IYI BESLEN, IYI HISSET

; 2020-04

(4]

e A

. @ "
- -‘-
. . M : . - l
. - .
L} ; - - : I ‘
. .- -

__RAhK'_I_BiLGiL_EFi :
HZEL SOYLESILER ®
NFES TARIFLER = "%

Y e ~L,
'_\:,'j P : J

KIRMIZI
YILBASI



Merhabatar,

Yil sonu - yil basi biraz yorgun diismUs olsak da umutlu degerlendirme zamanlandir. Bardagin dolu
tarafindan bakmanin her kosulda faydasina inaniyorum. Giizel Yasa felsefesi daha iyi bir yasam
deneyimine isaret ediyor. Glzel ve leziz yemekler, sik sofralar, yeni tarifler, saghga adanmis bir hayat,
sporla gelen ¢geviklik, sicak arkadasliklar, toplumun higbir kesimini geride birakmadan hareket, hayattan
keyif almak, mutlu olmayi 6grenmek, baskalarina yardim etmek gibi ve daha birgok degeri barindiriyor.
Dergimizin sayfalarina yil igerisinde degisik dozlarda yansiyan bu gorislerin higbirinden taviz vermedik.
2020’nin neredeyse her giini inandiklarimiza daha fazla sahip ¢cikmak gerektigini gosterdi.

Yeni bir yili agarken gbézim gelecek trendlerine takilir. Aralarindan The Economist dergisinin “The
World 2021” Editéri deneyimli gazeteci Tom Standage’in 10 maddesi hem pratik hem gergekgi geldi,
esinlenerek paylagsmak isterim.

Bir anolojiyle agmig goruslerini, “...sans oyunlarinin cogunda en anlamli sayi 21°dir...” diyor. Belli

ki, 2021’i biraz sans oyunlarinda kazanmaya biraz da kazanirken tutuldugumuz risklere benzetiyor.
Dogru; hayat, sans ile riskin armonisi degil mi... Onemli olan dogru degerlendirerek pozisyon almak.
Unutmayalim, Giizel Yasa’m 6ngorebildigimiz 6lgide mumkdin.

1. Asi Diplomasisi. Nasil, ne kadar, nereye, ne zaman dagitilacagi, endiselerimizi stislemeye devam
edecek. Ve bakalim kagimiz bu asilardan birini uygulatmak isteyecegiz.

2. Yamali Ekonomi. ilk kez diinyanin tamami ayni gemide hissetti. Ekonomik krizden gikis ulusal
yénetimlerce farkl farkl ele alinsa da krizden ¢ikis pargall bulutlu.

3. Yeni Diinya Diizeni. Boyle bir diizenden s6z etmek mimkiin mi?... Yeni Amerikan Takimi, yikilan
kiresellesmeyi tamir edebilecek mi?

4. ABD Cin savasinin 2021°de ortadan kalkacagini beklemek yanlis, etkisini birlikte yasamaya devam
edecegiz.

5. Sirketler hedef tahtasi. Yukaridan devletler bastirdi asagidan galisanlar ile tiketiciler... Kurumsal
devrim cesitlemelerine hazirlikl olalim.

6. Tekno birey. Video konferans, e-aligveris, uzaktan galisma, mesafeli egitim... sirada ne var kim bilir?
7. Seyahat rliyalarimizda. Guizel bir likstl. Hava yolu sirketlerinden otellere tniversitelerden ugak
sanayine negatif etkisi artarak devam edecek.

8. iklim. Belki de en giizel sey oldu. Yiizde yiiz diyemesem de kiymetini anladik. Bu dersi daha yakindan
calisacagiz.

9. Deja vu! 2021 bu hissi sik sik yasatacak. Zamani yakalamak kolay olmayacak.

10. Uyanig! Calar saat galdi biz kapatip uykuya devam ettik. Pandemi boyle geldi, depremler bdyle
vurdu. 2020 giizel izmirimizi aciyla sarsti. Ama glizel izmir, tarinte pek cok kez oldugu gibi depremde
sariimayi, sarmay! ve sevginin glicini gdsterdi.

izmir'den dogmus Tiirkiye’nin bir diinya markasi olmakla gurur duyuyoruz.

Saglikla kalin, esenlikler dilerim.

Feyhan Yasar
imtiyaz Sahibi Yayina Hazirlayan YIL 2020 - SAYI 14
» /, ;eyhanIYaéar » I %luklﬁrr]?tlrma-Tasarlm- 3 AYDA BIR YAYINLANIR
4, /. orumlu Genel Yayin IREL |
UELEA ,//'{{.’j 7t | Yénetmeni indeks: YEREL SURELI YAYIN
[/ Tung Tuncer 4
Yayin Kurulu indeks Igerik ve lletisim
I;T“ﬁR Feyhan Yasar, Tunc Tuncer. Danigmanlik
- OKan Kavakgl, Fevzi Gokaller, Tel: (0212) 347 70 70
Berna Toks®z, Yaprak Ozer, indeks@indeksiletisim.com
Aynil Golakoglu www.indeksiletisim.com

Gilizel Yasa dergisinde yayinlanan yazi ve fotograflan yayma hakki Pinar Et’e aittir. Kaynak gésterilse dahi, hak sahiplerinin yazil izni olmaksizin hi¢bir amagla kullanilamaz, ¢ogattilamaz, yayinlanamaz
ve ticarete konu edilemez. Dergide yayinlanan yazllar, yazarlarin kisisel gériis, yorum ve tavsiyelerini icermektedir, Indeks Igerik lletisim Danismanlik veya Pinar Et yazilarda yer alan bilgi, gériis ve
tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi ve manevi zararlardan higbir sekilde sorumlu degildir.
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3 Saplt CARSIDAN ALDIM BiR TANE EVE GELDIM BIN TANE
Z fisa Fisa.., PRATIK BILGILER, PUF NOKTALARI
6 fisa fisa.,.. 2020’DE NELER KONUSTUK?
O fisa fisa.. KARANFIL
Y fisa flisa... ALOEVERA MUCIZES, ZINDE ZiHiN
70 Kisa fisa. . PRATIK BILGILER, PUF NOKTALARI
77 fsa fisa.. GUG KALSIYUMDA, PRATIK BILGILER
72 Yomek ﬂeﬁm OGUNLUK CORBALAR
13 Sagbill) Yasan GOLYAK MI, GLUTEN DUYARLILIGI MI?
77 ﬁ}/é/ Sasan MUTLU BAGIRSAKLAR
75 fisa Lisa, ., KARAHINDIBA CAYI, KURU KAYMAK
76 Giisin FOODRUM

Saglikli ve glizel bir 20 7 2021 MANIFESTOM
yasamin kapisini 22 Z/bs MASKEDEN HEDIYE
aralayan oneriler, 20 /g YILBASI HEDIYENIZ KOZALAKLARDAN
uzman vazilar, 77 7S fras: MICHELIN YILDIZLI SEFLERDEN YILBAS! YEMEKLERI
ilging arastirmalar, 25 7/ Menisi HINDi BASROLDE

merak ettikleriniz
ve cok daha

fazlasi Glzel Yasa
sayfalarinda sizlerle
bulusuyor.
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30 T e Mlevisi

BITKi BAZLI YILBASI YiYECEKLERI

32 B Tllag

YENI YIL KIRMIZISI

IO Golecek [rendlor/  GELEGEKTE NE YIYEGEGIZ?

JO Gellocek, [rendler/  GUVENSIZ GIDA=SAGLIKSIZ INSAN

I Gelocek Irendlor/  GIDANIZ HANGI BANKADAN?

70 Gotoce, [rendlor/  COVID-19 VE GIDA GUVENLIG

72 Geleoek [rendler/  BITKISEL ETE HOCUM

77 Golecek [rendler/  |LABORATUVARDA ET

70 Bithice! Beslenne GORIL GUGUNU NEYE BORGLU?

7/ Bithice! Beslenme  YUKSEK PROTEINLI BITKISEL GIDALAR
70 Bittice! eslnme  VEGANLAR iGIN BAL TADINDA SEGENEKLER
75 Bitkice/ Beslonme  DAHA FAZLA DENIZ YOSUNU YEMEYE HAZIR MISINIZ?
90 Urun Yasan 100 YASINA KADAR YASAYABILIRSIN

o7 Ueun %;m BEYIN 10 YIL GENCLESEBILIR

92 Spor BAHAME URETME HAREKETE GEG

99 Spor HIZLI SPORCULAR YAVAS ANTRENMAN
57 %ez/c‘e COVID 19, OBEZLERDE YIKICI

00 Dhezte PANDEMi GOBEGINDEN KURTULMAK

90 Iy Uk UYKU RUTINi

O/ Iy Uk UYKU HIJYENi OLUSTURMAK

90 (ooiklarme TV GOCUKLARINDAN DIJITAL GOCUKLARA
60 Locuktltarme Y KUSAGINI ANLAMAK

67 Cocuklrme GOCUK BU SALGIN DINLER Mi?

02 Cocuktlarme 2 YAS SENDROMU SIRRI UYKUDA

00 (oouklormez ISLAK YATAKLARA VEDA

60 (ooiklormez Y KUSAGINI ANLAMAK

07 Suplik 20-20-20 FORMULU

Saglit

A

Antioksidan icerigi en yiksek meyve \ h_

cesitlerinden biri. \{}

Bir adet nardan elde edilen nar
suyu, gunlik C vitamini ihtiyacinin
yaklasik %40’ini karsiliyor.

C vitamini degerini
disirmemek

icin metal bicak,
blender gibi aletlerle
temas ettirilmemesi

Q oneriliyor.
"l’
¥/ _ I T W Kalp ve damar
e - - hastaliklarina
K'cok kultUrde ' e V8 : karg! koruma

8keti simgeleyen nar = 4 - saglyor.
agligimiz icin de sayisiz =~
faydasiyla 6vguyu
hak ediyor. -

Cok sayida tohum
barindirdigi icin gicla

bir posa icerigine sahip.
Sindirim sisteminin dizenli

Kan dolasimini
calismasina destek oluyor.

hizlandirnyor, dokulara

yeterli miktarda kan .

ve oksijen ulasmasina di«‘-r‘:g%?lpsg;?/kj:é:i
ardimci oluyor. .

d / tUketilebiliyor. Igine targin ve

Tansiyonu dengeleyici karanfil gflbl (Ijezlze;[(llend|rl|0|

Ozellige sahip; dikkat aydall e| F;)rl?e er

edilmesi gereken tansiyon Bilimsel arastirmalar hafizayi ve yapiiabiiiyor.

ilaci kullananlarin dikkatli bilissel fonksiyonlari gliclendirdigini - —

tiketmeleri gerektigi. ortaya koyuyor. Dogal nar eksisi salata ve

soslara lezzet katiyor.
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GUclU Kaslarin Altin Anahtart:;
Magnezyum

VlUcudumuz icin hayati deger tasiyan 11
mineralden biri... Magnezyum, hlucreler arasi
iletisimde oldukga énemili rol oynuyor, 300’den
fazla enzimin calismasini sagliyor.

Bitki diinyasinin demiri

Magnezyumu bu kadar 6nemli yapan 6zelligi, viicudumuzda bulunan 300’den fazla enzimin galismasini
saglamasi. Dooble Wood Supplements’a gore erkeklerin gtinde ortalama 400mg, kadinlarin ise ortalama
300mg magnezyum almalari gerekiyor. Bir yetiskinde ortalama olarak 24 gram magnezyum bulunuyor.
Bunun ylzde 60’1 ise kemik ve dislerde yer aliyor. Kalan ylzde 40’1 da kaslarda ve kanda... Beyin ve kalpte,
diger organlara kiyasla daha fazla magnezyum bulunuyor. Dogada topraktan ve deniz suyundan bitkilere
gectigi igcin magnezyum, bitki diinyasinin demiri olarak aniliyor.

Vicudumuz i¢in gerekli olan 11 mineral var, bunlar
arasinda dérdiincl 6nemli mineral ise magnezyum.
“Gerekli” diyoruz ¢linku eksikliginde saglhgimiz

Magnezyumun faydalari
Temel islevierini kaslarda ve kanda gésteren

olumsuz etkileniyor. magnezyum, glclu bir kas yapisinin altin anahtari...

Faydalari ise sunlar:

» Kaslan glglendiriyor. Hicrelerin blyimesinde ve
yenilenmesinde rol oynuyor

w Sinir hiicreleri arasinda iletimi saghyor.

» Kalsiyum emilimini destekliyor.

w Huicreleri aldminyum, nikel, kadmiyum, civa ve
kursun gibi zararli elementlerden koruyor.

» YUksek tansiyonunuz varsa magnezyumdan da
yararlanabilirsiniz.

» Magnezyum kandaki iltihap seviyesinin kontrol altina
alinmasina yaraimei oluyor.

» Migren bas agrilan da magnezyum ile azaltiabiliyor.

istahsiz ve yorgunsaniz dikkat!

Vicudumuzu dinlersek, neye ihtiyaci oldugunu anlamakta ¢ok zorlanmayiz. Her vitamin ve mineral eksikligini aslinda

bize bildiriyor. Her birinin kendine has belirtileri mutlaka var. Magnezyumun da éyle... Ornegin, eder istahsiziik ve

yorgunluk kronik hale geldiyse magnezyum seviyenize baktirmanizda fayda olabilir. Bununla birlikte kusma ve bulanti

é Vx” da erken bulgular arasinda yer aliyor. Asin magnezyum eksikliginde ise kas kramplari (6zellikle uyku sirasinda ortaya
- ¢lkan bacak kramplari) gérilebiliyor. Bu durum 6zellikle sporcular icin cok daha énemli. Dider taraftan kalp ritminde

a4 o bozukluk, fibromiyalji, uyusma, dikkatte azalma gibi belirtiler de magnezyum eksikliginde ortaya ¢ikabiliyor.

