarl dedigimiz sayl Turkiye’de kagtir,
biz kacini yakalamisizdir?... BulyUk bir
ihtimalle 1.5 kati daha vardir diye tahmin
ediyorum. Teknokentler ve akademilerde
6nemli calismalar yurtttltyor. Akademik
bilginin ciddi olusturdugu ve olusturacagi
start up’lar mevcut ve geliyor. Bazen bu
bilgi ticarilesemeyebiliyor. Bilgi duruyor
orada... Start up’a donlismesinde
teknokentlerin destegi oluyor. Biz de bu
kapsamda Turkiye capinda programlar
yUritmek adina calismalara basladik...
Ozelikle akademik bilginin  sahaya
tesir etmesi, ticarilesmesi ve bUylmesi
adina... Kisisel fikrime gelince Turkiye
blUyUk bir ihtimalle bir 5 sene igerisinde
¢ok Onemli bir gida tanm girisimcilik
hub’i olacak... Ekipce cok inaniyoruz
gUveniyoruz biliyoruz, izliyoruz...

Tanimda teknoloji kacinilmaz mi?
Semi Hakim: YUlzde yUz katiliyorum.
Gida krizleri su anda aslinda birgok tlkenin
birgok boélgenin yasadig, birgok bdlgenin
de O6nUdmUzdeki donemde yasamasini
bekledigimiz krizler... Bunlann getirdigi
¢ok daha katastrofik sonuclar olacak.
Teknolojinin sagladidi sey, aslinda toprak
takibiyle... Ne zaman hasat yap, ne zaman
suyunu ver, gubreni ver... Bunlarn kontrol
altina almak ve ise matematigi katarak
topyekun bir sekilde, nokta atisi Uretimin
saglanmasl ve beklenen Urin c¢ikisinin
da olasl problemleri dnden engellemek
icin bilinmesi anlamina geliyor. Teknoloji
entegrasyonu sureci destekliyor... Gida
krizlerini engellemek birinci kisim, ikinci
kisim alternatif Urdnlerle 8rnegin alternatif
et-sUtle birlikte bitki bazh  Urdnlerin
artmasiyla, bu biyo-cgesitliligi desteklemek
ve dinyadaki Uretime de denge getirme
ihtimali var. Turkiye her halikarda gida
tanrm ve su girisimciligi icin dnemli bir
Ulke... Su da Turkiye icin ¢cok degerli
bir konu. Onemli calismalar yuritiliyor
birgok alanda... Su girisimciligi icin de
onemli....

Yapay zeka devreye giriyor mu?
Semi Hakim: Belki bunu bir start up
érnegiyle anlatabiliim. Ozellikle nispeten
calistigr konu tartisma konusu olan
bir start up var. Yaptgi sey kurumsal
beslenme plani sunuyor. Ozellikle ofislerde
calisanlarn  6glen ya da atistirmalik
saatlerinde tlketecekleri gidalar besinleri
onlara sunuyor. Bu datay kisilerin sirketle
paylastiklari, vicutlarindan verdikleri DNA
ornegiyle o kisilere iyi gelen ve onlarn daha
iyi hissettirecek ya da ayni zamanda
daha iyi calismasini saglayacak besinlerin
grafigini ve verisini ¢ilkartp yemek ve
receteler sunuyorlar. Tartisma konusu
olmasi sebebi DNA toplama meselesi. ..
Baktiginiz zaman sonugta size iyi gelecek
olan gida sizin daha da iyi ¢alismanizi
daha konsantre olmanizi ve daha iyi

performans gostermenizi sagliyor.
Soylesinin tamamini youtube’dan izleyebilirsiniz.
https://www.youtube.com/
watch?v=ErnlazNrmr8&t=10s

Fitiristil bie %d%/d{//f(

Bitki bazll et dedigimiz konu aslinda
cok ilging bir konu... Yillardir 6zellikle
laboratuvarda Uretilen et konusu da
bu konunun bir pargasi, bitkiden hari¢
olarak... Kimisi genellikle hayvanlardan
bir hticre alinip bu hiicreyle et Uretilmesi. ...
Kimisi bitki bazl Gretim yapilip et tadini
vermesi odaginda calisiyor. Farkli farkl
segmentler var. Kimisi de biz proteinimizi
neden boceklerden ve yosundan hatta
bezelyeden almayalim diyor. Dolayisiyla
aslnda alan ¢ok genis... Gelecegin
gidasi diye baktigimiz kismin birkac tane
detayl var. Sadece Urlndeki alternatif
degil ayni zamanda bize olan etkisini de
sorgulamaya basliyoruz. Bu ne demek?
“Performans gidasl” adini verdigimiz;
yedigimde daha iyi calisiyorum, daha
konsantreyim, daha iyi odaklanabiliyorum
dedigimiz alana dogru ilerliyoruz. Gidanin
yemegin sadece bir ihtiyac degil ayn
zamanda tabiri caizse benzin oldugunu
da kabul ederek daha kaliteli bir benzin
almam gerekiyor algisina da erisiyoruz.
Cok ilginctir ki pandemi dénemi bunu
da sagladi. Bizi daha iyi hissettirecek
gidalarn oldugu start up’lar var ve
Turkiye'de su anda laboratuvarda et
Uretmeye calisan bir start up da var...
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Aragtirma

Bu kadar degisimin ve yeniligin i¢inde
tUketicilerin “eski” kalmasi beklenemez-
di tabii. Nitekim 6yle oldu. Londra mer-
kezli arastirma sirketi Mintel’in yaptig
son arastirmada Covid-19’un tUketici
duyarlihigr Gzerindeki agsamall etkileri ve
bu suregte dogan “yeni tUketiciler” in-
celeniyor. Arastirma oldukga kapsamii
sizler igin bazi satirbaslarini derledik.
Zorunlu karantina gunlerinde tUketiciler
iclerine kapanir gorinurken aslnda dis
dinyaya ile iletisimlerini hic kesmediler,
dijital teknolojiler ve glvenilir haber kay-
naklar onlann dis dinyayla kurduklar en
6nemli bag oldu. Kapanan sinirlar ve ken-
dine yetebime durumu yerele olan ilgiyi
artinrken, yasanabilir bir diinya igin strdu-
rUlebilirligin 6nemi ve buna yatinm yapan
markalara olan farkindalik artti. Diger ta-
raftan pandeminin ekonomideki etkilerini
hizla hissettikleri igin daha ekonomik ve
kolay ulagabildikleri Grlinleri tercin ettiler.

Asama Asama Alistik

TUm dunya Ulkelerinde tUketiciler bu
yeni strece adapte olurken farkll asa-
malardan gecti. Once sadece haber-
lerde takip ettikleri gelismeler kapilarini
calinca herkesin tepkisi de farkl oldu.

inkar: insanlarin hayatlarina normal se-
kilde devam ettikleri ve “bana bir sey ol-
maz” diye dustindukleri asama.

Alarm: Endise duyulmaya baglanilan,
ancak aliskanliklarin hentiz degistiriime-
digi asama.

Korku: Aligkanliklarin kigilerin kendi se-
¢cimiyle ya da konulan kurallarla degis-
meye bagladigi asama; kriz sartlanna
uyum.

Endige: Aliskanliklarin yeni yasam duru-
muna gore degistirilmesi, yeni davranis-
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lar olusturulmasi ve surecin belirsizliginin
yarattigi tedirginlik durumu.

Akiler: Yeni davraniglara aligilan ve “bir
sonraki normalin” nasil olacaginin plan-
lanmasi.

Ne Degisti?

Yapilan aragtirmada yasam kalitesi, sag-
lik, gevre, teknoloji, aliskanliklar gibi bag-
liklar altinda tUketici davraniginin degisti-
gi asamalar mercek altina alind.

Holistik Bakis Acisi

TUketicilerin sUrecte daha iyi bir yasam
icin sadece fiziksel sagliklaryla degil
beslenmeleri ve ruh sagliklaryla da mes-
gul olduklar gérultyor.

Aliskanhklar

TUketiciler gelismeleri izlerken daha ted-
birli davranip tabiri caizse “macera” ara-
madilar. Yeni bir seyler deneyimlemek-
ten ¢ekindikleri igin eski aligkanliklarini
devam ettirmeye gayret ettiler. Bir bagka
deyisle nostalji yaptilar.

Ozyetkinlikler
Pandemide “koruma” duygusu, tlke-
timde 6nemli motivasyon oldu. Bireyler

—ski Koye “Yeni Tuketicl”

Hayatimizla pandemiyle
birlikte pek cok kavram
girdi, bunlar arasindan en
yaygin kullanilanlardan

biri de “yeni” ile baslayan
tanimlamalar. Yeni normal,
yeni calisma yontemleri,
yeni aligkanliklar, yeni ig
yapis modelleri. ..

hak ve &zgurlUklerini izolasyona devre-
derken, virUsle basa ¢ikmayi 6grendikge
Ozyetkinlik duygularini artirdilar.

Yardimlagma-Co6ziim Ortakhgi
KlguUk topluluklar kendi iglerinde birbir-
lerine yardm etme aligskanliklarini artir-
dikga “Kimlik” konusu topluluk ve kulttr
etrafinda yogunlasti.

Teknoloji Kullanimi

TUm dinyada her zamankinden daha
fazla iletisim teknolojilerine, dijital eglen-
ceye ve gUvenilir medya kaynaklarina
yobnelim oldu. Teknolojiye daha mesafeli
yaklasan orta yas Ustu grup da dahil.

Butce Kontrolii ve Erisilebilirlik
Pandeminin yarattigi ekonomik etki ne-
deniyle tlketiciler daha ekonomik Grin-
lere ulasmayi tercih ederken, bu Urtnle-
re ulagsmadaki kolaylik onlar igin énemli
bir tercih nedeni oldu.

Siirdiiriilebilirlik

Suardurdlebilirlik kavrami yerini karantina
gunlerinde “yerel” olana biraktlysa da
Ozellikle bu kriz glnlerinde daha yasa-
nabilir bir diinya i¢in  surdurdlebilirigin
6neminin farkinda olan tuketiciler igin bu
konuya yatinm yapan markalar yine ter-
cih nedeni olmaya devam edecek.
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Sigara icenler bu cumleyi kim bilir kag kere
kendilerine ya da yakin ¢evrelerine kurmustur.
Onlenebilir en dnemli 81Um nedenlerinden biri olan
ve sagliga zararlar konusunda yapilan aciklamalar,
yayinlar, uygulanan yasaklar, olumsuz sonuglari
gOsteren Uzucu ornekler bile sigara bagimlilarini

ikna etmeye yeterli olmuyor.

Diinya Saglk Orgti’niin Kiresel TGtin
Salgini Raporu’nda hala pek ¢ok tlkenin
tatin  drdnleriyle ilgili - politikalarinda
yeterince tutarll olmadigi vurgulaniyor.
Yalnizca 23 Ulke bu konudaki basarisiyla
one cikiyor. 2,6 milyar insan tOtln
kullanimindan kaynakli zararlara maruz
biraklmaya devam ediyor. Dulnya
genelinde kapall kamusal alanlarda ve is
yerlerinde 5 kisiden sadece 1’i kapsamli
thtin icme yasaklaryla korunuyor. Her
10 t0tdn kullanicisindan 6'si sigarayi
birakmak istiyor. Su anda tahmini 1,1
milyar sigara igicisi var ve bunlarin
yaklasik %80’ dustuk ve orta gelirli
Ulkelerde yasiyor.

Dinya Saghk Orgitl, ayrca tdtin
kullaniminin her yil dinya genelinde
en az 6 milyon kisinin 6lumune neden
oldugunu bildiriyor. Ulkemizde ise bu
rakam yaklasik 115 bin civarinda.

TUm dlUnya sigaranin sagliga zararlarini
bu denli konusur ve incelerken hala “ikna
olamamislar” icin neden birakmalari
gerektigi  yonUinde bilgiler derledik.
Saglkll ve glzel bir yasam icin cok
ge¢ olmadan bu notlara mutlaka goz
atmanizi 6neriyoruz.

Birakin ¢iinkii;

e Sigara, elektronik sigara, nargile,
pipo... iclerinde 4000’den fazla kimyasal
madde bulunuyor. Bu Urdnlerin igilmesi
ya da dumanlarinin solunmasi psikolojik
ve fiziksel bagmliiga neden oluyor.

Sigara icmediginizde;

e Nikotin yaklaslik 2 saat sonra
vlicudunuzdan  ¢ikmaya  baslyor,
yaklasik 6 saat sonra kan basinciniz ve
kalp atis hiziniz yavagliyor.

e 2-3 gun sonra daha iyi koku aldiginizi
fark ediyorsunuz.

® Bir — 2 ay iginde Oksuruk sikayetiniz
azalmaya basliyor.

e 5 yil sonra kalp krizi riski, 10 yil sonra
akciger kanseri riski yariya iniyor.

e (Cildinizde belirgin  bir parlaklik
olusmaya basliyor.

Sigaradan
kalp-damar sistemi
zarar goruyor, pek
cok kanser tardndn

nedeni sigara, KOAH
hastaligi sigara
nedeniyle goruluyor,
beyin hlcrelerinde
olum neden oldugu
icin demans ve
alzheimer’e neden
oluyor, cilt ve dig
sagliginda olumsuz
etkileri siklikla
gorultyor... liste
uzayip gidiyor.
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Vitamin Eehbers
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Saghkl yagam icin elzem olan vitaminleri viicutta yeterli miktarda
sentezlenemedigi icin farkli kaynaklardan almak zorundayiz.
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Vitaminleri yeterli miktarda ve dogru
kaynaklardan alabilmeniz igin size
mini bir rehber hazirladik. Oncelikle
bilmemiz gereken vitaminler suda
¢ozllen ve yagda ¢ozilen olarak 2
ana gruba ayriliyor.