Kaynakiar:

http://alighahary.ca/magnesium/
https://doublewoodsupplements.com/pages/the-power-of-magnesium-for-your-body
https.//www.medicalpark.com.tr/magnezyum-eksikligi’hg-2019
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Su tikelmenin fa/‘é/? %a//a/o/

Yeteri kadar su icememekten sikayetciyseniz, vicudunuz ihtiyac
olan suyu sebze ve meyvelerden almayi deneyebilirsiniz. Elbette
tUketim miktarlarina dikkat ederek.

Greyfurt
' Karpuz %92
Salatalik A %97 7096

%96 o \

Kereviz

Domates 2094 %95 A Elma %83
L

Seftali Kayisi l']ziim

% 88 %86 %87

Kabak

%95

Kavun %90

Sellilit sorununuz varsa dogal ¢ézim énerisi: 2 portakal
P RTAKAL kabugunu rendenin ince kismiyla rendeleyip bir kaseye
alin, icine 2 yemek kasigi biberiye yagi ilave edip homojen
bir kivam alana kadar karistinn. Seldlditli bolgeye sdrdip
Bagisiklik sistemimizin glicli olmasi bu dénemde her stre¢ filme bu alani kaplayip yarim saat kadar bekletin. Bu
zamankinden de énemli. C vitamini deposu portakalin " i kansimi haftada 2 kez uygqulayabilirsiniz.

sadece kendisi degil kabuklar da ¢ok faydal.
%87 405.,18.0 958 25.2.., 326

0 U mg mg mg mg
IC vitamini | Fosfor | Potasyum

su A vitamini Magnezyum

C vitamini serbest radikallerin olusturdugu ¥
zararlardan hucreleri korur. 1 Mineraller, beta karoten, potasyum,

magnezyum ve lif kaynagidr.
Icerigindeki zengin potasyumia kan basincini dlsdirdir.

[drardaki sitrat seviyelerinin yiikselmesine
. g | yardimci olarak bobrek tasi riskini azaltir.

Sindirim sistemi saglgini korur. &'

Portakal kabugu A vitamini agisindan
zengindir.
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En ¢cok korkugumuz afet

|lzmir depremi bir kez

daha deprem gercegiyle
bizleri yUzlestirdi. AKUT
Arama Kurtarma Dernegi
tarafindan 2019 yilinda
yapllan Deprem Farkindalik
ve Bilinclendirme
Aragtirmasi’nin sonuglari en
cok korkulan afetin deprem
oldugunu gosteriyor. Diger
sonuclar www.guzelyasa.
com.tr’de.

Ne dediyse cikti!

ABD’deki Kuzey Karolina Universitesi'nde
Enformasyon ve Kiitiphane Bilimi Bélimd’nde
gérev yapan Dog. Dr. Zeynep Tiifekgi,

1 pandeminin ilk bagladigi dénem itibaryla yaptigi
yorumlardaki isabetli 6ngdrileriyle New York
Times’a da konu oldu. Ttreci hakkinda detaylar
www.guzelyasa.com.tr'de.

Tarm nasll ayaga kalkar?

Tlrkiye tanm Ulkesi diye bilirdik, yasayarak 6grendik
ki hizla bu kaliptan uzaklagiyor. Ama bir yandan da
sahane isler ¢ikiyor, gencler tarima giriyor, tanmda
teknoloji marifetiyle retim artiyor, gida, tanm ve

su konusunda énemli gelismeler yasaniyor. Semi
Hakim, K6k Projekt Kurucu Ortagi... Asgl, yemek
e arastirmacisi, girisimci, sosyal aktivist. Hayatl,

Yemede yaninda yat: Turk yemekleri
Tirk mutfadi diinya Uzerinde hakli gurur yasatan sayill mutfaklardan biri. Diyeceksiniz ki, ne
yazik ki kiresel Und, lezzetini yakalayamiyor.

ABD merkezli ilag sirketi Pfizer ile birlikte gelistirdikleri
koronavirls asislyla basariya ulastiklarini duyuran
Almanya merkezli BioNTech’in kuruculari Turk bilim
insanlar Ugur Sahin ve Ozlem Tiireci hakkinda merak
ettikleriniz www.guzelyasa.com.tr’de.

Geleneksel lezzetlerin ve 6zel restoraniarin Margarita'sindan sonra 2. sirada geliyor. Ayrica
bir araya getirildigi “Taste Atlas” platformu meshur et dénerimiz 100 geleneksel yemegin
Ddnyanin En lyi Geleneksel Yemekleri 2020 bulundugu listede 5. sirada yerini aldl. Listede

listesini agikladi. ik 30’a Tirkiye'den 5 yemek bulunan diger yemeklerimiz sarma, dolma ve

—— L ——
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GUnesi getiren profesor

“Temiz enerji” konusundaki uluslararasi ¢alismalariyla diinyada
adindan so6z ettiren Ord. Prof. Dr. Niyazi Serdar Sarigiftgi
plastik organik glines pilleri konusundaki projesiyle diinyadaki
ilk patent ve yayina sahip. Yasar Universitesi ile Selcuk Yasar
Spor ve Egitim Vakfi is birligiyle hayata gegirilen Selguk Yasar
Odult’niin ikincisi de Avusturya hiikiimetinden ordinaryiis
profesoérltik unvanini alan, Johannes Kepler Universitesi
Fizikokimya Kursu ve Enstitisi’nin Bagkani Ord. Prof. Dr.
Niyazi Serdar Sarigiftci’ye verildi. Sarigiftci “calisma konum
glines enerjisinden yararlanmak ve glines enerjisinden
insanhga yararl sekillerde enerji Gretmek” diyor... Devami

icin www.guzelyasa.com.tr’yi ziyaret edebilirsiniz.
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gida, tanm ve su... Cok glizel projelere imza atiyor.
Tarimda yeni ekosistemi anlatt.
Sdylesisi www.guzelyasa.com.tr'de.

50 uzmandan biri

Covid-19 ile miicadelede ¢ok sayida bilim insani,
doktor ve saglik lideri 6n saflarda yer aliyorlar.
coronavirus.medium.com, salginda giincel
kalmamiza yardimci olmak icin 50 saglik ve bilim
uzmanindan olusan bir liste olusturdu. Listedeki
isimlerden biri de Miige Gevik. Cevik, iskogya’daki
St. Andrews Universitesi Tip Fakiiltesi’nde bulasici
hastaliklar ve tibbi viroloji alaninda klinisyen ve
uzman. Listede Gevik’ten, “Covid-19 biliminin
derinliklerine inmek istiyorsaniz, takip etmeniz
gereken bir uzman...” olarak s6z ediliyor.

Cevik ile ilgili detaylar www.guzelyasa.com.tr

Kent kokenli koylu

Defne Korytrek, kadin, anne, asgi, gida
aktivisti... bu kavramiar kimliginin belirgin
kilometre taslan. Yani sira girisimci, dogasever
ve aktif vatandas. Hayatina anlam katma
mticadelesiyle kaliteli-mutlu-gtizel- yasam igin
¢0z(m odakll yeni hayat kurmanin sartlanni
anlamak, dlgtincesini aktarmak igin bir araya
geldik. Séylesisi www.guzelyasa.com.tr'de.

girdi. Ustelik bu yemeklerin iki tanesi ilk

beste. 63.402 degerlendirmeyle olugturulan

listede Adana Kebap, Italyanlarin Pizza

“
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Eski Koye Yeni Tiketici
Covid-19’un tiketici duyarliligi
Uzerindeki asamal etkileri ve bu
slrecte dogan “yeni tiiketiciler” ile
ilgili pek cok arastirma yayinland..
Guzel Yasa olarak bu arastirmalar
sizlerle paylastik. Arastirma sirketi
Mintel’in galismasi da bunlardan
biriydi. Arastirma sonuglari igin
www.guzelyasa.com.tr’yi ziyaret
edebilirsiniz.

kdfte...
Ya diger yemeklerimiz...
Detaylar www.guzelyasa.com.tr'de.

Yas 70, ig bitmemis

ileri yas grubu 2020'yi pandemi nedeniyle
kisitlamalarla gegirse de aslinda bilim insanlari
uzun yasamanin sirlarini birer birer agikladilar
yll boyunca. Ongériilen o ki, 2040 yilinda,
yarisi 70 yas altinda 230 milyon daha fazla
insan hayatta olacak. Bu durumda orta yas
grubunda saglikl gecen yil sayisini 10 il
uzatmak midmkin olabilecek. Mc Kinsey'in
bu konudaki arastirma sonuclarini www.
guzelyasa.com.tr’'de bulabilirsiniz.

16 tarm zehiri yasaklandi!
Dinyada su anda kullanilan yaklasik 1000
kadar pestisit etken maddesi var. Bu 1000
etken madde ¢ok fazla markayla piyasaya
sunuluyor. Tlrkiye'de de 340 civarinda pestisit
etken maddesi var. Bunun 16'si yasaklandi.

Bu konuda Bugday Dernegi koordinasyon
kurulu Uyesi, Zehirsiz Sofralar Projesi’nin iletisim
direktér Oya Ayman ile konustuk. Ayman’in
aciklamalar www.guzelyasa.com.tr'de.
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Dogal yontemlerle sagligimizi
korumak ve bagisikligimizi
gUclendirmek icin karanfil
muhtesem bir bitki!

Karanfili nasll ve ne kadar tlketiyorsunuz hig
distindiniz mi?  Asadidaki  agiklamalan
okuyunca aligilagelmisin - aksine  karanfili
sadece baharat olarak kullanmakla kalmayip,
caynin ve yagnin da faydalan hakkinda
fikir sahibi olacak ve mutfaginzdan eksik
etmeyeceksiniz.

/f a/‘a/((f// aj//

Karanfil cigekleri hentiz tomurcuk halindeyken
toplaniyor ve guines altinda kurutuluyor.
Karanfilin kendisi kadar tomurcugunda da
yaklasik %20 esansiyel yag bulunuyor. Dis
agnisi, agiz ici iltihaplanma ya da akne ve
sivilce tedavisinde Onerilen karanfil yagini
tuketirken 6jenol iceriginden dolayi aIerjik""‘"’*»" -
reaksiyonlara veya toksik etkilere sebep
olabilecegi unutulmamali; hem kullanilan miktar

hem sikligi dengeli olmal.

10 GUZEL YASA
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Karanfil, bagisklk sistemini  glglendiren
bitkiler arasinda ilk siralarda geliyor. Beyaz kan
hicrelerini artiran karanfil, bagisiklik sistemini
iyilestiren bilesikler iceriyor. Uzmanlar gtinde
bir dis kurutulmus karanfil cignemeyi tavsiye
ediyor.

Antibakteriyel 6zelligi cok gucli olan karanfil
Ozleri mikroplar Uzerinde etkili. Enfeksiyon
tedavilerinde  dnerilen  karanfil  mantar
enfeksiyonlar, bdcek sokmalar ile olusan
itihaplar gidermeye yardimci oluyor.

Ayrica icerigindeki ¢jenol sayesinde anestezik
ve analiezk Ozellik tasiyan karanfilde, bu
ucucu aromatik yagin agn reseptorlerini
uyararak agdryl azaltmaya yardimci oldugu da
kanitianmig; dis, kas ve bas agrilarnda karanfil
yagdi kullanimasi éneriliyor.

Antioksidan  0zelligi ile  karanfil  vicudu
serbest radikallerin yikici etkilerinden koruyor.
Metabolizmamiz uzun vadede karacigerdeki
antioksidanlan azaltiyor ve kandaki yag oranini
artinyor. Karanfil bu noktada devreye girip
Ozlndeki hepatoprotektif etkiyle karacigeri
korumaya yardmci oluyor.

Yapilan arastrmalar karanfilden elde edilen
Ozlerin instlini taklit ettigini ve kan sekerini
dengeledigini ortaya koyuyor. Bu &zelligiyle
karanfil diyabet rahatsizid olanlar igin de
dneriliyor. Sindirim enzimlerinin salgilanmasini
uyaran karanfil sindirim sistemi igin yararll bir
bitki.
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Karanfili cay olarak tiketebileceginiz gibi,
doéverek toz haline getirip de kullanabilirsiniz.
Cay olarak icmek isterseniz kaynamis 1 su
bardagi sicak suda 5-6 adet karanfil tanesini
bekletip stizerek icebilirsiniz. isterseniz bir
dilim elma ya da targin da ekleyebilirsiniz.

Toz halindeyken tatlilarda, recellerde ev
yapimi meyve sularinda kullanabilirsiniz.

Aloe vera mucizesi

Aloe vera sadece bitki olarak evleri stslemiyor,
lyilestirici etkisiyle cilt ve vlcut saghgi icin takviye
olarak da kullaniliyor. Kiymeti harbiyesi ise
yapraklarindaki jelde sakli.

WL

Aleo veranin iceriginde 18 farkli aminoasit, B1, B2, B3 ve B6
vitaminleri ile basta kalsiyum, bakir, selenyum, potasyum, sodyum,
¢inko gibi 20 mineral ve 12 farkl vitamin bulunuyor.

Yapraklari igindeki jel iceridi akne tedavisinde
dzellikle yagh ciltlerde tercih ediliyor.

Cildi yatistirici etkisiyle nemlendiricilerde, glines
koruyucularinda, gece ve glindiz kremlerinde

kullanilyor.
- i'\
4 j

Anti aging etkisiyle cildin
yaslanmasini énldyor ve
kolajen Uretimini artinyor.

Sag¢ bakimi igin aloe vera
jeli dogal bir tedavi ve
bakim yéntemi olarak
kullaniliyor.

Aleo vera suyunun
faydalari

Enerji verici 6zellige sahip; ayni Bitkinin yapragini yikayip dikenli
zamanda kalsiyum, sodyum ve demir B kisimlarini gikarin. Dista kalan
deposu. : tabakayi bir bigak yardimiyla soyun
ve igindeki jeli gikarin.