Yagda c¢oziinen vitaminler:

Yag dokuda depolanirlar ve kanda
proteinlere bagl olarak taginirlar. Daha
¢ok enerji kullaniminda destekleyici
rol alirlar.

A

D
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Suda c¢o6ziilen vitaminler:

Kanda tasinir ve atilirlar, vicutta
depolanmadiklar i¢in dizenli olarak
alinmalari gerekir.

+ B1, B2, B5, B6, B7 & B12

+ Niasin

* Folik Asit

-C
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Hangi vitamin niye gerekli?

B1 Vitamini:

Besinlerin enerjiye gevrimesini sagla-
masinin yani sira kalp sagligi ve beyin
fonksiyonlari igin de énemli bir vitamin-
dir. Sindirim sistemi i¢in de faydalidir.

Nereden Alacagiz? Baklagiller, sakatat
etleri, sit, ceviz, findik ve yumurta

o
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B2 Vitamini:

Blylime ve gelisme fonksiyonlarini
destekleyen B2 vitamini, karbonhid-
rat, protein ve yag metabolizmasinda
gorev Ustlenir.

Nereden Alacagiz? Balk, tahillar,
karaciger, yesil yaprakli sebzeler, yu-
murta, stt ve sit Urdnleri

B5 Vitamini (Pantotenik Asit)
Hlcre yapimi, merkezi sinir siste-
minin gelistiriimesi, yag ve sekerin
enerjiye doénustirilmesi ana goérev-
leri arasindadir.

Nereden Alacagiz? Tam tahillar, et,
mantar, yesil yaprakli sebzeler, kara-
ciger.

B6 Vitamini

Bagisiklik sisteminin glclenmesi igin
6nemli bir vitamin. Ayrica protein
sentezinde ve glikozun pargcalanma-
sinda gorev alr.
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A Vitamini
Bagisikiik sistemi ve
doku hticre blytmesi
icin gerekli bir vitamindir.

Nereden Alacagiz?
Karaciger, balik yag,
yumurta, sut ve tereyagi
gibi hayvansal kaynakl
besinlerden ya da
turuncu, sar sebze ve
meyvelerle yesil yaprakl
sebzelerden alinabilir.

E Vitamini
Antioksidan 6zelligiyle
hticre zarni korur, C
vitamini ve selenyumla
birlikte antioksidan
Ozelligi de artar. Kanin
pihtilasmasini dnler, kalp
damar saglidi icin de
onemlidir.
Nereden Alacagiz?
Yesil yaprakli sebzeler,
bitkisel yaglar, yagl
tohum ve tahillar,
baklagiller.

B12 Vitamini
Bagisiklik ve sinir
sisteminin saglikii

calismasi igin énemlidir.
Ayrica hlicre yapiminda
goreviidir.

Nereden Alacagiz?
Bu vitamini sadece
hayvansal gidalardan
alabiliriz. SUt, peynir, et,
balk ve yumurta...

D Vitamini
En 6nemli gorevi
vUcuttaki kalsiyum
ve fosfor emilimini
saglayarak dengesini
dlzenlemek ve kemik
direncini artirmak.
Nereden Alacagiz?
Gunes 15191 D vitamini
kaynag. Ayrica ballk,
balik yagi, karaciger ve
yumurta sarisindan da
alinabilir.

B7 Vitamini (Biyotin)

Hicre gelisimine katkida bulunur, cilt, sa¢ ve tirnak
yapisi olmak Uzere birgok dokunun olusumunda
onemlidir. Ayrica kanin seker seviyesini dengelemede

rol oynar.

Nereden Alacagiz? Tam tahillar, yumurta sarisi,
sakatat, kuruyemisler, avokado, karnabahar.

Folik Asit

Sinir sistemi ve fetus gelisiminde dnemli rol oynar.
Hucre bolinmesinde ve kan hiicre yapiminda kritik rol

Ustlenir.

Nereden Alacagiz? Yesil yaprakll sebzeler, karaciger,

baklagil ve tahillar.

Niasin

Enerji metaboliazmasini dizenlemekle gorevlidir.

Cildin ve mukozanin korunmasini saglar.

Nereden Alacagiz? Baklagiller, tahillar, yesil yaprakl

sebzeler, et, kiimes hayvanlari, balik

C Vitamini
Antioksidan ozelligiyle
bagisikik sistemini
gUclendirir, bag
dokusunda hicrelerin
bir arada kalmasini
ve kolajen Uretimini
destekler.
Nereden Alacagiz?
Domates, yesil
biber, 1spanak, gilek,
kusburnu, mandalina,
limon gibi turuncgiller...

K Vitamini
Kan akigkanligini kontrol
altinda tutmak birincil
gorevi olmakla birlikte
kemik ve kalp sagligi
icin de dnemlidir.

Nereden Alacagiz?
Baklagiller, balik, yesil
yaprakl sebzeler,
karaciger
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1;}tasyum fosfgr,

siyumy, maghezyum,
sodyum \_/,é"f:iemir zengini
kabakla'enfes ve saglikli

lezzetler yaratmak
mimkan.

Ott /Da%/(//‘/ /7 29ara
Kabak Salatas:

Malzemeler
e 2 adet kabak ¢ 100 gr. otlu peynir
¢ Roka ya da dereotu
e Zeytinyagi ® 1 adet limon
e Tuz e Karabiber

Hazirlamisi

Kabaklari soyup ince halkalar halinde

kesin. Uzerlerine tuz ve karabiber
serperek 1zgarada renk alip Uzerlerinde N |
cizgiler oluncaya kadar pisirin. Servis L "

tabagina aldiginiz kabaklarin arasina

elinizle kabaca parcalara bolduguntz
otlu peynirlileri yerlestirin. Zeytinyagi ve

limon suyuyla tatlandirin. Roka veya
dereotu yapraklariyla stsleyerek servis

yapin.




Kabak (gmyaﬂ‘/

Malzemeler
e 2 adet kabak

Sos:
e 2 yemek kasigi sizma zeytinyagd
e 2 tath kasgigl balzamik sirke
e 10 adet feslegen yapragi
e 2 yemek kasigl rendelenmis
parmesan peyniri
e Tuz

Hazirlanisi
Kabaklari iyice yikayin. Kabuklarini
soymadan spiral sebze dograyici ile
spagetti gibi dograyin. Ardindan ya kizgin
tavada ¢ok az zeytinyagi ile 1-2 dakika
soteleyin ya da kaynar tuzlu suda 1 dakika
haslayip hemen buzlu suya alin ve stzin.

Sosu icin; taze feslegini ince kiyin,
zeytinyagi, rende parmesan peyniri ve
balzamik sirkeyle karistirin.

Kabaklari servis tabagina alip sosu ilave
edin, Uzerine biraz daha parmesan rende
ekleyebilirsiniz. Domates ve bebek ispanak
yapraklariyla servis edebilirsiniz.

Houd) abak Gondol

Malzemeler
4 adet kabak e 1 parca hindi gégsu e 1 adet sogan
2 adet kirmizi biber e 200 gr. mantar e 1 yemek
kasigi salga ® 2 su bardagdi sicak su ® 2 yemek kasigi
zeytinyadi ® 1 su bardagi sivi yag e Tuz e Karabiber
e Kimyon

Kabaklari yikayip ikiye kesin. Bir kasikla i¢lerini ¢ikartin
ve kabaklara gondol sekli verin. Sivi yagi bir tencerede
kizdirn. Kabaklarr koyun ve 1-2 dakika arkall 6nlU
kizartin. Ardindan kabaklar bir firn kabina yerlestirin.
Sogan, kirmizi biber ve mantari dograyin. Hindiyi kiip
kUp kesin. Sebzeleri ve hindiyi zeytinyaginda soteleyin.
Mantarl hindiyi kabaklarin icine dagitin. Ayni tavaya
salca, tuz, karabiber, kimyon ve su koyup birkac
dakika karistinin. Salcall suyu kabaklarin icine dokun,
kalanini firn kabina aktarin. 180 derecelik firnda 25
dakika pisirin.




Meyve olarak severek tikettigimiz
seftaliyi mutfakta farkli-tariflerle
denedik. i

c,f@f lfaﬁ'/o d'/‘@%'/% whalledy Hazirlanis:

SUtU atese almadan 6nce un ve nisastayi ekleyip sogukken
topaklanmamasi igin iyice ¢irpin. Atese aldiktan sonra karistirmaya
baslayin, sekeri ilave edin. Kaynamaya baglayinca limon kabugu
ve vanilya ekleyin. Seftalileri soyup ¢ekirdeklerini ¢ikarin. Rondo
yardimiyla pure haline getirin. Bir sos kabina alip seker ve nisasta
ekleyerek koyulasana kadar karistirarak pisirin.

Malzemeler
e 1 litre sUt ® 4 yemek kasigi un e 1 yemek
kasigi nisasta ® 4-5 yemek kasigi tozseker
e 1 paket vanilya ® Limon kabugu rendesi
e Seftali puresiicin ® 1 adet blyUk boy olgun
seftali e 3 yemek kasigi tozseker e 1 tatl

kasigl sime nisasta Soguyan muhallebi ve pUreyi servis kaselerine istediginiz sekilde

paylastirarak seftali dilimleriyle stsleyip servis edin.
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Malzemeler
¢ Pinar Hindi fileto 2 paket ® 1 mor sogan
® 50 gr ¢ig badem ® 50 gr kuru Uzum
¢ 1 yemek kasigi bal ® 1 yemek kasigl
zeytinyaQi ® 1 adet seftali ® 1 tutam targin
® Tuz ® 1 limon e 1 tutam dereotu

Hazirlamisi:
Tencerede sogani zeytinyagi ile kavurun.
Kabuklar soyulmus bademleri ekleyin. Bal,

Uzum, seftali, tarcin, limon suyunu ve 500 ml
suyu tencereye ekleyin. Hindi filetoyu ekleyip
kisik ateste 30 dk pismeye birakin. Kiyilmis
dereotu ile servis edin.

Seftali antiokdisan 6zelligiyle serbest
Sefersiz Seftal] Kegel) ) radikallerin birikmesini engeller ve atilmasina
destek olur.

Malzemeler
® 500 gr seftali
6,7 adet kakule
250 ml dogal elma sekeri konsantresi

Hazirlanisi
Seftalileri kiip kip dograyin. Dogal meyve
sekeri (konsantre elma suyu) ve dogranmis
seftalileri ve kakuleyi kisik ateste yaklasik 30
dakika pismeye birakin.

Kivam alinca sogumaya birakin.
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Pandemi hayatimiza girdi gireli ne

cok sey ne bUyudk bir hizla degisti.
Memleketin yarisi hala evlerinden ¢ikmak
icin tereddUt edip her isini mimkun
oldugu kadar uzaktan yapmaya
calisirken, diger yarisi sokaklarda,
AVM’lerde, restoranlarda...

Restoran demisken sevdigimiz
yemekleri, mekanlari, bu mekanlarda
dostlarmizla bir araya gelmeyi 6zlemedik
dersek yalan olur. Alinan énlemlere
yapllan uyarilara uyan var, uymayan
daha ¢ok var. Ama sonugcta her seyin
de bir c6zUmu var. Bir restorana gidip
yemek yemekten cekinenler icin is
basa dustu, kendimiz mutfaga girdik ve
yapabildiklerimiz karsisinda kendimizle
gurur duyduk.

Mangal basinda ¢op sis yiyemiyorsaniz,
“misirci” diye seslenen misir

arabasindan misir almaya ¢ekiniyorsaniz
ya da guzel bir hamburgere hasretseniz
hepsini evinizde yapabilirsiniz.

Mumkun

 ~

o
/(é'zc/e /%/&//‘

Malzemelr:
3 adet misir ¢ 10 gr maydanoz ¢ 10 gr tereyagi
20 gr mozerella e Tuz

Hazirlanisi:

Misirlari haslayin. Daha sonra dokim tavada tereyagi ile
birlikte cevirip renk alincaya kadar izleyin. Sonrasinda Uzerine
bolca kiyilmis peynir ve maydanoz ile servis edin.

'-._-I.._IL-"H.l .
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Cocuklar hamburger istiyor... Ve siz onlara hayir
demekte zorlaniyor ama bir fast food restoranina
da gitmek istemiyorsaniz ev yapimi hamburgeri
deneme zaman.

Farklr hamburger tarifleri igin
www.guzelyasa.com.tr’yi ziyaret edebilirsiniz.

Hamburger ekmegi yapmak icin:
Malzemeler: 600 gr un e 120 gr tereyagi 220
ml ik stt e 150 mlilik su e 1 ¢ay kasigi seker

e Tuz ® Yanm paket yas maya

Uzeri icin: Susam, yumurta sarisi, sit

Yapilisi: Maya, seker, Ik su ve sutU bir
karistirma kabina alip mayay! eritin. Maya
kodpurmeye baglayinca Uzerine tereyadl, un ve
tuzu ilave edip hamuru karigtirarak yogurun.
Yogrulan hamurun Uzerini kapatarak 45 dakika-1
saat dinlendirin. Kabaran hamuru tekrar yogurun
ve istediginiz boyda yuvarlak yaparak yagl kagit
serdiginiz firn tepsisine alin. Tepside yaklasik bir
yarim saat daha dinlendirdikten sonra Uzerine
yumurta ve sutle yaptiginiz karigimi strn ve
biraz susam serperek pisirin.

Kebap kokusu Corona korkusunu yener mi dersiniz? Restoranlarin dntinden
gecerken 1zgaradan gelen muhtesem kokular sizi yolunuzdan déondtrmediyse, o
zaman siz de kendinize bir jest yapin, sevdiginiz kebaplar evde kendiniz hazirlayin.

Etlerinizi pisirmeye hazirlamak icin:

¢ Bir kanstirma kabinda etleri, sUt, zeytinyadi,
taze ya da kuru baharatlarla karigtirin.

® Taze kekik ve sarimsak da et marinasyonuna
ayr bir lezzet verir unutmayin.

e Sogani rendeleyip suyunu sikarak elde
ettiginiz sogan suyunu marinasyona
ekleyebilirsiniz.

* Marine karigimi etlerin Uzerini kaplayacak
kadar olmal.

* Marinasyon sUresini pisireceginiz

zamana gore ayarlayin, eger 2-3 saat
dinlendirebiliyorsaniz ne iyi ama zamaniniz
az ise daha kisa sUre de marine sosunda
bekletebilirsiniz.

¢ Sis kebap yapacaksaniz etleri siglere aralik
kalmayacak sekilde dizmelisiniz.

¢ DOkUm veya izgara tava kullanmali ve tavanin
¢cok iyi kizdigindan emin olmalisiniz.

e Kebanin en guzel eslikgileri 1zgara edilmis
sogan, biber ve domates, unutmayin...
Farkll kebap tarifleri igin
www.guzelyasa.com.tr'yi ziyaret edebilirsiniz.
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Izgarada, tavada ya da
firinda hem saghk deposu
.-~ hem pisirmesi kolay...

Baligin ginlik beslenme programi iginde yer
almasi, vicudumuza olan sayisiz yararlari artik
hepimizin bildigi bir gercek. Somon viicudun
kendi basina Uretemedigi ve disaridan almak
zorunda oldugu Omega 3 icin mikemmel bir
kaynak. Ozellikle derisi Omega 3 yag asitleri
bakimindan ¢ok zengin ve pisme sirasinda bu
asitler balik etine geciyor. Ayrica icerigindeki
niasin ve B12 vitamini kalp damar saglgi
icin dnemli. GUnltk protein inhtiyacinin da
onemli bir balimUnt de karsiliyor. Bir diger
marifeti de cilt saghgl Uzerindeki olumlu
katkisi, antienflamatuar etkisiyle birlikte cildin
erkenden yaslanmasina Onlemek ve canli
gérindm kazanmasi icin de somon yenmesi
Oneriliyor.

Nasil pisirmeli?
Firinda: 200 derecede isitimis finnda yaklasik
8-10 dakikada piser.

lzgarada: Somon diliminin kalinigina bagl
olarak yaklasik 4-7 dakikada piser.

Tavada: Yagini salmaya baslamasi, pistiginin
de isareti, her bir yuzinid kalnligina bagl
olarak yaklasik 3-4 dakika pisirebilirsiniz.




Malzemeler
e V4 demet I1spanak yapragi
¢ 5-6 adet mantar
e 2 somon fileto
e 1 kuru sogan
e 2 yemek kasigl krema
® 3 yemek kasigl zeytinyagi
e Tuz, karabiber

Hazirlamisi
Soganlari temizleyip kip dograyin.
Zeytinyagl eklediginiz tavada kavurun,
tavaya temizleyip dilimlediginiz
mantarlari ilave edin. Yikayip iri
parcalara boldigunuz ispanaklar da
ilave edin. Tuz ve karabiberle tatlandirin.
Ispanaklari fazla éldtrmeden kremayi
da ekleyip ocaktan alin.

Somonu isterseniz biraz maydanoz,
sarmsak, limon suyu ve zeytinyagiyla
hazirladiginiz sosta marine edebilirsiniz.
Ardindan yagl kagrit yaydiginiz firin
tepsisinde tuz, karabiber ve Uzerine
birkac parca tereyagi ekleyerek 200
derece firnda yaklasik 10 dakika
pisirin. Pisen somonlari ispanakli
mantarl karisimin Uzerine alarak servis
edebilirsiniz.
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Sebzel] Somon

Malzemeler
® 250 gr. brokoli
e 250 gr. Bruksel lahanasi
e 5-6 adet cherry domates
e 2 dilim somon
e Tuz e Karabiber ® Zeytinyagi

Hazirlanisi
Brokoliyi kiigUk giceklere ayirin. Brokoli ve Briksel
lahanasi buharda ya da birka¢ dakika kaynayan
suda haslayip, renklerini kaybetmemeleri igin
buzlu suya alin. Sonra buzlu sudan ¢ikarip
kagit havlu Uzerinde kurulayin. Sebzeleri bir
kasede zeytinyagdi, sarimsak rendesi biraz tuz ve
karabiberle karistirin. Finn kabina yagh kagit serin,
hasladiginiz sebzeleri ve domatesleri tepsiye
alin. Sebzelerin ortasina tuzlayip karabiberle
tatlandirdiginiz somonlari yerlestirin, Gzerine
zeytinyadi gezdirin. 200 derecede Isitiimig firnda
baliklar pisene kadar pisirin.

Somonti Kvep

Malzemeler
Krep hamuru:
e 2 adet yumurta
e 2 su bardagi sut
e 1 su bardagi un
¢ 1 yemek kasigi siviyag

i¢ harg igin:
e 4 dilim fime somon
* 3 yemek kasigl labne peyniri
e 2 yemek kasigl mayonez
e 1 yemek kasigr krema
e 1/4 demet dereotu

Hazirlanisi
Krep hazirlamak icin tim malzemeleri
derin bir kasede bir araya getirin plrtizstiz
bir hamur elde etmek igin iyice karistirin
ve krep tavasinda pisirin. i¢ harg igin
labne peyniri, krema, mayonez ve kiyllmig
dereotunu karistirin. Tuz ve karabiberle
tatlandinn. Pisen kreplerin Uzerine peynirli
karisimi strtin. Bu karisimin Uzerine
somon dilimini yerlestirip rulo yapin.
Sonra yaptiginiz ruloyu yaklasik 3 parmak
olacak sekilde istediginiz kalinlikta kesin.
Servis tabagina alarak labneli karsimla
sUsleyip servis yapin.
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Bleotts

lopyoraz

italyan mutfaginin en
6nemli lezzetlerinden
biri olan risottoyu pek
cok farkli malzemeyle
hazirlamak mumkudn.

Turk mutfaginin kasiktan dokulen tane
tane pilaviarinin aksine italyan risottosu
pirincin saldigi nisastayla kremamsi bir
yapida pisiriliyor. Buradaki pUf noktasi
dogru piring secimi ve pirincin nisasta-
sinl salmasi igin dogru pisirme teknikle-
rinin kullanilimasi.

Risottoda kullanacaginiz stok (et, tavuk,
ballk ya da sebze suyu) risottonun lez-
zeti agisindan énemli.

YUksek nisasta icerigi ve siviyl iyi emdigi
icin arborio pirinci risotto yapimina en
uygun piring tart. Turk mutfaginda pi-
lavlik piring yikanirken, risotto yapiminda
kullanilan piring ancak pisme asamasi-
na gelince su ile bulusuyor.

Pirincin pisiriimesinin aceleye getiriime-
mesi dnemli; yaklasik 20-25 dakika yUk-
sek nisasta iceren pirincin kavrulmasi ve
kendi nisastasini birakarak kremsi bir
doku olusmasi gerekiyor.

42 GUZEL YASA

Risottoda kullanilan soganin arpacik so-
gan olmasi gerekiyor. Italyanlar yag ile
sogan kavurma islemine “soffritto” ismi-
ni veriyor.

Pisirirken belirli araliklarda ve azar azar
verilen suyun kanstirilarak c¢ektiriimesi
bir diger dnemli adim. Turk mutfagin-
daki pilavlarin aksine suyunu koyup ka-
pagini kapatmiyor, surekli karistirmak ve
pirincin suyu icine ¢ekmesini saglamak
gerekiyor. Elbette kivam 6nemli, ¢cok
piserse lapa gibi olacagr unutulmamali,
ideali disinin yumusak iginin ise dise ge-
lir kivamda olmasi.

Son dokunus risottonun en dnemli
adimlarindan biri. Baglama diye tanim-
lanan orijinali ‘mantecatura’ denilen bu
islemde pisen risottonun iyice krema
kivamina gelebilmesi icin tereyadr ve
taze rendelenmis parmesan peyniri ila-
ve ediliyor. Bu islem igin risotto atesten
aliniyor ve tezgah Uzerinde hizla salla-
yarak bu malzemeler yediriliyor.
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Malzemeler

e 4 adet arpacik sogan e 300 gr arborio pirinci

* 3 yemek kasigi zeytinyadi ® 250 gr. mantar

e 1 litre sebze suyu e Tereyadi ® Parmesan peyniri
e Tuz e Karabiber

Hazirlanigi

Arpacik soganlar soyup ince zar seklinde dograyin.
Tencereye zeytinyagini ve soganlari ekleyip hafif renk
aldinn. Temizleyip dogradiginiz mantarlari da ince kesip
tencereye ekleyin ve karigtirin. Pirinci tencereye ilave
edin, sogan ve mantarla karistirin. Tuz ve karabiberle
tatlandirin. Sicak sebze suyunu kepce kepce her
seferinde pirincler suyu cekene kadar tencereye
koyun ve kanstirin. Yaklasik 20 dakika pisirin. Atesin
altini kapatin ve tencereye birkag parga tereyagi ve
rendelenmis parmesan peyniri ekleyip hizla sallayarak
ya da karistirarak risottoyu baglayin. isterseniz tizerine
birka¢c maydanoz yapragi ekleyip sicak servis yapin.
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Bir kahvalti klasigi receli hazirlamak icin mevsiminde kullanilan meyvelerden
daha guzel ne olabilir?

-> ,\/{\‘.’f\‘/_\ <-

Hazirlanigi
/,(0,,‘4 P@Q@//' incirleri yikayin ve stizilmeye birakin (saplarini kesmeyin). Stizilen
e s = incirleri genis bir tencereye alin, saplar yukar bakacak sekilde

dUzgunce dizin. Sekeri tencereye bosaltin, tencerenin kapagini
kapatin ve 1 gece bu sekilde bekletin. Ertesi gin ocagi kisik atese
ayarlayin ve regel koyulasana kadar pisirin. Ocaktan almadan 5
dakika 6nce limon suyunu ekleyin, bir tasim daha kaynatin. incir
recelinizi dGnceden dezenfekte ettiginiz cam kavanozlara doldurun.
Sogutun, sonra kapaklarini kapatip buzdolabinda saklayin.

Malzemeler
e 1 kg. incir
e 1 kg toz seker
® > adet limonun suyu
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Malzemeler
e 2 kg murdim erigi
(cekirdekleri cikariimis)
e 2-3 kg (8-12 su bardag)) toz seker
e 1 cay kasigi limon tuzu

Hazirlanigi
Erikleri bir tencereye koyun. Uzerine
damak tadiniza gore sekeri ilave
edin. (cok tatl olsun istiyorsaniz 3
kg) bu sekilde bir gece bekletin.
Sabah bu karsimi kaynatin. Birkag
kez karistirdiktan sonra limon tuzunu
ilave edip biraz daha karistinn. Daha
sonra altini kisip kaynatmaya devam
edin. Uzerinde olusan kopikleri ise
almayi ihmal etmeyin. Recelin kivamini
tutturup tutturmadiginizi anlamak icin
tencereye bir kasik daldirnn. Kasigi
tencereden cikarttiginizda, recel damla
damla dékultyorsa olmustur. Kivam
tutmussa regeli atesten alip sogutun ve

= kavanozlara koyun.
L

T~ A~ % +
Vigne Kegels iy &

Malzemeler
e 1 kg seker
e 1 kg visne
e 1/2 adet sikilmis limon suyu ve 1 adet limon tuzu

Hazirlanigi
Visnelerin sap kisimlarini temizledikten sonra bol suda yikayin
ve fazla suyunu stizdUrun. Bir kirdani visnelerin orta kismina
batinp ¢ekirdek etrafinda donduriin ve yukar kaldirn ya da
Ozel bir aparat yardimiyla visnelerin ¢ekirdeklerini ayiklayin.
Cekirdekleri ayiklanmis visneleri bir kat visne bir kat seker
olacak sekilde derin bir tencereye alin. Visneleri, kapagdi
kapall tencerede bir gece bekletin. Suyunu salan visneleri
kisik ateste, ¢ok fazla karistirmadan kaynamaya birakin.
Kivam almaya baglayan recele taze sikilmis limon suyu
ve limon tuzu katip 5 dakika daha kaynatin. Pisen receli
lindiktan sonra kavanozlara doldurup agiz kisimlarini sikica
kapatin. Serin ve karanlik bir yerde muhafaza edin.
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Fattican: bie de /é’yé aé/(e%/}(

Girdigi her yemege farkli bir lezzet katan patlicanla hem pratik hem lezzetli

receteler denedik...

b AN~ %
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Malzemeler:
e 2 adet patlican
e 2 adet domates
e Sari, yesil ceri domates
e Cekirdegi cikariimig, yesil ve siyah zeytin
e Maydanoz
e Zeytinyag!
e 2 dis sarimsak
e 1 tatl kasigi sirke
® Tuz, Karabiber
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Hazirlanisi:

Patlicanlar uzunlamasina dilimler halinde kesin ve acisinin ¢ikmasi
icin tuzlu suda bekletin. Firnni 200 derecede 1zgara programinda
Isitin. Patlicanlan tuzlu sudan gikarip kagit havluyla kurulayin.
Uzerine zeytinyad, tuz, karabiber gezdirerek firna verin. Tavaya
biraz zeytinyagi koyun, sarimsaklari ince ince kesip tavaya ekleyin.
Rendelediginiz kirmizi domatesleri de ilave edip tuz karabiber
ekleyerek cektirin, tavadan almadan énce sirke ekleyin.
Renkli domatesleri yikayip blUyuklUklerine gére Uce ya da dorde
baltin. Cekirdekleri ¢ikariimis zeytinleri halkalar halinde kesin. Firnda
pisen patlicanlan gikarip servis tabagina alin, Uzerine hazirladiginiz
domates sosu bir kasikla gezdirin. Renkli domatesleri ve zeytinleri
bu sorun Uzerine koyun, dogradiginiz maydanozlarla stsleyerek
servis yapin.
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Malzemeler:

e 1 paket penne makarna
e 2 adet patlican
e 1 adet sogan
e 2 dis sarmsak
¢ 1 su bardagi domates rendesi
e 1 adet domates
e 4-5 yaprak feslegen
Zeytinyag
¢ 1 yemek kasigi balzamik sirke

° Tuz
e Karabiber

Hazirlamisr:
Makarnanizi kaynar tuzlu suda haslayin.
Patlicanlan kabuklaryla birlikte dnce halkalar
halinde kesin, sonra bu halkalar buyUkltklerine
gbre Uge ya da ddrde bolun. Tavaya zeytinyagdi
ekleyip isitin, patlicanlari bu yagda hafif kizartin.
Patlicanlar yumusamaya bagladigi zaman kiguk
klpler halinde dogradiginiz sogan ve sarimsagi
ilave edin. Tavaya rendelenmis domatesi
tuz, karabiber ve balsamik sirkeyi ekleyin.
Hazirladiginiz patlicanl sosu stizdtigunuz
makarnaya ekleyip karistin. Feslegen yapraklari
ve peynir rendesiyle servis yapin.