Bagisiklik sistemini gliglendiriyor. Aleo %
Vera suyu ile hazirlanan icecekler dogal

detoks islevi goruyor.

« Blender igine bu jeli koyup su
ilave ederek iyice karistirin.

Sindirim ve dolagim sistemini
hizlandiryor.

« Lezzet katmak icin bal ya da
limon ekleyebilirsiniz.

Alkalik yapisiyla viicudun pH dengesini
koruyor ve hastaliklara direng
kazandiriyor.

Aloe vera’ya alerjiniz olup olmadigi
6nemli bir konu. Suyunu igmeden
once bir uzmandan mutlaka onay
alin. Ayrica fazla tuketiminin ishale

Viicudunuzun nem oranini artiriyor. neden olabilecegini unutmayin.

Lide Lithin

Siit ve Yogurt
Ozellikle protein orani daha yiiksek olan
tam yagl yogurtlar beyin gelisimi igin

o >
? faydalidir. Sut ve yodurt ayni zamanda

&

0

]

icinde bulunan tirozin maddesi sayesinde
beyni uyararak odaklanmayi saglar ve
hafizayi glglendirir.

Tam Tahillar

B6, B12 ve folik asit iceren esmer ekmek,
kepekli piring, yulaf, bugday gibi tahil

ve tahil Grtinleri, hafizay! gticlendirir,
konsantrasyonu artirir ve beyne diizenli
kan akisi saglar.

Yumurta

A, D, B12 ve B vitamini yéniinden oldukca
zengin olan yumurta, hafiza igin olmazsa
olmazlardan. Yumurtadaki ‘kolin’ adi verilen
besin tiirli beyindeki sinyal molekullerinin
Uretiminde 6énemli bir rol Gstlenmesinin
yaninda, bellegi gelistirme noktasinda da
cok faydali.

Avokado

Igerdigi K vitamini ve folik asit ile beyindeki
kan pihtilasmasini 6nleyen avokado, hafiza
ve odaklanma guicti olmak tizere biligsel
fonksiyonlari da artirir.

Pancar

Pancar icerigindeki dogal nitratlar
sayesinde beyne giden kan akisini
duzenliyor ve zihinsel performansin
iyilesmesine katki verir.

Hindi eti

Oldukga distik yag oranina sahip olan
hindi etinde bol miktarda B vitamin bulunur.
Karbonhidratlar enerjiye gevirmesi ile

Unld olan B3 vitamini (Niasin) yoniinden
oldukga zengin olan hindi eti, saglikl bir
sinir sistemi ve glgli bir zihin igin olmazsa
olmaz gidalarin basinda gelir. Ayrica

B12 vitamini agisindan da oldukga iyi bir
kaynaktir. Yetersizligi halinde kiside algi
bozuklugu, hafiza kaybina neden olan B12
vitaminin uzun vadede eksikligi, bunama ve
Alzheimer gibi kalici beyin ve sinir hasarina
yol acar.

Balk

Yiksek protein ve esansiyel aminoasit
kaynagi olan balik, icerdigi Omega 3 goklu
doymamis yag asitleri ile beyin gelisimine
olumlu yénde katki saglar ve stres altinda
dahi hizli distinmeye katkida bulunur.

Bitter Cikolata

En az %70 oraninda kakao iceren bitter
cikolata antioksidan ve inflamasyon
diismani dismani 6zellikler iceren flavonlar
bakimindan zengin. Bu sayede beyne ve
kalbe giden kan akigini diizenlemede size
yardimei olur, konsantrasyon ve hafizaya
olumlu etki yapar.
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Hormonlarinizla dost olun

VUcudumuzda pek ¢ok fonksiyonu kontrol eden hormonlart dengede tutmak,
saglik Uzerinde olumlu etki yaratiyor.

Keten Tohuma

Salata veya yogurta ilave ederek tiketebilir, birkag
dal maydanoz, cubuk tarcin ve keten tohumu
ilavesiyle suyunuza aromatik bir tat verebilirsiniz.
Ogtilmus keten tohumunun sindiriminin gok daha
kolay oldugunu unutmayin.

7«27 e

Brokdli, Toka, Briiksel lahanas, lahana, karnabahar,
turp, salgam, su teresi gibi sebzeler beslenme
listenizde olsun. Uzmanlar Hipotiroid hastalarinin
bu besinleri ¢ig olarak tiketmemeleri ve
diyetlerinde sinirlandirmalarini éneriyor.

Gosit Yapreakt]
(A

Kalori fakiri enzim zengini yesil
yaprakli sebzeleri églinlerinizde
tuketebilirsiniz. Garnitcir

olarak bir avu¢ sote lahana
veya karahindiba hazirlamay
deneyebilirsiniz.

>

%m/‘ta

Hormon, enzim ve antikor lretmek icin gerekli
protein yumurtada mevcut, ayrica vicut tarafindan
kolay emiliyor.

Brokol) Fitlzlors

Sandvi¢ ya da salatalariniza ekleyerek tiketeceginiz
dogal bir hormon dengeleyici, Ustelik flavonoidler
bakimindan zengin icerigiyle bagisiklik sistemini
glclendiriyor.

Lahana [ursusa

Beyaz lahanayi nasil tiketirseniz tiketin hem
antioksidan hem de hormon dengeleyici gticiinden
yararlanabilirsiniz. Tursusu ise ayni zamanda
mukemmel bir probiyotik kaynagi.

Hondistan ceviz yagr
Laurik asit de dahil olmak (iz€re dhemli bir doymus
yag kaynagi olan Hindistan cevizi yaginin menopoz
sirasinda hormonlari dengeledigi ayrica 6strojen
seviyesinde olumlu etkileri olabilecegi belirtiliyor.

Zem/efa/

Alameti farikasi icerigindeki guiclt anti inflamatuar
ve antioksidan ézelliklere sahip olan curcumin
maddesi. Corbalarda ya da yogurtla birlikte

tiketilebilirsiniz.

Somon

Omega 3 yag asitleri
acisindan zengin

olan somon, hormon
seviyelerini dengelemede
de yardimci oluyor.

f/yaz.' Bu /aé«/‘ bl baska

Siyez unu gibi siyez bulguru da son dénemde 6zellikle
ekmek ve hamur isi yapiminda sik tercih ediliyor. Islem
goérmedigi icin 2n kromozom yapisina sahip. Tek basakli

Iskeletin glict adina,

20 a /f?/yam/a/

GuUclu kemikler,

glclU kas yapisi,

saglikl digler ve
dahasi...

Kalsiyumun vicudumuza birgok faydasi
var. Elbette 6ncelikle disler geliyor!
Kemik ve dis olusumunda bu mineralin
O6nemi yadsinamaz. Kemik kitlesi ve
boyutundaki artis, 30 yas civarinda zirve
yapiyor, bundan sonra kemik kaybir normal
yaslanma strecinin bir par¢asi oluyor. Eger
kalsiyum zengini degilsek kemik erimesi
riskiyle karsi karsiya kaliyoruz. Peki, ginlik
ne kadar kalsiyum almallyiz? ABD’de
Arizona’da bulunan Mayo Clinic, genel
popdlasyon icin 1000 mg, gencler icin
1300 mg ve 50 yas ve st kadinlar igin
1200 mg kalsiyum alinmasini 6neriyor.

Sit urdinleri

Her glin bir su bardagi yogurt
tliketerek yaklasik 300-350
mg kalsiyum alabiliriz. Kefir
de tipki yogdurt gibi bagirsak
sistemini dengeleyen bir
besin. Peynir de muthis

bir kalsiyum deposu. Yerel
icecegimiz ayran da kalsiyum
yoniinden zengin besinler
olarak soframizda yer alabilir.

Balik

Baliklarin buytik bir kismi
(6zellikle somon) kalsiyum
yoninden oldukca zengin.

/ékalf/% B/gq//ék
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Yumurta haslarken kabugu c¢atlyorsa

kolayi var; haslama suyuna bir tutam tuz
koyabilirsiniz. Béylece catlayan yerden
yumurtanin suya dogru ¢ikmasini énlersiniz.

Cok aci biber dogramadan 6nce elinize ¢ok
az zeytinyagi surtin, acinin parmaklariniza
gecmesini onlersiniz.

Yemeginizde kullanacaginiz taneli
baharatlarinin aromalarindan maksimum
yaralanmak icin dnce kisik ates Uzerinde
biraz kavurup sonra yemeginize ilave edin

Borek yaparken i¢
malzemesi olarak pirasa,
Ispanak gibi yesil yaprakli
sebzeler kullanacaksaniz,
bu malzemeleri 6nceden
hafifce unlarsaniz, béreginiz
sulu olmaz.

Kekinizin
daha fazla
kabarmasi icin

Keswe tahtasm temizlorker, .,
Kesme tahtalariniz hijyenik ve tertemiz
olmasi icin kimyasal trtin kullanmaniza

gerek yok. Evde kullandiginiz limon
kabuklarini atmak yerine temizlikte
kullanabilirsiniz. Tahtanin lizerine

kabartma tozunu
eklediginiz
sirada birkag
damla limon
suyu da sikin.
Limondaki sitrik
asit sayesinde
kabartma tozu

olan siyez bulgurunun sagliga pek ¢ok faydasi var:

¢ Kolestrol icermeyen ve karbonhidrat degeri cok dlisik

olan siyez bulgurunun protein degeri yiksek. Sebzeler

Lahana, karnabahar, ispanak ve pazi; bu kis bol bol
tiketmeye baslayabilirsiniz. Koyu yesil yaprakl
sebzeler kalsiyumdan yana olduk¢a zengindir.

® Yiksek antioksidan igerigiyle hiicre yapisini
korumasinin yani sira lifli yapisiyla sindirimi kolaylastinyor,
bagirsaklari temizliyor.

biraz tuz serperek limon kabuklariyla
ovalayabilirsiniz. Béylece hem kokuyu

o Folik asit icerigi yuksek olan siyez bulgurunun anne

alir hem de iizerinde biriken kirden sUtind artirmaya faydasi oldugu belirtiiyor. P Faydalar - - daha aktif olur.
arindirabilirsiniz. . , 3 N = Kolesterol seviyelerini = Kolon kanseri riskini = Zayiflamaya yardimci
* Lutein bakimindan zengin oldugundan géz saglig igin .,,"; dlistirerek kardiyovaskiiler — azalttgi sGyleniyor ancak oluyor.
Oneriliyor. hastalikiann énlenmesine hentiz kanitianmig degil. = Kas aktivitesini diizenliyor.

yaradimci oluyor. = Hipertansiyon, kalp = Kani pihtilastinyor.

® Demir bakimindan zengin.

w 20-25 yaglarina kadar hastalikian ve felg riskini = Kadinlar icin cok 6nemli
o . - y kemikleri gliclendirmeye azaltiyor. bir konu; osteoporozu
Islenmis bulgura gore biraz dana geg pisiyor. devam ediyor. lleri yaslarda = Gebelik zehirlenmesini onliyor.

ise kemik kaybini énltiyor. onliyor.




Ne Pigieyin?

Oguinliik Corbalar

Herevizt] Kuwru Fa&a@a

Malzemeler

1 su bardag kuru fasulye, 2 adet kereviz,
1 adet kuru sogan, 1 ¢orba kasigi salca,
3 corba kasigi siviyag, 1 corba kasigi
tereyag, 1 tath kasigi tuz, 1 cay kasig
karabiber, 5 bardak et suyu.

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

tereyagini koyun. Uzerine kilp dogradiginiz
sogani ve kerevizleri ilave edin ve yaklasik
5 dakika kadar kavurun. Tencereye salcayi
ekleyip 1-2 dakika daha kavurun. Daha
sonra fasulyeleri, et suyunu, tuzu ve
karabiberi koyun. Tum malzemeler pisince
kereviz ya da maydanoz yapraklaryla
susleyerek servis yapin.
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Malzemeler

250 gram hindi eti, 1,5 su bardagi yesil
mercimek, 1 adet sogan, 1 adet kirmizi
biber, 2 adet yesil biber, 1 gorba
kasigi domates salcasi, 3 corba kasigi
zeytinyagl, 5 bardak su.

Mercimekleri derin bir tencereye koyun
Uzerini 3 parmak gegecek kadar su ilave
edin ve hafif diri kalana kadar pisirip
sUzlin. Bagka bir tencereye zeytinyagini
koyun ve kusbasi seklinde dogradiginiz
hindi etini ilave edin. 7-8 dakika
kavurduktan sonra kip dogradiginiz
soganlar ekleyip biraz daha kavurun.
Dogranmis biberleri de ilave edin ve
salcayi ekleyip 1-2 dakika daha kavurun.
Slizduguniz mercimekleri ve suyu ilave
edip kaynamaya birakin. Tim malzemeler
pisince ocaktan alin ve Uzerine ince ince
kiydiginiz maydanozlan serpistirerek
servis yapin.

76—/‘/7@//'&/2@// Javak,

Malzemeler

3 yemek kasigi sivi yag, 2 adet tavuk
g6gst, 2 adet orta havug, 2 adet
patates, 1 yemek kasigi tereyagi, 4
yemek kasigi un

5 su bardadi suyu genisge bir tencereye
bosaltin ve tavuklar bu suda iyice
haglayin. Haslanan tavuklar iginden
alin ve tavuk suyunu bir stizgeg
yardimiyla slizéin. Daha sonra tavuklari
iri pargalar halinde didin. Kiguk
parcgalar halinde dogradiginiz havuglari
ve patatesleri sivi yagda yumusayana
kadar kavurun. Dana sonra bu karigima
unu ve tereyagini ilave ederek unun
kokusu ¢ikincaya kadar kanstirn. Bu
karisima stizdiguiniz tavuk suyunu
yavas yavas ilave edin. Bunu yaparken
topaklanmamasi igin karigtirmayi
ihmal etmeyin. Daha sonra icerisine
tavuklar ekleyerek kaynamaya birakin.
Tum sebzeler pisince ocaktan alin ve
maydanozlarla susleyerek servis yapin.