-> /\/f\\‘//\;/_\ <-
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Malzemeler:
e 2 adet patlican
® 2 yemek kasigl labne peynir
e 2 yemek kasigl stizme yogurt
e 2 dis sarmsak
¢ 1 fincan ceviz ici
e Maydanoz e Sivi yag e Tuz Karabiber

Hazirlanigi:

Patlicanlari uzunlamasina soyun, tuzlu suda kararmamasi
ve acisinin gikmasi i¢in bekletin. Bu arada bir kasede
labne peyniri ve yogurdu karistinn. Dévduguniz iki dis

sarimsagl, damak tadiniza gére tuz ve karabiberi ilave ederek
homojen bir kivam almasini saglayin. Patlicanlar mutfak
havlusuyla kurulayin, tavada kizdirdiginiz yagda kizartin.

Kizaran patlicanlarin yagini aimak icin kagit haviu Gzerinde

bekletin. Hazirladiginiz peynirli harca elinizle kiigUk parcalara
ayirdiginiz ceviz icini ilave edin. Patlicanlarr icine peynirli
karisimindan koyarak rulo gibi sarin. Servis tabagina alin
maydanoz ve domates dilimleriyle sUsleyerek servis yapin.



Gemek, peflfe/‘/

Cay saati icin luztn /fmff/}(

Bu sefer mutfaga muffin yapmak icin girdik, bu muffinlerin 6zelligi tuzlu olmalari.
Sebze, peynir, baharat... Damak zevkinize gére malzemesine siz de karar
verebilirsiniz.

Lekiktt: Kasar P ey/(//"//ﬂ «ff//{

i
Malzemeler
e 2 adet yimurta e 1 su bardagi yogurt e 2 su bardagi un
e 1 cay kasigl hamur kabartma tozu e 1/2 cay kasigi karbonat
e 2 yemek kasigl tereyadi ® 50 gr. kasar peyniri ® Birkag dal taze |kekik

Hazirlamisr:

Derin bir kasede yumurta, yogurt ve erittiginiz tereyagini iyice cirpin. Taze kekik
yapraklarini saplarindan ayirin, kasar peynirini kUigUk kipler halinde dograyin, her

ikisini yogurtlu yumurtall harca ekleyin. Un, karbonat ve kabartma tozunu ayri bir

yerde Karistirp islak karisima ilave edin, homojen bir kivam almasi igin karistirin. Muffin
kaliplarini iyice yaglayin ve tabanina hafif un serpin. Kangimi kaliplara bosaltin. Onceden
180 olfer_ecede isttiimis finnda yaklasik 40 dakika |pi§irin.
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Malzemeler
e 3 adet yumurta e 1 su bardagi siviyag
® 1 su bardagi sut e 2 tatl kasigr yogurt
e 2.5 su bardagi un e 1 paket kabartma tozu
e 3-4 adet ceri domates e 50 gr. lor peyniri
® Birkag yaprak feslegen e Tuz

Hazirlanigr:

Yumurtalari derin bir kasede mikserle cirpin, sut,
yogurt ve sivi yag ekleyerek islak karigsiminizi
hazirlayin. Domateslerin ¢ekirdeklerini gikararak
kUgUk pargalar halinde kesin ve bir kagit havluyla
fazla sularini alin. Domatesleri, lor peynirini ve ince
kiyllmig feslegeni islak karisima ilave edin, tuzla
tatlandinn. Un ve kabartma tozunu domatesili
harca ekleyip iyice karistirn. Domatesler hamuru
sulandirirsa biraz daha un ekleyebilirsiniz. Muffin
kaliplarini iyice yaglayin ve tabanina hafif un serpin.
Karisimi kaliplara bosaltin. Onceden 180 derecede
isitilmis finnda yaklasik 40 dakika pisirin.

Kf;ﬁamf// B eyaz /De%/(//"/?'/% «ff/f{

Malzemeler
e 3 adet yumurta ¢ 1 su bardagi stt
e 3/4 su bardagi sivi yag
e 1 su bardagi kiip kesilmis beyaz peynir
e 4-5 dal bebe 1spanak e 2 arpacik sogan
e 5 yemek kasigi misir unu
e 9 yemek kasigi un e 1 paket kabartma tozu
e Tuz ® Karabiber

Hazirlamisr:

Ispanaklari kaynar tuzlu suda bir dakika haslayip,
buzlu suya alin. Arpacik soganini ¢ok ince
dograyip sivi yagda pembelestirin. Ispanaklari
iri parcalar halinde sogana ekleyin, tuz ve
karabiberle tatlandirin. Cok fazla 6ldirmeden
atesten alin. Derin bir kasede yumurta, sut, sivi
yagi karistirin, peynirleri ve ispanaklarn karisima
ekleyin. Ayri bir yerde unlar ve kabartma tozunu
karistinn. Un karnisimini islak karisima ilave edin.
Peynirin sululuguna gdre biraz daha un eklemeniz
gerekebilir. Muffin kaliplarini iyice yaglayin ve
tabanina hafif un serpin. Kansimi kaliplara
bosaltin. Onceden 180 derecede isitimis firnda
yaklasik 40 dakika pisirin.
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Bu yaz hangi kitaplar okudunuz
ya da okumayi planliyorsunuz?
Peki dinyanin en zengin is
insanlarindan Bill Gates’le ayni
kitaplar okumak ister misiniz?

Bu yaz hangi kitaplari okudunuz ya da okumayi
planliyorsunuz? Peki dinyanin en zengin is
insanlarindan Bill Gates’le ayni kitaplari okumak
ister misiniz? Bu da nasil olacak demeyin,
hayirseverlik islerine daha fazla zaman ayirmak
ve kurdugu The Bill and Melinda Gates
Foundation’da daha etkin olmak isteyen efsane
patron, Microsoft'taki baskanlk koltugundan
ayrildigindan bu yana kisisel blogunu aktif olarak
kullaniyor, yaziyor, kitap &nerileri veriyor, Vakfinin
calismalarini aktaryor.

Bill Gates Ne Okuyor? sorusunun bir yaniti
yok. Bir gun tarih, bir gin biyografi okuyor.
Teknoloji, sosyal konular cabasi... llging bir egilim
g&steriyor; Gates iflah olmaz bir iyimser oldugunu
g&steriyor ya da gostermek istiyor. En cok sevdigi
kitaplar arasindan iki tanesini cimbizlayalim.
Harvard Universitesi psikoloji profesérii ve dil
bilimci Steven Pinker favori yazarlarindan biri.
“Enlightenment Now” kitabinda bdtin dinyada
geometrik olarak artan siddetin 15 maddelik bir
uygulamayla ¢ozUlebilecegini iddia ediyor. Yasam
kalitesi, bilgi, glivenlik maddelerden (g llginizi
ceker cekmez bilemeyiz ama Gates'’in ilgisini
cekiyor. Simsek dusmesinden kaynakli  lum
oranlarinin  ylzyll basinda bugtne oranla 37
kez daha fazla oldugunu animsatiyor. Camasir
yikarken harcanan zamanin haftada 11 buguk
saatten (1920’lerde) toplam bir buguk saate
dustigind (2014 verisi — bugin kimbilir ne...)
unutmamamizi saglama gayretinde.

Gates’in yazara hayranligi sadece bu kitapla
sinirh degil. Oyle ki Pinker'in “The Better Angels
Of Our Nature” kitabini da okunmasi gereken
kitaplar listesi icin ilk siralardan 6neriyor. Kitap,
insanlik tarihi boyunca siddete ve nedenlerine
farkl acilardan bakarak siddete yaklasimdaki
degisimi ve azalmayi degisik drneklerle anlatiyor.



Salginin basindan bu yana “cok dikkat edin 6ldtrtr, ama
tUnelin ucunda 1sik var” tarzi agiklamalariyla tabir yerindeyse
‘hem nalina hem mihina vuran” Bill Gates’in  kimden
esinlendigini ¢ozduk.

Ne dedigine katlalm ya da katimayalim hayata bardagin
dolu tarafindan bakmanin bir sakincasi olmadigini hepimiz
biliyoruz.

Derler ya zenginin mali zGgurdin ¢enesini yorarmis... bir
anlama kadar dogru, zenginin yaptiklar gergekten zugurdin
cenesini yoruyor. Bill Gates kadar zengin olmak hayal
glcUmuUzun sinirlarni zorlayan bir durum. O da farkinda elinden
geldigince ayaklan yere basan ve normal insana dokunan bir
iletisim metodu izliyor. lletisim stratejisinin odaginda da kendisi
var. Sanki kimse organize etmiyor, o spontane yapiyor gibi...

Blogu ¢ok iyi bir iletisim araci. Biz de buradan Bill Gates
ne okuyor sorusunun yanitini buluyoruz. Onun kadar ¢ok
okuyabilir misiniz, hatta seytanin avukathgini yaparak; “acaba
bu kitaplarin hepsini okuyor mu?” diye sorabilirsiniz. Blog
linkini sizin igin paylasiyoruz, okudugu kitaplardan da sizin igin
bir dneri listesi hazirladik, karari siz verin.

Bill Gates’in okuma listesi

The Great Influenza (John M. Barry)

“Su anda esi gorllmemis bir
zamanda yaglyoruz. Ancak tarihsel bir
karsilastirma ariyorsaniz, 1918 grip
salginini kolayca  hatirlayabilirsiniz.
Barry, kitabinda insanlk tarihindeki
en Olumcdl salginlardan biri hakkinda
bilmeniz gereken neredeyse her seyi
size aktarnyor. 1918, buginden ¢ok
farkli bir zaman olmasina ragmen,

bu kitap, hala ayn zorluklarla
ugrastigmizn iyi  bir  hatirlaticisi
niteliginde.”

The Headspace Guide to Meditation and Mindfulness
(Anndy Puddicombe)

“Yillarca meditasyon konusuna supheli
yaklastim. Simdi ise elimden geldigince
sik yaplyorum; eger zaman bulursam
haftada U¢ kez. Andy’nin kitabi ve
yarattigi Headspace uygulamasi beni

déndstlrdl desem  abartill olmaz. @ g
Eski bir Budist kesis olan Andy, N 4
meditasyondaki potansiyel olarak zor g""«

kavramlari agiklamak igin birgok yararli

metafor sunuyor. Hepimizin her gun stresi atmak ve yeniden
odaklanmak icin birkag dakika ayirabilecegi bir zamanda, bu
kitap iyi bir baglangi¢ olabilir.”

The Choice (Dr. Edith Eva Eger)
“Bu kitap kismen bir ani, kismen de
travmanin igslenmesi icin bir rehber.
Eger, kendisi ve ailesi Auschwitz’'e
gonderildiginde sadece on  alt
yasindaydi.  Inanimaz  dehsetten
kurtulduktan sonra Amerika Birlesik
Devletleri’'ne tagindi ve bir terapist
sso=r= oldu. Sira disi gegmisi ona inanimaz
~ Dir fikir veriyor, pek ¢ok insan su
anda onun zor durumlarla nasil basa
e cikilacagr konusundaki Onerilerinden
ilham alacak.”

CHOICE

Cloud Atlas (David Mitchell)
“Bitirdikten  sonra  uzun  sure
Uzerinde dUsUnecegdiniz ve hakkinda
konusacaginiz tirden bir roman. Olay
6rgusinu aciklamak biraz zor, ¢UnkU
farkll ylzylllarda gegen birbiriyle iligkili
alti 6yku iceriyor (6zellikle 1800’lerin
ortasinda Guney Pasifik’te bir yelkenli
gemide calisan gen¢ bir Amerikall
doktor en sevdigim oldu). lyiik ve
kotuluk hakkinda ilgi gekici bir kitap
ariyorsaniz, siz de benim gibi elinizden
dustremeyeceksiniz.”