Colyak mi
y%?b‘e/( cé%a/‘////y/ n?

Karn sisligi, kansizlk, kusma, bagdrsak
problemleri, kilo kaybi gibi problemler
yagiyorsaniz dikkat! Oncelikle bir uzmana
bagvurarak test yaptrmanizda fayda var.
Bu belirtiler Colyak'in ayak sesleri gibi gelse
de kapinizi ¢alan gliten duyarlligi da olabilir.
Dlnyada pek ¢ok insanin yasadigi bu benzer
sikintilar, problemin ne kadar yaygin oldugunun
gostergesi... Aynizamanda Colyak hastalgyla
da ¢ok fazla kanstirliyor.

Antikor testi yaptirimall

Eskiden pek gok doktor, budday, cavdar ve
arpada bulunan proteine maruz kalmanin
tetikledigi gliten duyarlligini - reddediyordu.
Genelde  sikayetlerin  ¢dlyak  hastalgini
isaret ettigine dair ortak bir kani hakimdi.
Ancak bilim bize durumun bdyle olmadigini
sdyliyor.  Columbia  Universitesi  Vagelos
Doktorlar ve Cerrahlar Koleji'nde yardimei
dogent olan Armin  Alaedininin - ¢olyak
digi gliten duyarliiginin - biyolojik  temelini
arastiran calismalan bu konuda yol gosterici
oldu. Bugln, antikor testi yapilarak, ¢olyak
hastaliginin yani sira gltten duyarligi da artik

GLUTEN

A .

Belirtileri benzer olsa da
glUten duyarliigini, genetik
bir hastalik olan Colyak ile
karistirmamak gerekiyor.

belirlenebiliyor. Yine de “¢dlyaksiz” gliten
duyarliiginin birgok yéni hala anlagilabilmis
degil.

Alaedini tarafindan yapilan galisma, g¢olyak
hastalgl olanlar gibi gliten duyarligi olan
kisilerin yUksek dlzeyde anti-gliten antikorlari
Urettigini ortaya koydu. Bu calismaya goére
Uretilen antikor tlrleri ve bu antikorlarn
tetikleyebilecedi inflamatuar yanitlar farkliik
gOsterebiliyor.  Alaedini  ve ekibi, ¢dlyak
hastalarinin B hiicrelerinin, IgG antikorlarinin bir
alt sinif profilini Grettigini buldu. 19G antikorlar,
otoimmin aktivite ve bagrsak hicresi
hasanyla baglantll  gugli  bir inflamatuar
potansiyele sahip. Buna karsilk, Colyak digi
glten duyarliidi olan hastalar, daha kisitlanmis
bir inflamatuar yantla iligkii 1gG antikorlan
Uretti.

Bu tespitler, gelecekte cdlyak hastalidi olmayan
Jliten duyarliidi olan kisilerin daha kolay tespit
adilmesine yardimei olabilir.
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Gliitensiz Hayat Dernegi’nin ety
paylastigi bilgilere gore -
colyak ile gliiten duyarhhigini ==
birbirinden ayirabiliriz:

m Colyak tanisi, cesitli kan
testleri ve biyopsi ile konurken
gliten duyarllig, kisinin
yasadigi belirtiler yaninda
gida hassasiyet testleriyle
bulunabiliyor.

m Colyak 6mur boyu diyet
gerektiriyor. Gliten duyarlihgi
ise hayatin belirli dénemlerinde
ortaya cikip kaybolabiliyor.

m Alinan gliten miktar kiside
yasanan gliten duyarlihginin
siddetini ve sikhgini
etkileyebiliyor. Colyakta ise
cok kiicik miktardaki glitene
karsi bile tepkisellik s6z konusu
oluyor.

m Colyak hastalan gliten ile
temas sonucu kanli ishale varan
problemler yasarken, gliten
duyarliligi olan kisiler sadece
gaz ve siskinlik problemleri

yaslyofr.

m Nedeni yillarca bilinmeyen
asin 6dem, sislik ve gaz
problemlerinin sebebi gltiten
hassasiyeti olabilir. Yapilan
arastirmalar migren, depresyon,
kansizlik, kabizlik, ishal, karin
agrisi, karinda gerginlik, sa¢
dokilmeleri, kas zayifligi,

kilo kaybi, kronik yorgunluk,
dikkat eksikligi, sinirlilik, ciltte
hassasiyet, huzursuzluk ve

ani ruh hali degisiklikleri gibi
durumlarda gliiten duyarliliginin
olabilecegini gdsteriyor.
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Mutlu
bagirsaklar

Bundan ytizyllar énce, tibbin babasi Hipokrat
soyle demis: “BUtUn hastalklar bagirsakta
baglar. Bagirsak hasta ise viicudun geri kismi
da hastadr.” Oyleyse bagirsaklanmizi mutlu
edersek, saglikli ve mutlu bir yasam strebilir
miyiz? Iste bagirsaklar ve iyi mikroplarla ilgil
Onemli bilgiler!

Bagirsaklar ikinci beynimiz (mi?)
Son yillarda bilim dinyasindan ylkselen
bir ses bagrsaklar icin “ikinci beyin”
tanimlamasini yapti. Sizce bu bir tesaduif
olabilir - mi? Hipokrat'n yani sira, Elie
Mettchinkoff'un “Olim bagrsakta baslar’
ve lbn-i Sina’nin “Can bagirsaktadir” sézleri
akla gelince, tesaddf olmadigini sdylemek
mumkuin. Peki, neden bdyle demis olabilirler?
New York Columbia Universitesi’nde gérevii
Norobilimci, Anatomi ve Hicre Biyolojisi
Uzmani Prof. Dr. Michael Gershon da
bagirsaklara “Ikinci Beyin” dedi. Gershon,
1998'de yaymlanan “The Second Brain
(kinci Beyin)” adli cigr acan kitabinda,
bagirsaklarin hcre tiplerinin, etken maddeleri
ve reseptorlerinin beynin bir kopyasi oldugunu
yazdi. Hatta, daha da ileri giderek, beyinde
Uretildigi - dustnulen  serotonin,  dopamin,
noradrenalin gibi ndrotransmitterlerin aslinda
bagdirsakta Uretildigini sdyledi. Noroloji ve
beslenme doktoru Dr. Natasha Campbell-
McBride ise, otizm tanisi konulan oglunu
iyilestirmek igin yaptigi arastirmalar sirasinda
bagdirsaklarla beyin arasinda iliski oldugunu
bundan tam 20 yil 6nce kesfetti. Her ne
kadar doktor arkadaglarn, otizmin tedavisi
bulunmadigi  konusunda  inandirmaya
caligsalar da Dr. Natasha Campbell-
McBride bunu kabul etmedi ¢lnki ona
gore lyilestirlemeyen bir hastalik/bozukluk
yoktu. Onun bu inadi yalnizca otizme degil,
bagdirsak kaynakli ylizlerce kronik hastaliga
¢are bulunmasina destek oldu.

Kaynaklar:
Gut Microbiota: An Entity That Connects to Distant Organs
https.//medium.com - http://docs.neu.edu.tr

é@w&cyﬂ( Ky Kearedlogi;
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Bagirsakla ilgili iki 5Snemli baslik olan
Probiyotik ve prebiyotik cok karistirliyor
ama birbirlerinden farklilar. Yeterli
miktarda yenildiginde insan ya da

hayvan sagligini olumlu yénde etkileyen
mikroorganizmalara probiyotik deniyor.
Bagirsaktaki bazi mikroorganizmalarin
¢ogalmasini saglayan veya aktivitesini
artiran maddelere ise prebiyotik

deniyor. Probiyotikler, sindirim sistemini
dizenlemeye ve bagisiklik sistemini
desteklemeye yardimci oluyorlar ancak
tek baslarina bir ise yaramiyorlar. Bunu
yapabilmeleri igin prebiyotiklere ihtiyaclari
var. Saglikli bagirsaklara sahip olmak ici
probiyotik ve prebiyotik iceren gidalari
tiketmek 6nemli. Boylelikle bagirsaklariniz
icin mutlulugun kapilarini agabilirsiniz.

Bagirsaktaki mikroplar
hangi hastaliklara yol agar?

7- 5%//( Depresyon, hafiza
bozuklugu, anoreksi, bagimliik,
Parkinson ve Alzheimer hastalidi, otizm
ve sizofreni.

2—/@%&%‘ Alkol ya da farkl
sebeplerden kaynaklanan karaciger

sorunlari, karaciger yaglanmasi ve siroz.

F %2// veya %/ dohutlrs; Obezite

ve karaciger yaglanmasl.

4—/64//?7 Ateroskleroz ve konjestif kalp
yetmezIigi.

5—9&‘/." Akne, atopik dermatit ve
sedef hastalid.

6-emit. Osteoporoz.

T-AHegjerter: Neiler, astm, stk
fibroz ve kronik obstriktif akciger
hastalig.

8-7i0il- Otoimmin troidit,
9-Fukyeas: Tip 1 ve 2 diyabet
10-Bébyreklor: Kionik ve diyabetic

bdbrek hastaliklar.

77—420"2/0‘,' Otoimmdin Oveit ve yasa
bagl makula dejenerasyonu.

72—5@/7//%614' irritabl bagirsak

sendromu, iltihapli bagirsak hastaliklar

e aracger dostu

Karahindiba cay!

Akliniza ilk gelen bitki caylarini sayin
dersek asad yukar herkes papatya,
rezene, kusburnu gibi hepimizin yakindan
bildigi tdrleri sayacaktrr. Halbuki tim
kirlan ve hatta yol kenarlarini slsleyen
papatyayl andiran bir bitki var ki sagliga
faydalarn saymakla bitmiyor. Hangisi mi?
Elbette karahindiba...

Yiksek oranda potasyum igerdigi igin
uzmanlar, karahindibayl 6zellikle b&brek
yetmezIligi olanlarin dikkatli tiketmesini
Oneriyor. A vitamini, C vitamini, kalsiyum,
demir,  magnezyum, ¢inko, fosfor
bakmindan da oldukga zengin olan
karahindiba besleyici dederi de c¢ok
yUksek bir bitki.

Uzun vyillardir alternatif tibbin gézbebegi
olan karahindibanin  &zellikle  cigedi,
yapradi ve KkOkU idrar sOktlrlcU
olarak  siklikla  kullanilyor.  Gin’de
Ozellikle yeni dogum yapmis kadinlarin
stlerinin artmasini saglamak amaciyla
karahindibayr siklikla tikettikleri biliniyor.
Kan sekerini disuricl etkiye de sahip
olan karahindiba ayni zamanda kani ve
bérekleri temizlemeye de yardimcei oluyor.
Safra artirici 6zelligi sayesinde 6zellikle
yagl besinlerin sindirimini kolaylastiryor.
Bagisiklik sisteminin - kuvvetlenmesine
de katki sadlayan karahindiba, tam bir
karaciger dostu.

Larahindiba cay nast. z@ﬁ///ﬁ 7

Oncelikle caydanhiga™ litre suyu

oyup

kaynatin. Su kaynayinca altini kisin. Aktardan
aldiginiz 1 bardak karahindibayi kaynayan
suya ilave edin. Daha sonra kapagini kapatin
ve 5 dakika daha kaynatin. Ardindan atesten
alin. icilecek sicakliga erisince icine limon suyu
sikarak tiketin. Hepsi bu kadar basit.

fara hagnek

Ozellikle Sivas, Nevsehir
ve Erzincan’da uretilen
kuru kaymak maalesef
unutulmaya yUz tutmus
tatlarimizdan biri.

Kuru kaymak geleneksel yontemle
hazirlanmasi olduk¢a mesakkatli.
inek siitl tandir izerinde uzun
saatler boyunca kaynatiliyor ve
10’da 1’ine kadar indiriliyor. Kuru
kaymak yapiminda yeni dogmus
inek sttd kullanilmiyor; nedeni ise
yeni dogan inek sitliniin yeterince
yagl olmamasi. GUnki sit ne
kadar yagli olursa kaymak da o
kadar kalin oluyor. Kaynamanin
sonunda elde edilen kaymak,

kor ates Uzerine yerlestiriimis
'‘pesgun’ adli tepsi benzeri 6zel
bakir tepsilerde Uzeri g6z g6z
olana kadar uzun sure kontrolli
olarak pisiriliyor. Pisme sonunda
olusan kaymak bu sefer bir oklava
yardimiyla tepsiden aliniyor ve
birka¢ glin kurumasi icin birakiliyor.
Kuruyan kaymak dilimlenip toprak
testiler igine aliniyor.

Nasil tuketiliyor?

Geleneksel tiiketim sekillerinde
kuru kaymak Uzerine bal eklenerek
tath olarak sunuldugu gibi

cok hafif suyla islatip tzerine
sekerden yapilan koyu bir serbetin
dokllmesiyle de yenebiliyor.
Elbette kaliteli bir bal ile tiketilmesi
hem lezzetini hem vicuda sagladigi
faydayi artiriyor. icin ac karnina
yenilmesi &neriliyor. igerigindeki
besin 6geleriyle viicuda dinglik ve
direncg veriyor.




¢/;‘/;S’//'f( /é%ay&f/

Pelin Dumanli

neye,
o¢ gye
adanmis bir
girisimin oykusu

gat-um!”

https://www.youtube.com/

watch?v=MppyExdDgKs

Size anlatacagmiz hikaye gercek bir hayal
OykusU. Yeme igmeye, agriamaya, guzel
kokulara, renk ve tatlara Bodrum'da agimis
bir hayal ve hayat. Laboratuvardan hallice
bir mutfak. Her gin bitmeyen denemelerin
yapildigi, pandemiden korunmak ve mutfagini
ack tutabimek icin elektronik satis - kendi
tasanm UrUnlerini- gelistirmeye kadar uzanan
yaraticl is gelistimme yollanna sapmis geng bir
kadinin hikayesi.
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Pelin Dumanli Foodrum’un kurucusu, girisimci
genc bir kadn... Yeditepe Universitesi
Gastronomi bdliminden mezun  olduktan
sonra Bigi Universitesi Kiltirel incelemeler
boliminde yiksek lisansini tamamlamis. ..
Yurt digi deneyimlerine yer agmis. Mutfag,
“mutfaginda 6grenmek” icin ¢aba gostermis.
Balkgida, kasapta, pazarda galsmis... sonra
da kendi dikkanini agmis.