DAYID
MITCHELI

The Ride of a Lifetime (Bob Iger)
“Son birka¢ yildir okudugum en iyi
is kitaplarindan biri. Iger, bUyuk bir
sirketin  CEO’su olmanin gercekte
naslil bir sey oldugunu agiklamak icin
harika bir is cikarmis. Liderlikle ilgili
¢ogu kitabin aksine, bu kitaba zaman
ayirmaya deger. isterisle ilgili ic gdrileri
artyor olun, ister sadece eglenceli bir
kitap okumak, bence herkes tarihinin
en  dontstirict  zamanlarindan
birinde eski Disney CEO’su Robert
Iger’in anilaryla Disney’in dykustnden
hoslanacak.”

Bill Gates blogunu ziyaret etmek isterseniz
https://www.gatesnotes.com/
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Ln Az 70 %; /L/a;a/c/aé,

Cilgin

“Yas 70 is bitmig”
sOylemleri geride kaldi.
Biz diyoruz ki, 85’likler

75, 65’likler yeni 55!

) GUZEE: Y‘

“Gencler” Aramizda

ileri yas grubu son birkac aydir en gok hangi nedenlerle giindemimize geldi bir
dUsutinelim. Karantina gtinlerinde disari ¢cikamamalari, intiyaglarinin baskalar tarafindan
karsilanmasl, seyahat kisitlamalar nedeniyle mobil olamamalari, gittikleri yerden geri
dénememeleri... Sanirsiniz toplumun en atil kesimi... Oysa gogu Uretken, isinde
glclnde, sosyal hayatin icinde, gelecek planlan olan ve yapacak listesi kabarik!




Uluslararasi  danigmanlik  firmasi  Mc
Kinsey tarafindan yapilan arastrmaya
gbre kuresel hastalk yuku, bilinen
mudahaleleri daha genis segmentlere
uygulayarak  yuzde 40 oraninda
azaltlabilecek. Kuresel hastalik ylkinde
azalma, beraberinde O6nemli faydalar
saglayacak. Cocuk o6lumlerinin 2040’a
kadar ylzde 65 dismesi, kanser nedenli
Olimlerin ylzde 29'u, kardiyovaskuler
hastallk  nedenli  6lumlerin  ylUzde
39'u ve sitma gibi tropikal hastalk
nedenli dlimlerin ylzde 62 oraninda
azalabilecegi 6ngorultyor.

10 yil kazaniyoruz

Ongorilen o ki, 2040 yilinda, yarsi 70
yas altinda 230 milyon daha fazla insan
hayatta olacak. Bu durumda orta yas
grubunda saglikli gecen yil sayisini 10 yil
uzatmak mimkin olabilecek. Siki durun
10 yil bonus! iste bundan, 85’likler 75,
65’likler yeni 55! Arastirmaya gore saglik
kazanmlarinin ylzde 70’inden fazlasl,
daha temiz ve daha gUvenli ortamlar
yaratarak, daha saglkll davraniglan
tesvik ederek ve bunlarin ardinda yatan
sosyal faktorleri ele alarak, asilara ve
koruyucu hekimlige erisimi genigleterek
elde edilebilir. Kalan yUzde 30 ise ilag ve
ameliyat gibi kanitlanmig tedavilerle ele
alinacak.

Hayatimiza ¢oreklenen Covid

Klresel saghg iyilestirmek icin genel
potansiyelin énemli oldugu vurgulanirken
bilinen mudahaleler, belirli hastalklarla
savasma kapasiteleri agisindan buytk
farkliliklar ~ gosterebiliyor.  COVID-19
salgini, saghgin bireyler, toplum ve
kUresel ekonomi icin ne kadar 6nemli
oldugunun hos karsilanmayan bir
hatrrlaticisi  oldu. Asllar, antibiyotikler,
sanitasyon ve beslenmeden saglanan
saglk iyilestirmeleri bugtne kadar
milyonlarca hayatl kurtarmakla kalmadi
ekonomik buyUme igin gUglu bir katalizor

oldu. Daha saglikli bir toplum, is glictni
genigletip  Uretkenligi  artrirken — ayni
zamanda farkli sosyal faydalar saglayarak
ekonomik bUytmeyi destekliyor.

Covid tUm dUnyaya bUyUk ve aci bir
sUrpriz oldu, kazanimi halk saghginin
yeniden tasarlanmasi ve ekonomisinin
yeniden kurgulanmasi gerekliligi oldu.
Diyeceksiniz ki, kimin icin bu kazanim?
Egitime prim veren, gelecegdi yakalamak
icin plan yapan dunya toplumlari icin...
McKinsey’in yaptidi aragtirmada, iginde
bulundugumuz durumun, gegmisi geri
getirmek icin degil, genis tabanli saglk
ve refahi ilerletmek igin de bir firsat
oldugu ifade ediliyor.

Egitim kadar 6nemli

Sagliktaki elde edilen gelisme, yasami
uzatiyor ve kalitesini iyilestiriyor. GUclU
ekonomik  blydmenin  arkasindaki
temel faktorler 20. yUzyilin ikinci
yarisinda is gucl ve verimliliginin
hizll genislemesine katkida bulundu.
Ekonomistler,  gectigimiz  yUzyilda
gelismis  ekonomilerdeki  ekonomik
bUydmenin yaklasik Ugte birinin kiresel
ndfusun  saghgindaki  gelismelere
baglanabilecegini tahmin ediyor. Daha
son yilllara odaklanan arastirmalar ise
sagligin neredeyse egitim kadar gelir
artisina katkida bulunan bir sektor
oldugunu ortaya koyuyor. Oyle ki, esit
olmayan bir saglik sistemi beraberinde
ekonomik refahi da sinirliyor. Bu iki
sekilde gerceklesiyor. Birincisi, erken
olumler potansiyel is gictnu daraltiyor,
bUydmeyi sinirliyor. Arastirma 2017°de
17 milyondan fazla bireyin erken yasta
yasamini  vyitirdigine dikkat c¢ekiyor.
ikincisi, saglik sorunlar yasayanlar
ekonomik olarak aktif olmuyor ve
Uretimde vyer alamiyorlar. Yine ayni
ylldan &rnek verecek olursak, rakamlar
gbsteriyor ki, 2017’de 15 ve 64 yaglan
arasinda toplam 580 milyon kisi kot

saglik kosullar nedeniyle ise gidememis
ya da isinden tamamen ayriimis.

Genel olarak, 2017’de hastalklarin
maliyetinin 12 trilyon dolardan fazla
oldugu, bir baska ifadeyle kiresel reel
GSYIH'nin yaklask yizde 15’ oldugu
tahmin ediliyor. COVID-19 salgini ve
virtisiin  yayllmasini kontrol etmek igin
alinan tedbirler gibi etkilerin 2020’de
kiresel GSYIH’yi yiizde 3 ila 8 oraninda
azaltacagi tahmin  ediliyor.  Saglk
Olcitleri ve Degerlendirme Enstitiist
(IHME), kiresel hastallk yUkdnin yavas
bir oranda dUsecegini 6ngodrlyor. Bu
ongorl, ozellikle nifusun yaslandidr ve
diyabet, kardiyovaskuler hastallk ve bazi
kanser tUrleri gibi daha fazla yas ve gelire
bagl saglk kosullaryla karsi karsiya
olunan gelismis ekonomiler icin gegerli.
Dustk gelirli ve gelismekte olan Ulkelerde
ise daha blyldk saglk kazanmlan
bekleniyor, burada karsmiza beslenme
bozukluklar ya da énlenebilir ve tedavi
edilebilir hastaliklar ¢ikiyor.

inovasyon nasil rol oynuyor?

inovasyon, kesin tedavisi olmayan
hastalklarda  kritk. Bu hastalklarin
basinda akl saghg ve ndrolojik

bozukluklar, kardiyovaskuler hastaliklar
ve kanserler geliyor. Ornegin, Isvicre’de
1995 vyilindan 2017’ye kadar kronik
miyeloid 16semiye bagh erken &lim
orani yaklagik ylzde 70 azaldi. 2040
ylina kadar bu yenilikgi teknolojilerin
hastalik ytkinua yUzde 6 ila 10 oraninda
azaltma potansiyeline sahip oldugu
tahmin  ediliyor. Yeniliklerin  sadece
bazi hastaliklar icin iyilestirici olmakla
kalmayip, yaslanmanin altinda yatan
biyolojiyi ele alarak, yaslanmanin nedeni
olan kosullar erteleyerek saglikli yasam
sUresini  dnemli  6lglde uzatabilecegdi
dusunaltyor.  Sonug, 10 vyl daha
gencleserek hayata aktif katilimi hayal
etmek artik zor degil.
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Aragtirma

Olumsuz Dusunceler

Alzheimer’i
Tetikliyor mu?

BugUn pek ¢ok hastaligin kaynagi olarak gosterilen
stres ve negatif distince Alzheimer Uzerinde de etkili

Son zamanlarda ¢ok sik konustugumuz
konulardan biri gelisen teknolojinin in-
san dmrinU uzatmasi; dogal olarak da
yash nUfusun artisiyla farkll hastaliklarin
daha ¢ok gindemimize gelmesi. Alzhe-
imer da bunlardan biri... NUfus verileri-
ne gére 2023’de Turkiye’'de yasl nifus
oraninin %10’a ¢ikmasi bekleniyor. Bu
oranlar Alzheimer’t daha sk duymaya
ve yakin gevremizde daha sk gérmeye
baslayacagimizi gésteriyor. Alzheimer bir
Demans tUrd aslinda. Bilissel bozulmanin
ilerlemesi ve gunlik yasam aktivitelerini
bagimsiz strdirmeyi mimkdn kilmadi-
gl durumlar Demans olarak adlandiryor.
Demans bunama anlamina geliyor, yani
Alzheimer hastasi olanlarin hepsi De-
mans hastasl. Bilissel bozulmayla orta-
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mi? Bu sorunun yanitinin pesine dustuk.

ya glkan Alzheimer’in maalesef kesin bir
tedavi yontemi bulunmuyor. Baz ilag ve
uygulamalarla hastaligin semptomlarin
azaltimasi ve ilerleyisinin yavaslatimasi
saglaniyor.

Bardagin dolu tarafini gérmek

Alzheimer’e yakalandiktan sonra yasam
ortamlarinin yeniden dizenlenmesi, has-
ta icin farkl aktivite ve uygulamalar ya-
pilimasi, terapiler vib devreye giriyor. Peki
oncesinde nelere dikkat etmeliyiz ki biz
ya da yakin gevremizdekiler maalesef
geri donUst olmayan bu yola girmesin.
Saglikl beslenme, vicudu ve zihni ding
tutacak hareketli ve aktif bir yasam elbet-
te listenin ik sirasinda; aslinda bu mad-
deler sadece hastalga yakalanmamak

icin degil kaliteli bir yagsam igin gerekli.

Diisiince yapisini degistirin
Alzheimer konusunda calismalar yapan
uzmanlardan biri olan Prof. Dr. Demet
Ozbaballk, farkl bilimsel calismalarin so-
nuglarini aktarrken negatif kisilik 6zellik-
leri gosteren ve depresyona egilimli kisi-
lerde, Alzheimer gelisme riskinin ciddi bir
ivme kazandigini ifade ediyor. Yine Ozba-
balk’in paylastidi arastirmaya gore nega-
tif distnceler hastaligin riskini artirirken,
tekrarlayan negatif distncenin tedavisi
ya da azaltimasi beraberinde Alzheimer
riskini de dusurulebiliyor.

Pek ¢ok farkll uzman da Alzheimer’den
korunmak icin pozitif olmanin hayata
olumlu yénlerinden bakabilmenin énemi-
ne vurgu yapiyor. Anksiyete bozuklugu
olan insanlarda Alzheimer'in daha c¢ok
goruldugu vurgulaniyor. Tekrar eden sag-
liksiz ve olumsuz dustncelerin, bardagdin
dolu degil bos tarafini gérmenin, surekli
kota bir sey olacagini distnmenin ya da
karsilagilan olaylarda ¢6zUm yerine olasi
olumsuz sonuglara odaklanmanin ge-
lecege dair umutlar da yok ettigi ifade
ediliyor. Tekrarlanan s6z ve dusunceler
bir stre sonra kisi igin hayatin gercegi
haline geliyor. Bu tip durumlarda kognitif
(bilissel- davranisci) terapi ile sonug alin-
maya ve olumsuz disunceleri olumluya
cevirmeye caligiliyor. Elbette her zaman
bu ¢ok kolay bir stire¢ olmuyor ¢inki bu
dUstince yapisindaki kisilerin degisim icin
verdikleri micadelede kaygl bozukluklar
ve anksiyete gdrulebiliyor. Kullanilan ilag-
lar kisinin karakterini degistirmiyor ama
Onerilen ve uzmanlarin énerdigi adimlarin
daha kolay yapilmasi i¢in destek oluyor.

Aslinda negatif distince yapisindan gik-
mak sadece Alzheimer icin dedil, daha
guzel bir yasam icin gerekli. Hele ki ai-
lesinde Alzheimer 6ykUsU bulunan kisi-
lerin hastaligin kesin olusum sebebi bi-
linmediginden bu risk faktdrant ortadan
kaldirmak icin ¢zellikle dikkat etmeleri
Oneriliyor.



Kemik Suyu Hazirlamanin

Corbalara yemeklere tat
katan besleyici degeri
yuksek kemik suyunu
evde hazirlamak aslinda
kolay. Biraz zaman
ayirabilir ve birkac puf
noktasini takip ederseniz
siz de enfes bir kemik
suyu hazirlayabilirsiniz.
Kemik suyunu porsiyonluk
kaplara alipp dondurucuda
saklamak ve ihtiyaciniz
oldugu zaman kullanmaniz
mumkuan.