Giizel Yasa okurlan icin Yaprak Ozer sordu,
Pelin Dumanli yanrtiad.

Foodrum nedir? N’apiyorsunuz?

Bodrum'daym,  aslen  istanbulluyum...
Egitimler aldktan sonra buraya tagindim... Bir
is vesilesiyle gelmistim. Sonrasinda baktim ki
Bodrum’da yiyecek icecek menUlerinde Ege’'nin
yemekleri yok. Okullu, tahsilli istihdam edilecek
personelyok. As¢l, garson, servis elemaniyok.. .

Yaratici fikirlerim vardl, keske bunlar burada olsa
dedigim bir strli sey distinddm. Ama bunlan
yapmak i¢in bir is kurmam gerekiyordu. Yasim
¢ok gencti, birkimim yoktu, cesaretim vard.
Su anda deseler ki, yeniden yapar misin; iyi ki
cesaretim varmig, Foodrum’u kurdum.

Foodrum, Bodrum’da  gastronomiyle ilgili
akinza gelen her tUrl hizmeti sunan bir
yer... Buraya gelip egitim alabilirsiniz, yemek

yiyebiirsiniz, danismanlik alabilirsiniz. Ug ayda
bir ¢ikan dergimiz var. Okurumuz olabilir, reklam
verebilirsiniz. .. Birlikte Uretebiliriz.

Bitki tabanh etlere yo6nelmek gibi
egilimler carken sakatat temal kitap
hazirladiniz...

Sakatata “vahsi bir sey...” diye bakarsak
beni Uzlyor. Hayvan sever bir insanim.
insanlarla  hayvanlan ayran bir insan

degilim, evimde kedim képedim var. Bana,
“nasil  yiyebiliyorsun?” diye  soruyorlar.
Sunu séyliyorum;  “Bir hayvan kesiliyor,
et tlketiyor musunuz? Kéfte, bonfile yiyor
musunuz? Hayvanin oralarini yiyorsunuz
da buralarini neden  kutsamiyorsunuz,
tesekklr etmiyorsunuz? Bu  kismlarini
neden hor gériyorsunuz?” Bir hayvan eger
canini vermisse ve siz onu kesmisseniz,
her yerinden vyararlanin... Yil igerisinde
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kasaptan ne kadar aligveris yaptiginizi
bilemiyor olabilirsiniz.  Sirekli  kasaptan
et alan insan, bugin bonfile yarin pirzola
hayvan parcalanni aliyor, ne kadar neye
para verdiginin farkinda degil... Siz sureki
bonfile alirsaniz, bir hayvandan 1.5 kilo
bonfile cikiyor. Sirekli hayvan o6ldUryor
oluyorsunuz...

Bu mutfagin diger mutfaklarimizdan
farki nedir?

Bodrum’u istanbul ve Ankara’nin en uzak
kdyl diye tabir ediyorum ...Ankara ve
istanbul’dan  “...ucaga atladm geldim,
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arabama atladim geldim...” diyen bir gtruh
var. Ankara ve Istanbul’dan geldiklerinde
oradaki  hayat  duzenlerini  burada
uyguluyorlar. Istanbul’da ne yapiyorlarsa,
burada da aynisini yapmaya calisiyorlar.
Halbuki burasi, mevsimiyle, zamaniyla
guinesin agisiyla ¢ok farkli bir yer. Bunun
yemeklere,  restoranlardaki  menulere
yansimasini  bekliyordum. Ne zaman
gelsem domates yok, dogru diizgin biber
yok, duzgln lezzet yok. Her restoranda
meze, acll ezme! Her restoranda yaz
sebzeleriyle kis yemekleri... Yani Bodrum’a
has, mandalinasi, peksimeti, gambilyas,

baklasi, mevsimlik otlari... Kisin balklar,
dil balidi... buraya 6zgl kabak cesitleri...
O kadar ¢ok sey var ki... Ama her sey
ayni tohum, ayni meyve, ayni lezzet...
Buraya 6zgu seyleri bulamiyoruz. Burada
bana gelen restoranlar oluyor. Danismanlik
vermeye, menulerine dokunuslar yapmaya
galisiyorum.  Mutlu  oluyorum, restoran
da Bodrum da kazaniyor memleket de
kazaniyor, dunya kazaniyor, strdurllebilir
bir sey yapmis oluyorsunuz.

B 0//"6(/1( /af%m:

f ambitya

lsmi farkll gelse de lezzetini tadinca
“ben bu tadi bir yerlerden taniyorum”
diyeceksiniz. Mercimek ve bakla arasinda
bir lezzete sahip olan gambilya, genis
bir ailenin sifall Gyesi. Turkiye'nin bati
bolgelerine 6zgl bir bakliyat; yuksek
protein iceriyor. Bazen sari mercimekle
kanstinldigi da oluyor ama gambilya
bezelyeye daha yakin, yuvarlak formdaki
mercimeklerin aksine daha karemsi bir
sekle sahip.

Bodrum civarinda daha bol goérinlyor;
bu nedenle de Bodrum baklasi olarak
aniliyor, tadi ise bakla favasindan biraz
daha hafif. Gambilyayr kuru bakla gibi
bir gece 6nceden islatmak zorunda
degilsiniz, bakladan daha ¢abuk pisiyor.
Ayrica bu bolgede gorba yapminda da
kullaniliyor.

Servisi ise bakla gibi dilimler halinde
olabildigi gibi humus gibi tabaga yayilarak
da yapllabiliyor, karamelize sogan ise
yaninda glzel bir eslikgi olarak sunuluyor.
Dereotu kullanmi ise damak tadina
gore degisebiliyor. Kivami daha puremsi
oldugu icin dip sos olarak ya da ekmek
Ustl srdlerek yenebiliyor.

Malzemeler:
m 1 su bardagi gambilya
m1 adet sogan
m 1 cay bardagi zeytinyagi
m 1/2 limonun kabugu
m 2 dis sarimsak
m 2 demet dereotu
m 3 su bardagi su
Tuz

Yapilisi:

Gambilyay iyice yikayip
stzilmeye birakin. Sogani
ve limon kabugunu ince
ince kiyin.

mlencereye zeytinyagini
koyun. Dogradiginiz sogan
ve limon kabuklariyla
gambilyayi birkac¢ dakika
cevirin. Uzerine tuz

ve suyunu ilave edip
kaynamaya birakin.

m Gambilyalar pismeye
baslayinca kasikla ezerek
karistirmaya devam edin.
Pire kivamina gelince ince
tel slizgecten gegirin.

m Dereotunu ince kiyin,
sarmisaklari ezin. Her
ikisini de gambilyaya katip
iyice karistirin. Sonra bir
kaba alin ve buzdolabinda
sogutup, soguk servis
yapin.

Devebasty

fefb‘a//

Pelin  Dumanli ile sOylesimizde bize
devebasti diye anlan seftali tlrinden
bahsetti. Maalesef Bodrum’da 20 tane
agacl kalmis. Herkes o seftali agaci
verimsiz diye sokmus. Hepi topu 10 tane
allede kalmis... “Bodrum pazarindan
o seftaliyi bulmak icin sabah erkenden
pazara gider olmustum”, diyor Dumanl.

Sanki Ustline basimis gibi bir gérintist
olan seftaliye bolgede devebasti deniliyor.
Bazi kaynaklar domatesle akrabalig
olabilecegini de ifade ediyor.
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2021yi
karsilarken mekan
duzenlemesinden
tariflere farkl fikirler
derledik...
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2027

Daha fazla
gulimseyecedim

Olumlu bir insan
olacagm

Asla kiskanglik
yapmayacagim

Fedakar olacagim

v

Dogay!
kirletenlere kars!
dayanisma
gOsterecegim

SUrdUrUlebilirlik
ilkelerine sahip olmayan
kurumlari protesto
etme 6zgUrligima
kullanacagm

Basarilari
gbrecegdim ve
g0sterecegim

Dans da edecegim,
bungee jumping de
yapacagim; pasa
gonliime soracagim

Kullaniimayan
isiklari
kapatacagim

{ {

Sokak
hayvanlarini
koruyacagim

ClUmlelerime
olumsuz
baslamayacagim

Seyahatlerimi
onceden planlayip,
gidecegim yerleri
calisacagim

S

Arabami
elektrikliyle
degistirecegim

Damlayan musluklari
kapatacagim dis
firgalarken, dus

yaparken suyu agik
birakmayacagm

Khk Kk kkokk

Egdlenebilecegimi
dustindigum
hicbir seyi

ertelemeyecedim

Ani

: : yasayacagim
Dinlemeyi

6grenecegim

Prizde fis
birakmamaya 6zen

gosterecegim

Kiz gocuklarinin
egitime ulasmasi
icin caba
gOsterecegim

Sosyal sorumluluk
bilinci olan
markalari tercih
Genglerin edecedim

meslek edinmesi

konusunda

farkindaligimi
gelistirecegim

Sorumlu vatandas
olarak yasayacagim
Trafik kurallarini ihlal
edenleri bildirecegim

"~

‘) Spor
@\ yapcagim

()

&
Cildime
dikkat
edecegim

beslenecegdim
Daha ¢ok su
tiketecegim

Stokculuk
yapmayacagim

Gidebilecegim
yerler ylrime
mesafesiyse
ylrlyecedim

Kendime mutlu
olacagim sekilde

daha fazla zaman
verecegim

Her sabah
uyandigimda ben

her seyi yapabilirim
diye yataktan
kalkacagm

Becerilerimi
gelistirecegim.
Kendime “ne
istiyorum?” diye
soracagim

el

N

Aileme hafizada

kalacak anlamli

ve kaliteli zaman
aylracagim

Saglik
kontrollerimi
aksatmayacagim

Wi

Yiyecek aligverisi
yapmadan énce
liste yapacagm

Arkadaglarimi
hatirlayacagim

Saglikh

Yeni konular

ve hobiler
edinecegim

S
Gardrobumdaki
gereksiz giysileri
ayirt edip bunlari

sevdiklerime ve ihtiyaci

olanlara verecegim

g

\ /,'/”', -

Higbir meyve
ve sebzeyi
clritmeyecegim
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S hediyeniz

Lozalakbardan . . .

' T w Yeniyila girerken farkli ve yaratici bir hediye arayigindaysaniz
' o0 zaman Kkollan sivayin. Agac diplerindeki kozalaklar ne
gune duruyor... lhtiyaciniz olan biraz boya, biraz ilham...

QOQO’y »a'mga vuram N
masne ”C/W( é@é//%é

Bu yilbasi digerlerinden biraz farkli, pandemi tum rutinlerimizi degistirdigi gibi yeni yili
karsilama aliskanliklarimizi da degistirdi. Maske ise artik gunlUk hayatimizin ayriimaz bir
parcasl; 0 zaman neden hediye de olmasin?

£ 74?0//;(/ Fonkt Maske

internet'te bircok farkl maske modeli ve

yapimiyla ilgili video bulabilirsiniz, burada
dnemli olan sececeginiz kumas ve ylze
oturmasini saglamak. Bunun igin saglam
bir burun kemeri olan modelleri tercih
edebilirsiniz. Maskenin kalibini birebir
boyutta yazdirmaniz ilk adim. Elinizdeki
clktiyr kalip olarak kullanin, kumasi

bu kaliba gore kesip dikis asamasina
gegehilirsiniz. Bunun icin farkli videolar
da size fikir verecektir.

NG

Maske Saklama /ﬁ/&{/

Yaninizda yedek tasidiginiz maskeleri
nerede tutuyorsunuz. Hem hijyen hem
rahat taginmasi igin Gnerdigimiz maske
kiliflari fonksiyonel bir hediye alternatifi...
Yapimi da son derece basit. igine
maskelerin katlanmadan konulacagi
boyutu belirleyip istediginiz kumas!
secerek kuguk kiliflar hazirlayabilirsiniz.
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Maske VVazolur

Oniimiizdeki yillarda bu glinleri
animsarken maskeden “vazo” bile
yapmistim diyebilirsiniz. Beyaz kumasg
maskelerin icine evde kalan iplikleri
kullanarak tig ile kiictk dallar ya da
cigekler orebilirsiniz. Yapamam derseniz,

, kuru otlan ya da ince agag dallarini hafif

boyayin ya da ipliklerle etrafini sarin; bu
kgUk vazolann icini doldurmak icin farkli
fikirler gelistirebilirsiniz.

10 gr. kakao m 55 gr misir nigastasi
10 gr sekerli vanilin m 1 adet yumurta
1 cay kasigi toz zencefil
1 cay kasigi toz targin m 500-550 gr un
Siisleme i¢gin
Kirmizi ve beyaz seker hamuru

Hafif yumusamis tereyagini mikser
yardimiyla krema haline gelene
kadar c¢irpiyoruz. Eleyerek pudra
sekerini, misir nisastasini ve vanilini
ekleyip ¢irpmaya devam ediyoruz.
Yumurtayi ekleyip, krema kivaminda
bir doku elde edinceye kadar iyice
cirpryoruz. Zencefili, kakaoyu, tarcin
ve yaklasik 400 gr unu kontrollU
bir sekilde ilave edip, karisima
yedirene kadar ¢irpiyoruz. Mikser
zorlanmaya basladiginda elimizle
yogurmaya devam ediyoruz ve ele
yapismayacak kivama gelinceye
kadar devam ediyoruz. Ardindan 30
dakika buzdolabinda dinlendiriyoruz.
Unladigimiz tezgahta 1 cm kaliniginda
aclyoruz.

Kurabiye kalibi ile sekil veriyoruz. 170
dereceli firnda kenarlar altin rengi
olana dek 10 — 15 dakika pigiriyoruz.
Beyaz ve kirmizi seker hamurlarini
sirayla yogurup teker teker merdaneyle
aclyoruz. Kalip yardimiyla seker
hamurlarindan farkli sekiller elde
ediyor ve fotograftaki gibi kurabiyelere
yapistiriyoruz.

Biraz kokina, biraz kozalak... Biraz
kirmizi.... Dekoratif kapi susleri igin
kozalaklari kullanabilirsiniz.

Sofra dekorasyonu igin renkli kozalaklar;
F} renk secimi size kalmis... Belki o sofrada
—~="" arkadaslarinizla birlikte olamayacaksiniz ama
3 N hediyeniz sofrada yerini alacak...

Yeni normalimiz dijital... Calismak yilbasini ruhunu
yakalamaya engel degil... Kictk ama yeni yil
heyecanini ¢alisma masalarina taslyan aksesuarlar
yapmak mumkun.

Klculk saksilara gicek gibi
yerlestirebilirsiniz... Farkli renkler ve farkli
boylarda hazirladiginizda sik bir kozalak
kosesi yaratilabilir.

Hediye paketlerinizi stislemek farkli
boylarda kozalaklar kullanabilirsiniz.




Yilbasinda bizim mutfakta

Michelir y//afz// ;e/ v

Bu 6zel geceye Michelin yildizli seflerin yillbasi menulerinde yer alan tarifler sectik.

\/4

Busliuge

26 GUZEL YASA

Sizin sofraniz da Michelin yildizli bir sofra olabilir. ..

Fime Somont 5//'0@%4/‘

Malzemeler
4,5 yemek kasigi un -+ 2 cay kasig
seker - 1/2 cay kasigi kaya tuzu - 1
adet yumurta aki « 4 yemek kasigi
tuzsuz tereyagi (oda sicakliginda) «
1 yemek kasigi siyah susam « 150
gr. ince dilimlenmis fime somon -
1,5 cay kasigi cok ince dogranmis
arpacik sogani « 1,5 gay kasigi cok
ince kiyilmis frenk sogani (ayrica
garnitlr icin birkag tane ayirin) « 1/4
cay kasigi ince rendelenmis limon
kabugu rendesi + Taze ¢ekilmis
beyaz biber + 1/2 bardak krema

7 homas fKellor

3 Michelin yildizll Amerikali sef, Fransiz
pisirme sanatinda devrim yaratan bir isim
olarak kabul ediliyor.

Hazirlanisi:

¢ Firini 6nceden 200 C'ye isitin. Orta boy bir
kapta unu seker ve tuzla kanstirp, yumurta
akini ekleyin ve yumusayana kadar karigtirin.
Tereyagini da ekleyip pUriizsiz ve kremsi
olana kadar iyice ¢irpin.

e Finn tepsisine vyagh kagt serin.
Hazrrladiginiz hamurdan 1’er yemek kasigi
porsiyonlar halinde alip belirli araliklarla
tepsiye yerlestirin. Uzerine susam serpin
ve yaklasik 8 dakika altin rengi olana kadar
pisirip sogumaya birakin.

e Somon dilimlerini arpacik sogan,
dogranmis frenk sogani, limon kabugu
rendesi ve bir tutam beyaz biberle bir kasede
kanistirn. Somonu soguyan cipslerin Uzerine
yerlestirin, Uzerine bir parca cirpilmis krema
ve birkag kesilmis frenk sogani ekleyin.
Hemen servis yapin.

Gordon £ ansey

Gordon Ramsay, toplam 16 Michelin
ylldizina sahip restoranlari kadar yaptigi TV
programlari ve bestseller olan kitaplariyla da
popliler bir sef.

W N\

Firmda Uinonts, sarmsakt]
m%c/a/wz/a tind)

Malzemeler
+ 1 orta boy hindi * Deniz tuzu ve taze
cekilmis karabiber « 2 adet sogan
(soyulmus ve ikiye bolinmus)
+ 1 adet limon (ikiye bdlinms)
+ 1 bas sarimsak (ikiye bolinmus)
+ 6 adet defne yapragi
« Zeytinyagi
Limon, maydanoz ve sarimsakli
tereyag:
« 375 gr tereyadi (oda sicakhiginda)
+ 1 yemek kasigi zeytinyadi
+ 2 adet limonun suyu ve kabugu
+ 3 dis sarimsak (soyulmus ve ezilmis)
+ Kiiclk bir demet maydanoz (sadece
yapraklar, dogranmis)

Hazirlanisi

* Finni dnceden 230°C’de sitin.  Once
limonlu, sarnmsakli tereyadini  hazirlayin.
Bunun igin  tereyadini genis bir kaseye
koyun, tuz ve karabiber ekleyin. Zeytinyagini
lave edip iyice kanstinn. Limon kabugu
rendesi ve suyunu, ezimis sarmsagi ve
dogranmis maydanozu ekleyin. Birlestirmek
icin iyice karistirin.

iyice tatlandinn. Ardindan sogdan, limon,
yarim sarimsak ve 2 adet defne yapragi ile
icini doldurun.

Gordon £ ansey don hind pisiementn ;’ﬂa;/a/‘/

Hindi etinin sulu olmasi nasil saglanir?
Tereyagi hindiyi nemli tutar; bu yagsiz
bir et oldugu icin hindi pisirmek s6z
konusu oldugunda yapilmasi gereken
en 6nemli adimlardan biridir.

Hindiyi pisirirken tereyaginin yanmasini
nasil engelleriz?

Tereyagi karisimini hazirlarken
kullandiginiz zeytinyagi, tereyaginin
yanmasini engeller, bu ylizden

ilave ettiginizden emin olun.
Pisirmeden 6nce hindinin Uzerine

zeytinyagi gezdirin. Bu, dersinin
gevreklesmesine de yardimci
olacaktir.

Tereyagindaki sarimsak nasil
hazirlanmali?

Sarimsaklari tereyagi karisimina
eklemeden 6nce iyice ezdiginizden
ve pire haline getirdiginizden emin
olmalisiniz. Hindi eti sarimsak
aromasini nazikgce emecektir.

L4
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¢ Hindinin her iki ucundaki gogsun derisini
ellerinizle gevsetin, bdylece altina aromal
tereyadl doldurabilirsiniz; bunu yaparken
derinin saglam  kalmasini  saglayin.
Bacaklardaki deri icin de ayni islemi yapin,
parmaklarnizla deriyi yitmadan kendinize
deri ve et arasinda bosluk olusturun.

¢ Tereyagdl karngiminin yarisini derinin altinda
actiginiz tim bosluklara doldurun. Tereyagdini
derinin altindan nazikge masaj yaparak etin
esit sekilde kaplanmasini sadlayin. Son
olarak, defne yapraklarnin kalanini gégus
derisinin altina yerlestirin.

e Hindiyi gbgus tarafi yukar bakacak sekilde
blylk bir tepsiye koyun. Kalan tereyagini
hindinin etrafina sdrin. Tuz ve karabiberle
tatlandirn, ardindan biraz zeytinyagi gezdirin.
(Bir glin 6nceden hazirliyorsaniz, hindiyi folyo
ile 6rtiin ve buzdolabinda saklayin.)

¢ Hindiyi sicak finnda 10-15 dakika kizartin.
Tepsiyi finndan cikarin, tepside biriken
suyu kasik yardimiyla hindi Uzerine surin.
Firn sicakligini 180 C’ye dlsurin, hindinin
bUylkliglne gdre 2-3 saat pisirin.

e Hindinin pisip pismedigini test etmek icin,
bacagin en kalin kismina bir sis yerlestirin ve
berrak akip akmadigini kontrol edin (Pembe
renk olmamall). Firin sicakliklari, hindi sekilleri
ve boyutlan degistiginden pisme siresinden
30 dakika 6nce kontrol etmeye bagslayin.
Bacaktan aldiginiz su pembeyse pisirmeye
devam edin ve Dbelirli araliklarla kontrol
ederek pisirme islemini tamamlayin.

Tereyagini hindiye nasil yedirecegiz?
Bu tarifte bulunan tereyagi, pisme
sirasinda etin nemli kalmasini
saglamak icin hindi derisinin altina
yerlestirilir. Eklerken tereyaginin esit
sekilde yayilldigindan emin olmak icin
tereyagini hindinin ortasina dogru
masaj yaparak yedirin. Kalan tereyagi
ise hindinin dis tarafina gégsine,
kanatlarina ve bacaklarina masaj
yapilmaldir.
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Malzemeler

+ 300 gr. bitter kuvertlr ¢ikolata .
#%2//{& ﬁaaa&s’e /{/o %&d 19 }0“ oA

+ 8 adet yumurta sarisi
+ 150 gr. toz seker

21 Michelin yildizina sahip Fransa’nin en basarili seflerinden biri olan Alain Ducasse, gastronomi o oL o
Yemek pisirmeye kiiclk yaslarda annesinin

+ 1 su bardagi yumurta aki duinyasinin stiper starlarindan...

+ 75 gr. krema

Hazirlanist:

e Bitter cikolata kuvertirinU krema ile kisik
ateste eritin; iyice kanstinn ve sogumaya
birakin. Duslk ateste sekerin 2/3'0 ile
yumurta sansini ¢irparak bir  zabaglione
yapin.

e Bu arada, sekerin kalan Ugte birlik kismi
ile yumurta beyazlarni koyu bir kivam
alana kadar cirpin. Kuvertr oda sicakligina
sogudugunda yumurta beyazinin 2/3'0nl
ekleyin.

e Kalan yumurta beyazlanni  soguk
zabagliona ekleyin. Son olarak, zabaglion’u
cikolataya katlayarak iki karnsimi nazikge
birlestirin. Servis yapmadan énce képUgu
sogutun.

Bu tarifin orijinali "Alain Ducasse’s Desserts and Pastries” (Editions Alain Ducasse)’da yayinlanmistir.
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Malzemeler
» 1, 1/2 su bardagi seker
1, 1/4 fincan espresso
+ 1/2 su bardagi tam yagh sit

+ 1 vanilya gubugu (ikiye kesilip tohumlari

alinmis)

+ 1 tath kasidi jelatin (suda ¢6zilmus)
* 60 gr aci tath cikolata (dogranmig)
* 4 adet yumurta
+ 1/4 su bardag misir surubu
+ 1, 1/2 su bardagi krema
+ 18 adet kedi dili

+ 1 yemek kasigi sekersiz kakao (Uzeri icin)

+ Ahududu (servis igin)

yaninda baslayan Wolfgang Puck, odullt
yemekleri kadar sosyal yardim kuruluglarina
sagladigi katkiyla da génulleri fehtediyor.

Hazirlanisi:

e Tencerede 1 su bardadi sekeri 3/4 su bardadi su ve 1/4 su bardagi
espressoyu kanstinn. Orta ateste kaynatin ve sekerin erimesi icin kanstirin.
Espresso surubunu sogumaya birakin.

e KigUk bir tencerede kalan 1 fincan espressoyu yaklasik 8 dakika
1/4 fincana disene kadar yiksek ateste kaynatin, ayn bir kaseye alin.
e Ayni tencerede sUtU yaklasik 2 dakika kenarlarinda kabarciklar olusana
kadar vanilya tohumlariyla orta ateste isitin. Atesten alin ve igine jelatini ekleyip
eriyene kadar karistinn. Sicak sttu azaltimis espressoya ekleyin ve eriyene
kadar cikolatayi ¢irpin.

¢ Bir kasede yumurtalan acik sari ve kdpUkli olana kadar yiksek hizda ¢irpin.
Kicik tencerede misir surubunu, kalan 1/2 su bardagdi sekeri ve 2 yemek
kasidi suyu kaynatin. Surup bir seker termometresinde 235 C’ye gelene kadar
pisirin. Mikser orta yUksek hizda iken, sicak surubu yavas yavas yumurtalara
¢irpin. Karisim ¢ok soluk ve hacmi (¢ katina ¢ikana kadar, yaklasik 4 dakika
¢iromaya devam edin. Espresso karigimini ekleyin.

¢ Bir kasede kremayi sert tepeler olusana kadar ¢irpin. Higbir iz kalmayana
kadar kdpuk karigimina katlayarak yedirin.

e Espresso kopugunun yaklagik dortte birini kelepgeli kaliba koyun 6 adet
kedili dilini espresso surubuna batirin. Kedi dillerini kdpigun Uzerine siralar
halinde yerlestirin. islemi képlk ve kedi dilleriyle iki kez daha tekrarlayin,
ardindan kalan kdpugu Ustiine koyun. Uzerini streg filmle kapatip en az 6 saat
dondurun.

* Servis yapmadan énce ince, keskin bir bicadi sicak su altinda isitin. Bigagi
semifreddo’nun kenarindan gegirin ve halkayi ¢ikarin. Kakaoyu semifreddo’nun
Gstline eleyin. Semifreddo’yu dilimler halinde kesin ve ahududu ile stslenmis
olarak servis edin.
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Yibas! sofras icin

s _

Lezzet Fikitor,

Yilbasi aksami kuracaginiz sofra icin 6zel

tarifler hazirladik...

HINDI ET SUYU HAZIRLAMA

Malzemeler:

2,5 kg batin hindi
1 adet havug
1 adet sogan

1 demet maydanoz sapi

2 adet kereviz sapi

Tuz Karabiber

Hazirlanis!:

Derin bir tencereye yaklasik
4-4.5 litre su koyun. Soganin
kabuklarini soyun, havucu
temizleyin, maydanoz saplarini
mutfak ipiyle baglayip, kereviz
saplariyla birlikte tencereye
aln.