5ot =

1 Suda bekletme

Dana kemigini 6nce yikayin, sonra su
dolu bir kase icinde bekletin. Suda bek-
letme iglemini kemik Uzerindeki kan ve
pihtilarin bu suya ge¢cmesi ve hazirlaya-
cagmiz kemik suyunun berrak olmasi
icin yapiyoruz.

2 Hangi sebzeler?

Kemik suyu i¢in kullanacagimiz ana mal-
zemeler, sogan, havuc ve kereviz sapl.
Bu Ucliyt tavuk suyu ya da balk suyu
yapiminda da kullanabilirsiniz. PUf nokta-
sl kemik suyunda kullanmak icin temizle-
digimiz sebzeleri dograrken ayni buyuk-
lUkte ve iri olarak kesmek. Peki neden
sebzeleri iri dogruyoruz? CUnkd kemik
suyu hazirlamak, kullanacaginiz miktara
bagl olmakla birlikte yaklasik 8-9 saat
civarinda sUrUyor. Kemik iliginin pisme
isleminin sonunda kemikten cikmasi ve
lezzeti yaninda icindeki jelatinin de kemik
suyuna gecmesi 6nemli. Bu kadar uzun
pisme suresinde sebzelerin dagiimamasi
icin iri olmasi gerekiyor. Ne kadar sebze
kullanmallyiz sorusunun yanitiise 2+1+1.
2 adet sogan, 1 adet havug, 1 adet ke-
reviz sapl.

3 Aromatik otlar

Kemik suyu hazirlarken kullanacagimiz
aromatik otlar icin delikli bir tllbent ya
da bir bone kullanmaniz mumkun. Kul-
lanabileceginiz malzemeler 2 dal kekik,
1 adet defne yapragl, tane karabiber,
birka¢c dal maydanoz sapl. Bu malze-
melerin kaynayan suda dagiimamasi icin
tUlbenti bir torba gibi yaparak agzini bag-
lamamiz gerekiyor.

4 Kahverengi kemik suyu
Dana kemigi suyunu 2 tOrld yapmak

mumkun: Kahverengi ve beyaz. Beyaz
kemik suyu yapmak icin haslama yap-
malisiniz. Kahverengi kemik suyu yap-
mak icin firlama yontemini kullanarak
kemikleri ve sebzeleri kizartmalisiniz. 190
derecede kemikler hafif siyahlasincaya
kadar pisirmelisiniz ki kahverengi bir ke-
mik suyu elde edebilin.

Firnlanan kemikleri cikarip tencereye
alin. Sebzeleri ve tllbente sardiginiz
aromatik otlari da tencereye ekleyin.
Sebzelerin kararmis olmasi sizi endi-
selendirmesin  kahverengi bir kemik
suyu hazirliyoruz. PUf noktasi kemik-
leri pisirdiginiz tepside kalan aromalari
kullanmak icin Uzerine biraz su ekleyip
tepsinin tabanini kaziyin ve bu enfes
aromalari tencereye ilave edin. Soguk
su ilave ederek agir agir kaynamaya bi-
rakin. Arada Uzerinde biriken kdpukleri
alin. Yaklasik 8-9 saatin sonunda ten-
cereyi atesten alin. Bagka bir tencerenin
Uzerine ince tel stzgeg yerlestirin, stz-
gecin Uzerine yine ince bir tllbent serin
ve et suyunu bosaltin.

5 Beyaz kemik suyu

Beyaz kemik suyu igin ise kemikleri ten-
cereye alip Uzerine soguk su ilave edip
haslayabilirsiniz. Kemikleri kaynar suya
atmak 6neriimez, ¢lnkd soguk su Isinir-
ken yavas yavas kemik de pismeye bas-
lar ve icindeki lezzetleri suya birakir. Di-
rekt kaynar suya atarsaniz isinin etkisiyle
kemik hemen pismeye baslar ve igindeki
ligin aynsmasi da zorlasir. Kemiklerin,
sebzelerin ve aromatik otlarn eklendi-
gi su kaynadktan sonra altini kisarak
pismeye birakimalidir. Yine 8-9 saatin
sonunda Uzerine tdlbent serimis bir tel
stizgecten gegcirilip kullanilabilir.
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Hakrzamdaks ok

insan beyninin yaklask 13 bin koku
molekdlint ayirt edebildigini biliyor mu-
sunuz? Ayrica uzmanlar bes milyon ci-
varinda noéronun kokuyu algllamak ve
iletmekle gorevli oldugunu ifade ediyor.
Tabii bu sayillar yaklasik degerler koku
hafizasinin belirli sinirlarla ifade edilmesi-
nin dogru olmadigi da belirtiliyor.

Koku alglama ve hafizada tutmayla ilgili
yapllan arastirmalar ilging veriler ortaya
koyuyor. Noérologlar beyinde “koku alma
sogani” olarak ifade edilen ve alinan
kokularn taninip yerlesmesini saglayan
bdlgenin ayni zamanda beyin zarindan
gelen bilgilerin depolandigi alan oldugu-
nu ifade ediyor. Boyle bir hazineye sa-
hipken, aldigimiz bir kokunun bizi bazen
cocuklugumuza ya da korktugumuz bir
ana gotlrmesi surpriz olmasa gerek.

Aslinda hatirlamak sz konusu oldugun-
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da gordigimuz ya da duydugumuz bir
seyi hatirlamak daha kolayken, kokusu-
nu animsamakta zorlanir ya da daha zor
ifade ederiz, oysa koku beyne diger du-
yulara oranla daha ge¢ ulassa da daha
kalicidir. Oyle ki, koku alma duyusunda
azalma olanlarin Alzheimer hastaligina
yakalanma riskinin arttigini ifade eden
calismalar da var. Tabii uzmanlar koku
alma sisteminin de zaman i¢inde degis-
tigini cok guclu olmayan kokular algilan-
makta zorlanilabilecegini kokuya adap-
tasyon icin yaklasik 1 saatlik bir stirenin
yeterli olacagini ifade ediyorlar.

Kokularin insanlar tzerinde farkli etkileri
de var. Ornegin dogru secilmis bir koku-
nun ortamda kullanimasinin  tdketicinin
satin alma istegini artirdigi ya da burasi
bir galisma mekaniysa calisanlarin daha
istekli ve verimli olduklarini g&steren
arastirmalar bulunuyor.

Koku tedavi eder mi?

Aroma (koku) ve terapi (tedavi)
kelimelerinden olusan aromaterapi,
bitkilerden elde edilen ugucu yaglarin
fiziksel, duygusal ve zihinsel saglk

icin kullanildigi dogal ve tamamlayici

bir tedavi ydntemi. Bu yaglar bitkilerin
cicekleri, meyveleri, dallan, kokleri ya

da tohumlarindan elde edilebiliyor. Cilt
tarafindan emilen bitkisel yaglar kan
dolagimina katlmasinin yani sira koku
amaglan araciligiyla beyindeki limbik
sisteme etki ediyor. Limbik sistem

ne yapar derseniz, &zetle yaraticilik,
hafiza, duygular, nefes ve sinir sistemini
yOnetiyor. Bu sayede kokular tim bu
sistemlere etki ediyor. Ugucu yaglar
stres, uykusuzluk, yorgunluk ve ciltteki
sorunlar i¢in kullanimasinin yani sira kas
sistemindeki sikintilar, hormonal sorunlar
ya da Ust solunum yolu rahatsizliklar igin
de kullanilyor. Uygulama yoéntemleri ise
cesitli; bugu, sprey, masaj yagdi, krem gibi
yontemlerle yapilabiliyor.

Hangi bitkiler?

Bergamot, rezene, vanilya ve melekotu
strese karsi 6nerilirken, lavanta, papatya
ve ylang ylang depresyonda tedavisinde
tamamlayici olarak éneriliyor. Nane yag,
hashas yagdi ve hodan yagdi agr kesici
etkisiyle biliniyor. OkaliptUs, nane ve selvi
yagi kansimi burun tikanikliginda, gl
yag siglik ve kabartilarda cilde strllerek
kullaniyor. Biberiye yagdi yaralarin
iyilesmesine yardmci olmak icin ekinezya
soguk alginliginda, zencefil yadi mide
bulantilarinda éneriliyor.

Dikkat!
Hamileligin ilk 3 — 4 ayinda aromaterapi
uygulamalan onerilmiyor. Ayni sekilde

cocuklann, seker, tansiyon ya da epilepsi
gibi hastaliklar olanlarinda doktor énerisi
amalan oneriliyor.

Insan beyninin yaklasik

13 bin koku molekdlunt
ayirt edebildigini biliyor
musunuz? Ayrica uzmanlar
bes milyon civarinda
noronun kokuyu algilamak
ve iletmekle gorevii
oldugunu ifade ediyor. Tabii
bu sayilar yaklasik degerler
koku hafizasinin belirli
sinirlarla ifade edilmesinin
dogru olmadigi da belirtiliyor.
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Her yasta daha mutsuz, huzursuz ve
huysuz olmak yerine, kendine yeten,
hayattan zevk alan ve yasama katilan
birey olmak mUmkin. Japonlar bu an-
lamda gergekten basarll. Felsefeleri,
yasama sekilleri, hayat tUketme alis-
kanliklar ders niteliginde.

Doktor Shigeaki Hinohara, 75. yas gu-
ninde yayimlanan “Uzun Yasamak, lyi
Yasamak” (Living Long, Living Good) adli
kitablyla cok satanlar listesine girmeyi ba-
saran, hayati boyunca hi¢ durmadan ca-
lisan, meslek hayat boyunca daha yi ve
uzun yasam konusuna kafa yoran ve 105
yasinda vefat ettiginde biraktigi 6gutlerle
sadece Japonya'da degil dinyada say-
gyla anilan bir isim. Sadece 6gut vermek
yerine  Onerilerini bizzat kendi yasamina
da uygulayan, hatta o6limudnden birkac
ay oncesine kadar filen calisan 1911 do-
gumlu Hinohara’nin formdiline gére uzun
yasamin sirrini sizler icin derledik.

Eglence en iyi agn kesicidir

Kisi odagini her zaman olumlu olana yon-
lendirmeli. Kahkaha stres hormonlarini
azaltir ve bagdisiklik hiicrelerinin ve enfeksi-
yonla micadele antikorlarinin akigint artirr.

iyi beslenen uzun yasar

Uzun yasam Irk ya da cinsiyet fark etme-
den kilo ile iligkilidir. Uzun yasayanlar daha
zayif kigilerdir: “Ben zeytinyagindan vaz-
gecmem, damarlar icin son derece fay-
dall. Kahvaltida kahve, bir bardak stt ve
icinde zeytinyadi olan meyve suyu icerim.”

Kendi aligverisinizi yapin ve merdivenleri
kullanin. DUzenli fiziksel aktivite, ister se-
kiz ister seksen olun, saglkl kalmanin en
Onemli faktdrlerinden biridir. Kaslarinizda,
beyin hicreleriniz gibi bir tir ‘bunlar kul-
lanin veya kaybedin’ durumu var. Emekli
oldum diye koseye cekimeyin, dizenli
egzersizle hem vicudunuzu galistin hem
beyin htcrelerini yenileyin. Ytrimek, mer-

“Dalya” demek isteyenler
IGtfen okuyun bu yaziy!.
Uzun yasamak artik hayal
degil, tip ve teknoloji
marifetiyle yasimizi g haneli
rakamlara ¢ikarabiliyoruz,
problem yas alirken yasam
kalitesini de artirabilmek.

diven ¢clkmak ya da kendi alisveriginizi ken-
diniz yapmak icin gaba gosterin.

Once cerrahiyi segmeyin

Doktora gitmek son, cerrahi midahale en
son gare olmall. Once dogall ve alternatif
yontemleri takip ederek saglikii kalmaya ¢a-
lisin.

Hayatta bir amaciniz olsun

Yasin énemi yok, hayatta bir amaciniz ve
hayatinizin bir plani olmall. isiniz ve hobileri-
niz sizi mesgul eder. Bedenen ve zihnen diri
tutar. Onemli olan yaptiklarnizdan zevk al-
maniz, bu sizi mutlu eder. Stres icinde yap-
tiklariniz size fayda degil zarar getirir.

Topluma katki saglayin

Herkes kendine gore bir seyler yapabilir. Ki-
tap yazabilir, agac dikebilir, bir cocugun egi-
timini- Ustlenebilir, génulltitik faaliyetlerinde
bulunabilir.

Para yerine bilginin pesinden gidin

Bilgi yaylldikca cogalrr, siz bilgi sahibi olduk-
¢a zenginlesirsiniz. Maddi seyler biriktirmek
yerine bilgi biriktirin ve bu bilgiyi yayarak
insaniigi da zenginlestirin. Ozetle sdylemek
gerekirse, daha uzun yasamak icin kendini-
ze yasamak igin bir neden verin.
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Slirdirilebiti

Gults Turkmen “SurdUrulebilir ebeveyn”
konusunda calisiyor. Cocuklarla iletisim,
yani sira kulturler arasi iletisim ve
kUltGrlerarasi ebeveynlik konularinda
uzman.

Réportaj: Yaprak Ozer

Her ¢cocugu olan ebeveyn olmayabiliyormus meger! Gulls Turk-
men beni uyardi; “SurdUrdlebilir iyi ebeveynlik” demenin dogdru
olacagini, gocuk dogunca ebeveynligin otomatik olarak geldigini,

farki yaratanin “iyi” ve “sUrdUrUlebilir” kelimelerinin altinda yattigini
iddia etti.

Surdurulebilir ebeveyn olmak igin ne gerek?

Gultis Turkmen: lyiden bahsetmek icin énce bunun kétiisiine
de bakmak lazm... Strdirllemez ve kotl ebeveynlik nasil olu-
yor? Hayalindeki kisi olamiyorsun. Once hayalinde bir cocuk var
belki; uslu, akill, akademik anlamda basarili, seni iyi temsil eden
bir cocuk. .. Ama bakiyorsun ki, cocuk blyUdikce yaramaz olu-
yor, higbir dedigini yapmiyor... Sen de patinaj yapmaya basliyor,
sa¢ bas bir tarafta bir kadina déntstyorsun. Oldugun kisiden
bambagka bir yere savruluyorsun. Laf dinletemiyor, kendinden
geciyorsun... iste bu stirdiirilemiyor. Sonunda birinden biri has-
ta oluyor ya da iletisim kopuyor, mutsuz olunuyor. Bir de “iyi”
ama surdUrtlemeyeni var. Cocuk dogar dogmaz elimize bir strti
kitap allyoruz; ebeveynlik kurallar... Bir strl ekol tiremis; gocuk
naslil sevilir, nasil beslenilir, en iyi nasil bakilr... uyku metotlar var
“Bebek nasil uyutulur?”, aman aglatmayin... su kadar elinizde
tutun, soyle sallayin falan... Varmizi yogumuzu 24 saatimizi be-
bege vermeye basliyoruz... Kisa bir stre iginde anne tikeniyor,
kendine zamani kalmiyor; strdurilemez metotlar var.

Buglnki annelerle gecmistekiler arasindaki farklardan biri
bloglar ve anneler arasi guclu iletisim. ..

Gulus Turkmen: Psikoloji dedigimiz sey hepi topu 150 yildir var
insanlik tarihinde. .. Ve olagantstu seyler kesfediliyor. Freud’dan
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« Gilliig Tirkmen

bagladi, cocuklara ebeveynlige nihayet egilim gergeklesti. Ebe-
veyn kavrami zaten 13-15’inci yUzyillarda baglamig. DUsuntn
ne kadar ge¢ gelmeye baglamis... Sonra nihayet 17-18’inci
yUzylllarda “cocuga hakkiniiade edelim, o da bir birey” demeye
bagliyorlar. Sonunda psikoloji bilimiyle birlikte sunun farkina var-
liyor ki, aslinda anne babanin gocuga davranis sekli bir yetigkinin
biitiin hayatini etkiliyor. iste bu gok blyik bir bulug, bir taraftan
da ¢ok buyuk bir vebal. Biz anneler sunu 6grendik... Biz neyi
yanlis yaparsak o ¢ocugun hayatinda etkiye sebep olacak...
Ama yanlis yapmamamiz da pek mumkin degil biz de insaniz,
zorlu yol!

Bir taraftan psikoloji bilimi bir bilim olarak ¢ok guzel ilerliyor ama
bir taraftan da bu bilimin biz bireylere yansitima sekli var. Kitap-
larla kulaktan kulaga... Bir uzman bir sey sdyllyor baska bir
uzman onun soyledigini alip baska bir sekle geviriyor... Kulak-
tan kulaga yavas yavas biimsellikten uzaklasarak ddéntsen bir
sOylem var. Bizim okudugumuz kitaplar maalesef basitlestirilmis
¢ok stzllmusg sdéylemler...

Ebeveyn olarak anneyi kastediyor gibiyiz baba bu resmin
icinde degil mi, nerede?

Gulus Turkmen: Baba faktdrt o kadar 6nemli ki iyi ebeveynligin
sUrdUrdlebilmesi igin... Aslinda babanin ne oldugunu annenin
ne oldugunu ve bu ikisini nasll zihnnen esitleyebilecegimizi gor-
memiz lazm. Yakin ge¢gmiste ebeveynlik tarihi Gzerine bir kitap
ele aldk. Henlz yaymlanmadi... Sunu ¢ok da sasirarak fark
ettim; 15. ylzyldan itibaren annelik kavrami bugtine kadar pek
de degismeden gelmis, insanlarin aklina gelen sey emzirmek



alt degistirmek beslemek temizligine yar-
dmci olmak... Babalk etmek deyince
de bitln finansal ve akademik altyapiyi
yapmak, cocugun akademik, etik egitimi
vs. babaya kalmis... Soyle bir sey ¢ikiyor
ortaya; ayak iglerini anne yapiyor bitin
Ust igleri de baba... Boyle bir imaj var
hakikaten... Ataerkil sistem bdyle bir sey
zaten... Kafayl babalar / erkekler doldu-
racak... Neyle doldurulacagina da onlar
karar verecek...

Anne de is bitince evdeki temizligi yapa-
cak ertesi glne hazirlayacak ortami...
Sanki ¢yle bir yaklasim... Aslinda 15. ytz-
yildan beri bilingaltimizda bu var... Simdi
bu anneligin kutsallastirimasi da iste anne
sen soyle kiymetlisin sdyle Gnemlisin...
Anneler cocuklan icin saclanni stpUr-
ge eder... Cocuklan icin kendilerini feda
ederler... aman da ne kadar da degerli-
lerl... Aslinda bu bir pohpohlama...

Anne olmak kulttrden kdlture farkl mi?
Gulus Turkmen: Kesinlikle farkli. Kutsallik
stylemine katilmiyorum. Neden babalik
kutsal olmasin ki? Yani kutsalsak hepimiz
kutsal olalm... CUnkl sunu fark ettim.
Kutsallk altinda aslinda bir siddete meyil
de barindinyor. Yani gok ug noktada sev-
diginiz bir seyden ¢ok ¢abuk nefret edebi-
liyoruz. Hani nefret dogurmasa ve biz he-
pimiz Allah’in kullan olsak ama hakikaten
degerimiz bilinse...

Belcika'ya gittigimde lise arkadasim da-
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Ne zaman babalarin annelik, annelerin
de babalik yapabilecegini gorebilir ve ne
zaman buna izin verebilirsek 0 zaman
bir esitlik olacak... O zaman gergekten
surdurtlebilir iyi ebeveynler olacagiz...

vet etti. Pastami ve iki cocugumu aldim
ve gittim. Beni mutfagina aldi. Turk ka-
dini olarak rezil riisva olurdum boyle kirli
bir mutfak gdrmemissinizdir Evin iginde
biri 2,5 yasinda biri de iste 9 aylk falan iki
velet var su ¢ok dikkatimi ¢gekdti... Hic go-
cunmadi arkadasim... CUnkd o kimligini
anneligi Uzerinden tanimlamiyor, annelik
ya da ev hanmlid onun i¢in en énemli
sey degil... O bir dansci... su anda dans
yapamiyor gocuk baktigi igin... Evin neye
benzedigi onun dansgi kimligini hicbir se-
kilde etkilemedigi icin gocunmuyor. Biz
ise atfedilen en 6nemli en kiymetli kimlik
anneligimiz oldugu icin “iyi annelik” yapti-
gimizi géstermek zorundayiz.

Tank Solmus’un guzel bir kitabr var...
Genis bir arastirma yapiyor Turkiye'de ve
farkll sehirlere giderek annelere “Cocugu-
nuza iyi bakabildiginizi dustinebiliyor mu-
sunuz? Her sey yolunda mi? Cocugunuz-
la iliskiniz iyi mi?” diye soruyor. Yanitlara
bakarsaniz, bttin annelerin ¢ocuklanyla
harikulade bir iligkisi var.

Kimlik o kadar baskin ki, annelik kut-
saldrr... Sen de bu isi yapmazsan anne
degilsin... Anne degilsen de insan degil-
sin... O kadar yUklenmis ki... Bunu style-

yemiyor bile... Kim bilir neler yasiyor ama
ifade edemiyor bir anket 6ntne geldigi
zaman... Bu ¢ok vurucu gelmisti bana. ..

Konuyu salgina getirmek istiyorum. Ne
yasadik salginda izolasyonda?

Gulus Turkmen: Farkl aclardan yaklas-
maya calisayim. Oncelikle kendimizle ilgil
ne dgretti bu stirec bize? Ug temel kisilik
varmig gibi  disunebiliriz... Paranoyak,
dengeli, gercekleri saklayan. Aman elinizi
hicbir yere degmeyin... Dakika bagi elinizi
ykayin... Ondan sonra dengeli yaklagim
var... O en zoru... Disanda ¢ok ciddi
bir tehlike var. Ama ben de burada daha
uzun sure bu sekilde yasarsam bagska bir
sekilde kendime zarar vermeye baslaya-
cagm. Ekran bagmlisi olmaya baslyo-
rum. Cocuklar gikarmak lazim... Gocuk-
larin sosyallesme ihtiyacl ¢cok yuksek ve
6nemli tedbirleri alip olabildigince glvenli
bir sekilde bir parga da risk alarak disan
¢ikmak. .. Dengeli bir yaklasim biraz daha
bu olurdu. Bir de gercekleri kamufle eden
bir yaklasim var ki, ben TUrkiye’de buna
¢ok rasthyorum. Yani ¢cocuklarla bir kere
aclk konusmamak; “Yok bir sey... Her sey
yolunda... Ama sen yine de ellerini oraya
degme...” Sanki cocuga sdylersem ¢o-
cuk bUyUk bir travma gegirirmis gibi... Bu
da son derece tehlikeli bir yaklasim. ..
Soylesinin tamamini youtube’dan izleyebilirsiniz.
https://www.youtube.com/watch?v=0h_Ly-
Ontgqz8

ﬂe&ﬁey/(/;(l ben do Rorkeayporam” demesi normal midi?

Endise ve korku farkli... Endise dengeli bir seydir. GUnlUk hayatta endiseli olmak
iyidir. Karsidan karslya gecerken bir araba geliyor mu diye endiseyle bakmak hi¢
fena bir sey degildir. Ama korku, karsidan karslya gecememek araba gelir diye...
Bu toksik bir seydir. Hig saglikli degildir. Korku, ¢cocuklara yansitmayi bir kenara
birakin bir yetiskinin yenmesi gereken bir seydir. Eger bir konuda bir korku yasi-
yorsak ve bu bizi paralize ediyorsa gocugu da paralize eder ve bu hem ¢ocuk
hem kendimiz igin sagliksizdir. Pandemi déneminde iste o paranoyayi belki fark
etmemizi saglamis olabilir ki, hangi birimiz paranoyakti bilmiyorum. .. Ben sahsen
paranoyak bir davranisa girmedim, ¢ocuguma asla korkuyorum, olecek miyiz
acaba demek zorunda kalmadm. Ama ¢ocuguma sunu agik acik sdyllyorum.
“Baska yol bulamadidim i¢in kisin ortasinda evde kapallyiz gtinlerdir ve sen de si-
killyorsun arkadasin yok bitin kitaplarini okudun bitiin oyuncaklarinla oynadin. ..
Baska bir yol bulamadigm i¢in sana daha ¢ok ekran veriyorum ve UzUlGyorum.
Ama bu artik ikimizin ortak isi... Yani sen de birakabilmelisin. ClinkU ben sadece
tek basima idare edemem” endisemi dile getirdim.
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Dikkat:

Siit Digi' Yerine f a///m%e//%i‘

Dis sagligi her yasta dnemli, cocuklar stz konusu oldugunda ise iki kat Gnemli cunku
gelecekte yasanabilecek agiz ve dis sagligi sorunlarinin temelinde gocukluk donemindeki
kotU ya da yetersiz uygulamalar neden oluyor.

“Sut disidir nasil olsa yerine yenisi gelir”
ya da “henulz yasi kigUK ileride duzelir
gibi” inaniglar ileride sorunlar yasanmasi-
na neden oluyor. Biz, “Agag yasken egi-
lir” s6ztinden hareket edelim, cocuklarin
dis saglgi igin ebeveynlerin biraz daha
dikkatli, egitici ve sabirli olmasi 6nemli.
Peki ebeveynler bu konuda ne yapmall?
Dis Hekimi Pertev Kékdemir, anne baba-
lar igin bir checklist dneriyor.

Anne Babalar icin “Checklist”

e Cocuklariniza bol miktarda su ve sut
icirin. Meyve suyu ve sekerli icecekler-
den mUmkuUn oldugunca az tiketmesini
saglayin.

e 3 yasindan itibaren dizenli dis hekimi
muayenelerini ihmal etmeyin.

e Abur cubur aligkanliklarini ana 6gunler

sonrasl degil 6ncesine alin veya tama-
men ortadan kaldirin.

e 1 yasindan sonra dzellikle gece yatar-
ken biberon aligskanligini sonlandirin ve
bardak kullanin.

e Digler c¢lkarken agryl azaltmak igin
donmus dis halkasl yardmci olur.

e Genellikle cocuklar 2 yasindan son-
ra kendi diglerini fircalayabilirler. Fakat 5
yasina kadar yardma ihtiyaclan devam
eder. Bu ylzden dis firgalama esnasinda
yanlarinda olmaniz hatta beraber firgala-
maniz dnemlidir.

e Her sabah ve aksam diglerin fircalan-
masini rutin hale getirin.

e Kendi agziniza surdigunuz catal ve ka-
sIg1 cocuklariniza kullandirmayin. Gocuk-
larnizin dudaklarindan épmeyin. Clrlk
olusturan mikroplar bulasicidr.

Cocuklariniza ¢ig
sebze ve meyve yeme
aliskanhgr kazandirin.
Meyve ve sebzenin
cig tUketimi hem
daha fazla mineral ve
vitamin alinmasini hem
de dislerin mekanik
temizligini saglar.
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Diinya Saglik Orguitii tarafindan Cocukluk Cagi Obezitesini Sonlandirma ve Fiziksel Aktiviteye

lliskin Kiiresel Eylem Plani 2018-2030 gercevesinde hazirlanan rehberde 5 yasin altindaki
cocuklarn saglikli gelisimleri icin 24 saati nasil gecirmeleri gerektigiyle ilgili oneriler bulunuyor.