Temizlenmis ve titstlenmis
hindiyi de tencereye koyun, tuz
ve karabiberle tatlandirin.

Su Isinmaya baslayinca ylizeye
cikan kdpukleri delikli bir
kepgeyle yardimiyla toplayin.
Tencerenin kapagi kapali
olarak hindi eti yumusayana
kadar kaynatin. Hindi pisince
bir tabaga alin, suyunu ince
stizgegten gegirin. Porsiyonluk
kaplara paylastirip farkli
yemeklerde kullanabilirsiniz.
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Malzemeler
Hindi but =2 adet sogan
1 adet havug = 3 adet Defne yapragi
Bir tutam taze kekik

250 gr balkabagi =20 gr tereyagi
Tuz « karabiber = Zerdecal

Hazirlanisi
Derin bir tencereye hindi butu
koyun. irice dogranmis havug ve
sogani ekleyin. Defne yapragi, tane
karabiber ve taze kekigi ekleyin. 2 saat
boyunca kisik ateste kaynama birakin.
Daha sonra stiziip et suyunu elde
edebilirsiniz.
Sogan ve balkabaklarini tereyaginda
kavurun. Ardindan et suyunu
ekleyip pismeye birakin. Pigtikten
sonra robottan ¢ekip baharatini
ekleyebilirsiniz.

Mitfiy apac:

Malzemeler
Milféy = 1 bag ispanak
50 gr yer fistigi = 5-6 yaprak
feslegen = Tuz, karabiber
30 ml zeytinyagdi = 50 gr labne
1 adet nar = 1 yumurta sarisi

Hazirlanisi
Ispanak, yer fistidi, feslegen,
zeytinyag), tuz karabiberi
robottan ¢ekin. Pire kivaminda
bir doku elde etmelisiniz.
Milféy hamurunu birbirine
birlestin. Pureyi kalin olacak
sekilde milféye suriin. Uzerine
bir kat hamur daha ekleyip
agag seklinde kesin. Sag ve
solundan c¢entikler atip agac
dallan olacak sekilde buzgu
yapin. Uzerine yumurta sarisi
sirtp 180 derece firnda
kizarana kadar pisirin. Labneyi
feslegen ile birlikte cirpin ve
sikma torbasina alin. Hamur
Pistikten sonra, yildiz seklinde
labneyi hamurun Uzerine sikin.
Nar taneleri ile stsleyin.

Orman /f(e%w//y//fa;/ agac/

Malzemeler
Milfdy = 250 gr bégurtlen
50 gr bal « Labne
Pudra sekeri » Kabak cekirdegi
Damla cikolata
1 yumurta

Hazirlanisi
Bogurtlenleri bal ile birlikte sos
tenceresine alin yarim gay bardagi
su ekleyin ve pismeye birakin.
Pistikten sonra robottan gegirip
pure haline getirin. Labne ve pudra
sekerini ¢irpin ve sikma torbasina
alin. Milféy hamurunu birbirine
birlestin. Pureyi kalin olacak sekilde
milfdye siiriin. Uzerine bir kat hamur
daha ekleyip aga¢ seklinde kesin.
Sag ve solundan centikler atip agag
dallan olacak sekilde buzgl yapin.
Uzerine yumurta sarisi siiriip 180
derece finnda kizarana kadar pisirin.
Hamur pistikten sonra tzerini damla
gikolata, labne ve kabak cekirdekleri
ile susleyebilirsiniz.

Hond! but
&/z&//y//%ag’/ //%zw

1-3 KiSILIK
Malzemeler
Hindi but =50 gr brokoli
50 gr bezelye = 50 gr tane Misir
200 gr baldo piring
Bir tutam dereotu
50 gr Tereyagi
Biberiye = Defne yapragi
2 adet sogan =15 grun

Hazirlanisi
Hindi butu iyice kurulayin, Gizerine
tereyagi surtin. Finn torbasinin igine
1 kasik un ekleyip torbaya bulayin.
Ardindan hindiyi ve sebzeleri ( sogan,
havug, defne yaprag)) firin torbasina
doldurun. 180 derece firnda Gzeri
kizarana kadar pisirin. Firnndan
cikardiktan sonra torbanin altinda kalan
suyu bir sos tenceresine alip kivam
almasi icin kaynamaya birakin. Hindinin
Oziinden elde ettiginiz sosu hindinin
Uzerine sUrlp servis edebilirsiniz.
Piringleri kaynar suya yatirin beklemeye
birakin. Tencereye tereyagini ekleyin.
dogranmis sodan brokoli ve Misir
tanelerini yikanmis piring ile birlikte
kavurun. lyice kavrulduktan sonra 300 ml
kaynar su ekleyip kisik ateste 10 dakika
pisirin.

Fremda Rura mey&e//é/}n//

3-6 KiSILIK
Malzemeler
Hindi but = 100 gr visne
100 gr kuru kayisi = Defne yapragi
Karanfil =10 adet arpacik sogan
Pekmez = Gubuk targin
Sirke = Sarimsak
Zeytinyagi
Tuz karabiber
50 gr badem

Marine icgin;
Portakal kabugu
1 adet sogan = Taze kekik
Sarmsak = Sirke
Zeytinyag! = Tuz, karabiber

Hazirlanisi
Hindiyi marine malzemeleriyle
harmanlayip 2 giin boyunca
buzdolabinda bekletin.
Marine edilmis butu dékim tavada
muhdrleyin. Ardindan ayni tavada
arpacik soganlari soteleyin.
Sos tenceresine sirkeyi alin ve
kaynatin. Kaynamis sirkeyi kuru
meyveler ile harmanlayin. Ve bekletin.
Suyu ve meyveleri birbirinden ayirip
finn kabina meyvelerin suyu ve hindi
butlar ekleyip Uzeri kapal sekilde 1
saat boyunca firinda pisirin. 1 saat
sonunda firindan alip kuru meyveleri
ve arpacik sogani ekleyip tekrar
firnda Uzeri kizarana kadar pisirin.
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Malzemeler
Brokoli
Karnabahar
Kiraz domates
Kirmizi kapya biber
Zeytinyagi
1/2 limon suyu
Tuz

Hazirlanisi:

hor * Brokoli ve karnabahari ¢iceklerine

& ayinn. Kaynar suda kisa bir stire haslayip

renklerini korumalari igin buzlu suya alin.

L. e Kapya biberi yikayip ¢ekirdeklerini

y temizleyin ve jllyen dograyin.

w * Sebzeleri hafif tuzlayip Uzerlerine

: zeytinyagi ve limon suyunu gezdirin.
* Servis yapacaginiz tabaga alip

fotograftaki gibi cam adaci seklinde
yerlestirip servis yapin.

Véganlan unutmadik...

. &f// ve birmizinn tezzet geg/ \

k

W éfﬂ'& gd/f(/

Malzemeler
6-7 adet Kivi
1 adet nar

Hazirlanist:
¢ Kivilerin kabuklarini soyup halka halka
dilimleyin.
¢ Narlarin tanelerini ayrin.
e Servis tabagina kivileri bir gam agdaci
olusturacakmis gibi dizin. Arasina narlari
serpistirin.

Hizla buylyen bitkisel protein pazarinin 2030 .
yilina kadar yaklasik 20 kat bUyUyecegdi tahmin %
ediliyor. Hayvansal protein konusundaki %%
tecrubelerini, bitkisel protein pazarina da tasimayr . %
hedefleyen, tlketici aliskanliklarini ve saglikli - %
yasam ve yukselen beslenme trendlerini yakindan
takip eden Pinar Et, ilk vegan trtnleri Pinar
Falafel ve Pinar Veggie Bites’i hazirlad.
Bir yill agkin suredir devam eden Ar-Ge
calismalari sonunda gelistirilen Granler
tUketicilerin begenisine sunuldu.

Dibhag: @af/‘a&//(c/a m;//g// atigtrmalittar

//@///e bites

280 g'lik paketlerde sunulan ve bezelye
proteininden Uretilen Pinar Veggie Bites 100
graminda 5g bitkisel protein iceriyor. Uriiniin

iceriginde ayrica nohut, misir, paprika, 1spanak
ve sodan yer aliyor. Pinar Veggie Bites’de hicbir
sekilde sebze ekstrati ya da sebze aromasi
bulunmuyor. Uriinde mevsiminde alinan,
dondurularak tazeligi ve besleyiciligi korunan
sebzeler kullaniimis. Bu sayede Grinin hem
bitkisel protein degeri artinyor hem de iginde
sebzelerin gérilmesi sadlaniyor.

Falafel

Bezelye proteininden Uretilen Pinar Falafel

100 graminda 69 bitkisel protein iceriyor.
Uriiniin iceriginde ayrica nohut,bezelye,

sogan ve maydanoz gibi lif ve protein

orani yUksek sebzeler bulunuyor. 420 g'lik

paketlerde sunulan Falafel, bitkisel protein ve
lif kaynag. Falafel Orta Dogu baharatlarinin
lezzeti ve taze sebzelerin karisimiyla ortaya

¢lkan bitkisel bazll bir Grin.
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Ev; tek bir bireyin ya da ailenin gininu
baglattgr ve ginini  sonlandirdgi,
yerlesmeyi icinde barnndirdid en temel
intiyacinin olusturuldugu yasam alanidir.
Dogumlarin,  baslangiclarin,  anilarin,
umutlarin hayata dair tm olgular iginde
barindiran evlerimizden 2020 yilinda
cokga vakit gegirdik. Disarda olani iceriye

Kok inalar

Rivayete gore eger evinizdeki
kokinalar bir sonraki yilbasina
kadar renkleri bozulmadan ayni
sekilde duruyorsa o zaman yeni
bir ev satin alacaginiz habercisi.
ismini Yunanca kirmizi demek olan
kokino kelimesinden alan bu gicek
demetler halinde satin alinabilir.
Yilbasi sofralarindaki vazolarin
icine, pecete halkalarinda kapi
suslerinde kullanabilirsiniz.

aldk yani ihtiyaglan bu kosullara gore
yasam alanlarimiza dahil ettik.

2021 yil kapmizda ve dinyanin iginde
bulundudu durum ile yeni yili evlerimizde
karslamaya hazirlanirken ic Mimar Ozlem
Algul'den Oneriler:

Paylasimin, muhabbetin, gunu
tamamlamanin, yarina dair umutlarin
konusuldugu yer, 2021’e girerken
insanlarin yeni dileklerde bulunma
ve bir 6nceki yilin anilarina veda

>
I

etme amaciyla bulusma noktasi.
Yilbagi aksami kurulan masalarda
renkli pecetelere, mumlara, mevsim
ciceklerine yer verin.
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Basit, uygulamasi kolay bir 6nerim
var: Masanizin bulundugu alaninin
tavanina bir kanca yardimi ile sicim
ipleri asin ve Uzerine kuru gicekleri

ya da tam mevsimi iken dogadan
yesilden kirmiziya dénmus renkleri

ile dokilmus yapraklari, kuru dallari
toplayarak yerlestirebilir, kiireler ya
da fotograflarinizi arasak dekoratif bir
gorintl elde edebilirsiniz.

-
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&m agacinin ghoink, |
Krmiz 1s19in fayaé -
harekelini abaniza..

dahi?ed
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Kendinize 0294 gam
aﬂq?ag/a/ﬂ/ Z@maya ne
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Yerlestirmeyi planladiginiz alan
icin yeterli 6lctde yanip sénen
1sill kabloya sahip olmaniz
yeterli gam agaci formunu
bant yardimi ile duvariniza
yapistirabilir Gzerini anilarinizin
oldugu fotograflarin baskilarini
asabilirsiniz.

Okudugunuz ya da okumayi
planladiginiz kitaplari asagidan
yukariya tipki bir gam agaci
formunda yerlestirebilir isikli
kablonuzu etrafina dolayabilir
ve agacin 1s1gin davetkar
etkisini yasama alaniniza dahil
edebilirsiniz.

Lode bi pocugunaz ¢ se /%/ya/‘e/(f
ga/?/%w/a/( (§tegi sekeillerden fa/‘/r(/a/‘
obusturarak %M%fd&/e/ﬂ/}my@mi/ﬁj can
Kirelor asabitism,

?&M M/(/;/o/w
Wiz /wg/// 2 y&f{/y/
davet elne elhisin

Kullanin

Sicakll duygusunu veren renklerden
kirmiziy1 battaniyede, yaslanirken
arkamiza aldigimiz yastigin kilifinda
o davetkar yemek masasinin
ortistnde kullanmak yasam
alaniniza renk verecektir.

%/(/y/'cézw&‘ eden f/%/}‘

0/(6/"//@/‘/

Boyamak renk degistirmenin

en kolay yoludur evde bir
kuttiphaneniz var ise bir rafinin
arka yUzunid kirmiza boyamanizi
Oneririm okumayi ertelediginiz
kitaplarini yerlestirin KIRMIZI sizi
ertelediginiz kitaplar okumaya
davet eder .
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DUnya nufusu artiyor, kaynaklar
azaliyor. Bu da insanlari yeni
gida alternatiflerine ve peslenme
trendlerine yoneltiyor. Ozellikle
bitkisel agirlikli beslenme
trendleri, etin gelecegini farkli
bicimde sekillendiriyor.

(Gelecekte
/{6/6/‘ f/ywa WZ ,7

Hizla artan dinya nifusu, gida pazarnda yeni
Urtinlerin gelismesine neden oluyor. Ornegin,
ete alternatif olan Urdinleri son dénemde daha
fazla duyar olduk. Bu da sunu isaret ediyor:
Gelecegin dinyasinda geleneksel beslenme
aliskanlklanmizi  bir  kenara  birakmamiz
gerekebilir. Gidaya yonelik ileri strtlen yenilikgi
yaklasimlar, bitkisel gidalann ve laboratuvar
ortaminda  gelistirimis  yapay et ve st
GrUnlerinin tiketiminin artacagini 6n gorayor.