“Uyusun da buyusun...tipis tipis yu-
risun...” buyUklerimiz  bu ninnileri
cocuklara soylerken bir bildikleri var-
mis... Uyumak cocuk gelisimi icin ne
kadar dnemliyse yurimeleri ve hareket
halinde olmalar da bir o kadar 6nem-
li... Hele ginimUtzde ekran karsisin-
dan ayriimayan, pandemi nedeniyle
egitimlerini de uzaktan alan ¢ocuklari
dustndugumuzde fiziksel ve zihinsel
gelisimleri icin hareketin dnemi tartisil-
maz oldu.

Diinya Saglik Orgliti fiziksel hareketsiz-
ligi kiiresel 6lim oranlarinda dnde gelen
bir risk faktort, asin kilo ve obezite arti-
sina da katkida bulunan bir faktor olarak
tanimliyor. Oyle ki hareketsizligin her vyil
klresel olarak 5 milyondan fazla &lumdn
sorumlusu oldugu belirtiliyor. Yetigkinle-
rin %23'Unden fazlasinin, ergenlerin ise
%80'inin yeterince fiziksel aktif yapma-
digini bilmemize ragmen konu daha ku-
¢Uk yastaki cocuklar oldugu zaman ¢ok
fazla veriye ulasmak mumkUin olmuyor.
Ornegin 5-17 yas arasi icin énerilen fi-
ziksel aktivite slresi en az 60 dakika;
spor, yurlyts, oyun ya da eglenirken
sarf edilen hareketler bu gruba girebilir.
Ama mutlaka olmali ve en az haftada 3
kez olmal.

5 yas alti

Erken ¢ocukluk olarak ifade edilen 5 yas
alti grubu ki, bilissel ve fiziksel gelisim-
lerinin en hizl oldugu ddnem, yasam
aliskanliklari ve rutinleri de sekillenmeye
basliyor. Fiziksel aktivite bu dénemde

motor becerilerinin gelismesi ve fizik-
sel gevrenin kesfedilmesi agisindan da
dnemli. Diinya Saglk Orgiit tarafindan
hazirlanan rehberde 5 yasin altinda-
ki cocuklarin saglikli gelisimleri igin 24
saati nasil gecirmeleri gerektigiyle ilgili
Oneriler bulunuyor. TV izlemek ya da
mobil araglardan oyun oynamak gibi
ekran temelli ve hareketsiz kalmalarina
neden olacak durumlardan kaginima-
sI ya da bunlarin kisitlanmasi gerektigi
Ozellikle vurgulaniyor.

Bebekler (1 yasindan kiiciik)
Ozellikle zemine dayali etkilesimli oyun-
lar giinde birkag kez tekrarlanabilir. He-
nuz hareketli olmayanlar ise gun iginde
en az 30 dakika yuzUtstl pozisyonda
yatinimall ve hareket etmeleri saglan-
mali. Bebek arabasi ya da mama san-
dalyesinde 1 saatten fazla hareketsiz
birakiimamalilar. Ekranlardan ise kesin-
likle uzak kalmalilar.

Ne kadar uyusunlar: Sekerleme dahil
14-17 saat (0-3 aylk) veya 12-16 saat
(4-11 aylk)

1-2 yas

Bu yas grubunun gun i¢inde en az 180
dakikayr hareketli, yani aktiviteli gegir-
meleri Gnemli. Yine 1 saatten fazla stre
oturmalarina neden olacak (bebek ara-
basl, araba koltugu, mama sandalyesi)
sabit pozisyonlardan sakinimali. Hare-
ketsiz olduklar dénemde ise hikaye ki-
tabl okuma ya da hikaye anlatma gibi
aktiviteler yapilabilir.

3

Ne kadar uyusunlar: Duzenli uyku sa-
atleri icinde 11-14 saat kaliteli bir uyku.

3-4 yas

Bu yas grubunda en az 60 dakikasi
daha etkili olmak tzere en az 180 da-
kika fiziksel aktivite oneriliyor. Yine 1
saatten fazla bir stre oturur durumda
kalmamalar éneriliyor.

Ne kadar uyusunlar: Duzenli uyku sa-
atleri icinde 10-13 saat kaliteli bir uyku.
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Datan ﬂmya

Pembesi, beyazi... farkh renkleri var ama
renkli olmalari onlann yalan oldugu gercegini
degistirmiyor...

Erdem ve durUstlik olarak kabul edilen, kigUk yaslardan itibaren
“asla sdyleme” diye tembih edilen, “bundan bir sey olmaz” diye arada
agzimizdan ¢ikan yalanlar sizce ne kadar masum? Bilimsel galismalar
insanlarin ginde en az 1-2 kez yalan sdylediklerini, bu yalanlara ya
karsilastiklar zor bir durumu atlatmak, kendi ¢ikarlarini korumak ya da
iliskilerini devam ettirebilmek i¢in basvurduklarini séyltyor.

Yalan turlerini ve birbirinden nasil ayirt edildigini inceleyen arastirmaci

E. M. Bryant ise yetigkinler Uzerinde yaptigi arastirmalarinda yalani tGge
ayirnyor: Gercek Yalan — Beyaz Yalan — Gri Yalan. Gercek yalani, yalan
tUrlerinin en kadtusu olarak kabul ediyor ve bu yalanlarin agir sonuglarinin
olabilecegdini vurguluyor. Beyaz yalani iyi niyetle séylenmis, sonuclari

zarar dogurmayacak, kisiyi icinde bulundugu durumda rahatlatmak igin
basvurulan yalanlar olarak tanimliyor. Gri yalanlari ise niyeti tam olarak belli
olmayan iyi niyetle sdylendigi gibi kotu niyetle de sdylenebilecek yalanlar
olarak ifade ediyor.

Peki yalan séylemek bir aligkanlik halini alirsa... psikiyatride patolojik
yalan sdyleme aligkanligina “mitomani” deniliyor. Yunanca muthos (efsane)
ve Latince mania (delilik) kelimelerinin birlestiriimesinden olusan mitomani
bilim insanlarin Gzerinde hala ¢alismaya devam ettigi konulardan biri. Bu
hastaligi ilk tanimlayan ise 19. yy sonunda Alman doktor Anton Delbrueck.

Mitomani hastaligina yakalananlar...

e Pek cogu aslinda yalan soylediklerinin farkinda bile degillerdir. Oyle ki
soyledikleri ve hayal guclerinde yarattiklarinin gercek oldugunu dtstndrler.
e Soyledikleri yalanlar dylesine gercege yakindir ki inandirici olma yoénleri
cok gucluddr.

¢ Bir stire sonra kendi yalanlarina kendileri de inanmaya baslarlar.

e Yalanlarini strdurebilmek ve aciga cikmamak icin yalan sdylemeye
devam ederler.

e Her yalanlarinin bir amaci olmayabilir, bu artik onlar icin normal ve
onceden planlanmamis bir durumdur.



Yalan turlerini
ve birbirinden
nasil ayirt \
edildigini
inceleyen
arastirmaci E.
M. Bryant ise
yetiskinler lizerinde
yaptigl arastirmalarinda
yalani lice ayiriyor: Gercek
Yalan - Beyaz Yalan - Gri Yalan.

e Soylediklerinin kendilerince dogru olduguna inandiklari icin herhangi bir
sucluluk hissetmezler.

e Arastirmalar toplumda yaklasik 1000 kiside 1 kisi olarak gortlduguna,
erkeklerde ve kadinlarda esit oranlarda karsilasildigini ortaya koymaktadir.
¢ Genellikle ergenlik caginda baslayan bu hastalik fark edilmez ya da
tedavi edilmezse yetiskinlik ddneminde de devam eder.

e Soyledikleri yalanlara karsi tarafi ikna edebilmek icin sézel yetenekleri
hayli gelismistir.

e Gercek dinyanin disinda kendi kurduklari ve inandiklart diinyada
yasarlar.

e Cogu 6zglven eksikligi olan ve gerceklerle ylzlesmeye cesareti olmayan
bireylerdir.

e Bu Ozelliklerini sosyal hayatta farkli ve kot amaglarla kullanabilirler.

e Zaman iginde yalanlari fark edildiginde bozulan iligkileri nedeniyle yalniz
kalirlar ama bu durumu da kurduklar dinyada kendilerini ayricalikli bireyler
olarak konumlayip dert etmezler.

Tedavisi mimkiin

Tabii ilk sart kisinin durumunu kabullenmesi. CUnkU zorlamayla baglanan
bir tedavide kisi yine hayal dinyasinda uydurdugu senaryolar gevresinde
yasayip kendine farkli kagis yollari arayacaktir. Unutulmamalidir ki, bu
hastalik kisa vadeli sonug alinabilecek bir durum degildir, orta ve uzun
vadede tedavi etkilerini gésterir.

Mitomani tedavisinde genelde hastanin durumuna goére 3 farkll yéntem
uygulanir.

lletisim yonetimi: Aile, arkadaslar ve psikiyatristin ortak yuriittikleri bir
suregtir...

Bilissel tedavi: Burada amag¢ eksik olan 6zglven ve 6zsayginin yeniden
kazaniimasi icin calismaktir. Bireysel ya da grup olarak tedavi yapilabilir.
ilag tedavisi: Daha agir ve ileri seviyelerdeki durumlar icin diger
yontemlerle birlikte kullanilir.



Jasamm /é/kc{eﬂ

Yatmadan

Once Yemek,
Kritady izamy/
Denediniz mi”

GUnUn son saatlerinde
yataginiza uzandiniz
elinizde telefon belki son
anda disen mesaj ya da
haberleri okuyorsunuz ya
da bas ucunuzda yarm
kalmis romani bitirmeye
galiglyorsunuz.

Bizim size farkll bir dnerimiz var, zaten
butin gun kurcalayip durdugunuz te-
lefonu bir kenara birakin. Mutfaktan bir
yemek kitabr alin ve okumaya baslayin.
Yemek kitabim yok tariflere internetten
bakiyorum demeyin; annenizden ya da
aldiginiz bir dergi ya da gazetenin ekin-
den eve girmis bir kitap mutlaka vardir.
Eger o da yoksa, &nerilerimizi dikkate
almanizi dneririz...  Yaniniza renkli bir
post-it ve kalem almayi da unutmayin.

Sizin Ka¢ Michelin Yildiziniz Var?
Mutfakta “iyi” oldugunu dustnen ve “id-
diasini” konusturmak isteyenler icin id-
diali énerilerimiz var. Belki hicbir zaman
bir Michelin yildizi kazanamayacaksiniz
ama dnerdigimiz yemek kitaplariyla Mic-
helin yildizli sefleri taklit etmeye calisabi-
lirsiniz. Michelin yildizll yemek kitaplarin-
dan bazilarina bir g6z atiyoruz.
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Mirazur

Mauro Colagreco tarafindan isletilen
Fransiz restorani, gecen yil Dunyanin En
lyi 50 Restoraninda en (ist sirada yer aldi
ve ayni zamanda Elite Traveler Top 100
Restaurant’a dahil edildi. Kitap, Colag-
reco’nun gastronomik vizyonuna derin
bir bakis sunuyor ve en Unll 65 tarifini
iceriyor. Ayrica yemeklerin, restoranin ve
onu cevreleyen guzel ortamin carpici fo-
tograflan ufuk aciyor. Okuyucular yalniz-
ca dunyanin en buyutk seflerinden birini
taklit etme firsatina sahip olmakla kalmi-
yor, ayni zamanda kendilerini dinyanin
en sira digi mutfak kultUrlerinden birine
dahil ediyorlar.

Alinea

Bu Ug¢ Michelin yildizli restoran, sadece
sekiz yil iginde alti kez zirveye ulagti. Ar-
kasindaki vizyoner sef Grant Achatz ilk
yemek kitabini 2008’de yayinladi. Kitap
kendi &dullerini kazandi ve Gourmet
dergisi tarafindan Ulkenin en iyisi segildi.
Oncl sef, okuyuculari molekiler gast-
ronomisinin ardindaki titiz sdrecleri de-
taylandirarak bir kesif yolculuguna ¢ika-
riyor. Yemek kitabl 100’den fazla yemek
ve 600 tarif iceriyor. Achatz’in dzel ye-
meklerinden bazilarini yeniden yaratmak

¢ogu profesyonel sef icin bile zor olabilir,
ancak yine de muhtesem fotograflara
bakmaniz bile ilham verici olacaktir.

The French Laundry

Thomas Keller, Kuzey Amerika’daki en
basarill yemek seflerinden biri ve The
French Laundry’nin en degerli hazinesi.
Bircok restoraninda yedi Michelin yildizi
olan Keller, bu ilk yemek kitabiyla deha-
sini g6z dnline seriyor. Keller’in pisirme
yontemlerinin - gérdnUrdeki  sadeligin-
den etkilememek ve U¢ Michelin yildizi
kazanmis yemekleri yapabileceginizi
disinmemek imkansiz. Keller'in res-
mi web sitesinden imzall olarak temin
edilebilen bu yemek kitabi, The French
Laundry mutfagindan tam 150 tarif su-
nuyor.

Eleven Madison Park

Eleven Madison Park, sUphesiz dinya-
nin en iyi restoranlarindan biri. Bu yemek
kitabl Daniel Humm’in New York resto-
ranindan cikardigi ikinci kitap ve sUrekli
degisen mendlerini yansitan 30 yeni ta-
rif iceriyor. Humm’un U¢ Michelin yildizi,
New York Times’dan dort yildiz ve DUn-
yanin En lyi 50’sinde 1 numara olmasi
kitapta hemen kendini belli ediyor.
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