Sofralarda yapay et dénemi
Ekilebilir alanlann sehirlesme ve erozyon gibi
nedenlerle kaybinin, insanligin 20 yil sonraki
besin tercihlerini keskin sekilde degistirecedi
uzun zamandir bilim insanlar tarafindan ortaya
koyuluyor. Bunda artan ntfusun ve kuresel
iklim degisikliginin de roll var. Laboratuvar
ortaminda et ve sut Uretimi hali hazrda
gerceklestiriliyor.

Birlesmis Miletler Gida ve Tarm Orgliti'ne
(FAO) gore her dokuz kisiden biri a¢ uyuyor.
Arastirmalar, dinya nifusunun 2040'ta 9
milyara ¢lkacagini soyliyor. Bu da dinya
ndfusunu  beslemek igin  su anki gida
Uretiminin  ikiyle katlanmasi demek. Hizla
kirlenen ve kiresel isinmanin etkisi altina
giren dinyamizda, tanm alanlarinin daralmasi
nedeniyle, gida konusunda sorun yasanmasl
ise artik slirpriz olamayacak.

Gelismis Ulkeler kollar sivadi; hayvanlarin kok
hicresini kullanarak laboratuvar ortaminda et
ve sUt Uretimi baslatan blyUk sirketler mevcut.
Ayni zamanda, alternatif gida arayislan da
devam ediyor. Cok da uzak olamayan bir
gelecekte, baslica protein kaynaklanmiz bazi
boceklerin larvalar olabili. Ancak éncelikle
onyargilan kirmak gerekiyor. Kimi boceklerin
protein  bakmindan etten daha zengin
oldugunu gdsteren somut bilimsel gercekleri
gOrmek/gostermek gerekiyor. Lezzet
konusunda ise bu denli iyimser yaklasimlar
olmadigini belirtelim.

LLaboratuvar Urunleri daha pahali
The Good Food Institute kurucusu Bruce
Friedrich 30 yildir vejetaryen olsa da yeniden
et yemeye bagladl. Ancak hemen altini
gizelim, yedidi et icin bir hayvan dldiriimedi.
Friedrich’'in - yedigi, Microsoft'un kurucusu
ve CEO'su Bill Gates'in “gidanin gelecegi”
olarak adlandirdigl, laboratuvarda hayvan
hicrelerinden yapilan bir etti.  Friedrich,
Vancouver'de katildigi bir TED konferansinda,
laboratuvarlarda Uretilen etlerin artan insan
ndfusunu beslerken, ayni zamanda dogaya
dair sorunlar nasil gézebilecegini anlatti.

Beyond Meat ve ABD'nin Silikon Vadisi'nde
bulunan Impossible Foods sirketleri  hali
hazirdaki laboratuvarda gelistiriimis  Grdnlerini
piyasaya surdu. Daha pek ¢ok sirket, hayvan
hicrelerinden et Uretimi Uzerine calismalan
sUrdUrtyor. Bruce Friedrich, laboratuvarda
Uretilen  etlerin  baslangicta daha  pahal
olacagdini ifade ediyor. Bitki ve hiicreden Uretilen
etlerin - Uretimini  destekleyen Good Food
Institute, bugline kadar bu tir etleri kitlesel
boyutta Uretmeyi hedefleyen 14 projeye 2,8
milyon dolar (yaklasik 16,5 milyon TL) aktardh.

Ulkemizde de bu yénde caligmalar yapilyor.
Bunlardan biri de Dr. Erdem Erikgi, biftek.co
adli girisimin kurucu ortagi olan bir bilim insani.
Biftek.co, Ankara Universitesi Teknokent'te
faaliyet  gdsteriyor. Laboratuvarda et
Uretmek Uzere calisiyor. Glzel Yasa okurlan
icin kendisiyle yaptigmiz roportajl ilerleyen
sayfalarda okuyabilirsiniz.
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Guvensiz gida = Subbse lhsar

Yapllan arastirmalar, 20'den fazla Ulkede
tohum, sulama, mahsul koruma ve diger
tekniklerde ilerlemeler olmasina  ragmen
nUfusun enaz dortte birinin yetersiz beslendigini
ortaya koyuyor. Birlesmis Milletler Gida ve
Tanm Orgliti’niin tahminlerine gére, dinyada
her yil 1,3 gigaton yenilebilir gida veya toplam
tanmsal Uretimin beste birinden fazlasini israf
ediliyor. HikUmetler altyapiya yatinm yaparak,
en iyi gda dizenlemelerini benimseyerek
ve tlketici davranigindaki  degisikliklere
odaklanarak bu israfin azaltimasina yardimei
olabilir.

Gida guvenligine yonelik tehditler
Yeditepe Universitesi Gida  Miihendisligi
BolUmU  6gretim  Cyesi Prof. Dr. Artemis
Karaali'nin “Gida Sektdriinde Strdrllebilirik”
konulu  arastrmasina  gére  gidanin
sUrdrUlebilidigini - engelleyen  unsurlar, ayni
zamanda gida glvenligini tehdit ediyor. Rapora
gore; konvansiyonel tarmda sinrl da olsa
kimyasal kullanilyor. Uzun stire dayanmas! igin
gida katki maddeleri ekleniyor. Ayrica yiyecek
ambalajlan ¢ope dénlstyor. Kitalar arasi gida
ulagimi igin petrol harcaniyor. Gidalar yolda
telef oluyor. Aracilar ve uzakiklar nedeniyle
maliyetlerin - Ustinde satlan  Urlnler, elde
kaliyor ¢UnkU zaman zaman alici bulamiyor.
Gidalar uzun stre bekletme ve hatall pisirme
yontemleri nedeniyle de israf ediliyor.
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2050'ye kadar dunyanin
dokuz milyardan

fazla insani beslemesi
gerekecegini biliyor
musunuz?

Lezzetli ama sagliksiz

GDO’lar, gida ulasimi kaynakli sera gazi salimi
ve iklim degisikliklerinin neden oldugu zararlan
da eklersek gida glvenliginin nasil bir tehditle
kars! karslya oldugunu gérebiliriz. Kimyasallar
arttkga ortaya cikardiklan saglk ve cevre
riskleri de artiyor. Glnimdizde gidadan ve onu
yetistiren ¢iftciden, Ureticiden o kadar uzaklastik
ki, tabagmiza gelene kadar gegen slrede
bozulmasini énlemek i¢in katki maddelerine

Bazi isleme ydntemleri gidalarin
besin degerini azaltiyor.

Uzun sdreli isil islemler protein
kalitesini etkiliyor. Kepeginden
ve 6zinden ayriimis tahillarin
besleyiciligini azaliyor.

Arastirmalar zeytinyagi
rafinasyonundan sonra zeytinyaginin
demir ve fosfor,

E vitamini degerlerini kaybettigini
gOsteriyor.

intiyac duyuluyor. Tatlandincilar, lezzet articilar,
kivam artiricilar,  renklendiriciler;  bunlarnn
her biri gidalan cazip hale getirirken gidanin
dogalliktan uzaklasmasina da neden oluyor.
Ornegin, islenmis veya yiksek glisemik indeksli
gdalarda bulunan nisastall karbonhidratlar
agin instlin salgilanmasini uyariyor ve bu da
kan sekeri disUklligune neden oluyor. Journal
of Toxicology'de yayimlanan bir arastirmaya
gbre, taranan 1500 gida katki maddesinden
371’ potansiyel olarak Ostrojeni taklit ediyor.
Bu zenodstrojenler, sperm sayisini azaltiyor,
kadinlarda meme kanseri riskini artinyor
ve hormon dlzensizliklerine neden olarak
gOsteriliyor.

Ne yapabiliriz?
Olabildigince  yerel  imkanlarla  Uretilmis
gdalan tlketebiliriz. Bununla beraber bir
bdlgede yasayan insanlarin gereksinimlerinin
ve beslenme sekillerinin o bdlgenin  ikliim
kosullarna gdre sekillendigini unutmayalim.
Dolayisiyla bizim yalnizca salatamizi stsleyen
bir malzeme bir bagka bdlgede yasayan
insanlar icin temel bir gida olabilir. AJirikl
olarak yerel kaynaklan tgeeih ederek hem israfi
engellemis oluruz hem idalarin tasinmasi,
bozulmasi ve atiga

olusan sera gazi salimi biliriz.
Kaynakiar:

https://www.mckinsey.com,

National Geographic Tirkiye

Kalabalklaslyoruz.
Gidaya erisim zorlaslyor.
Artan gida talebini
karsilamak, 6zellikle
guvenli gidaya esit
erisim saglayabilmek
icinse “gida bankalar”
yayginlagiyor.

Her 4 saniyede 1 insan, aglk nedeniyle
hayatini  kaybediyor. Diger taraftan gida
kayip ve israfi diinyada ciddi ekonomik, etik
ve gevresel etkilere sahip...

Gelismis  Ulkelerde gida  kayiplarinin
genellikle tedarik zincirinin son asamasi olan
perakende satis ve tlketici asamasinda
oldugu goriltyor. Gida kaybinin
onlenmesinde ve glvenli gidanin  daha
fazla insana ulastinimasinda en 6nemli
asamalarindan  biri  segmentasyon,  bir
digeri ise gida bankacilidr sisteminin dogru
islemesi.

Gida icin yeni dizenlemeler

Covid-19milyonlarcainsaniissiz biraktiginda,
ABD’deki Gida Deposu ve Ulke capindaki
diger ylzlerce gida bankasinda muazzam
bir talep artisi yasandi. Artan talebi karsilama
mucadelesi, taze ve rafta stabil yiyecege
intiyag  duyuldugunu da gozler 6nlne
serdi. Krizin ilk gUnlerinde, sistemlerin ¢ogu
yetersiz kaldi. Gida bankalari, yeni stoklara
yer acmak igin envanterlerini  yeniden

dizenlemek zorundaydi, bu nedenle de
gelen bagislar reddetmek zorunda kaldilar.

Salgin hizla devam ederken, gida bankalari
yonetim  sistemleriyle ilgili  sorunlar  ve
diger zorluklan ele almak icin calismaya
devam ediyor. Gida tedarikinde Onemli
artisi  yonetmek icin  depo uygulamalari
gelistiriliyor. Tedarik ve dagditim sistemleri
segmentlere ayirliyor ve teslimat sorunlari
giderilmeye calisiliyor. Ancak, koronavirlistin
baslangicindan bu yana, gida ihtiyacinin iki
katina ulastigi tahmin ediliyor.

Tedarik yonetimi planlanmaili
Covid-19 salgini, gida endUstrisine sunu
gosterdi: Hazirlkli olmak  énemlidir.  Yani
bu planlamalar salgindan ¢ok daha &nce
yapilmis olsaydi bugin gida glvenligi
acisindan bu kadar endiseli olmazdik belki.
Hala gec degil, tedarik yonetimi hizli bir
sekilde iyilestirilebili. Bu yalnizca buyik
zincir marketler, gida Ureticileri ve saticilar
icin degil, yerel Uretici, dagitici ve kiguk
Olcekli gida tliccarlan icin de gegerli.

[ irkiye de
rnek b ay/«%zm

Turkiye’'de gida bankacihginin
cati kurulusu olan Temel ihtiyac
Dernegi (TIDER), Oxivo Group
ve Kadikdy Belediyesi’nin
katkilariyla bir ilke imza att.

Pandemi nedeniyle insansiz bir
Gida Bankasi Projesi lizerine
calismalar yiriten TIDER,
Oxivo Group’un tasarlayip,
Uretimini gerceklestirdigi

Gida Otomatini Kadikdy
Belediyesi’nin Merdivenkdy’de
bulunan sosyal hizmetler
biriminin bahgesine yerlestirdi.

TIDER Kurucu Bagkani H.
Serhan Suzer konuyla ilgili
pandeminin baslangicindan
itibaren sponsorlarin destegiyle
TIiDER olarak yaklasik 250.000
aileye yardim ettiklerini
Tarkiye’nin her ilgesinde
market ve asevi formatinda
gida bankalari olusturmak ve
desteklemek istediklerini ifade
etti.

Kaynakiar:

www.mckinsey.com / Serhan Stzer Blog / GPD
Gelisim Dergisi *Turkiye'de Uygulanan Gida Bankaciligi
Sisteminin Isleyisi ve Vergisel Avantajlannin Diger
Ulkelerle Karsilastinimasi, Ayca Akarcay Ogliz, Cagatay
Akarcay
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Covid-19 salgini hemen herkesin gida
konusunda daha hijyenik distnmesini ve
daha temkinli hareket etmesini saglad.
Bununla birlikte dogrular ve yanliglar da
birbirine karismiyor degil.

Bu konuda Feeding America COO'’su Katie
Fitzgerald'in yaklagimlari da dikkate deger.
Katie Fitzgerald, Covid-19’la birlikte artan
gida talebini karsilamak igin Ulke ¢apindaki
gida bankalarina ve hizmet ajanslarina
yardim konusunda liderlik yapmis bir isim.
Fitzgerald'in, Covid-19 krizi sirasinda gida
guvenligi hakkindaki 6ngordlerini soyle:

= Salginla beraber, gida glvenliginin
tehlikeye girdigini tim dinyanin gérdigind
dUstnlyorum.  Salgindan  6nce  gida
glvencesi olmayan yaklask 37 milyon
Amerikall oldugunu  biliyorduk.  Salginin
baslangicindan bu yana ve issizligin
artmaslyla birlikte, su anda gida guivensizligi
ile karsl karslya kalan 17 milyon kisi daha
oldugunu tahmin ediyoruz. Bu da ylzde
46'lk bir artis anlamina geliyor. Ortalama
olarak daha énce hig gida yardimi istemeyen
ylzde 30 daha fazla insan bugin yardim
talep ediyor.

= Bozulabilir yiyecekleri glivence altina almak
gerekiyor. SUt Urdnleri, protein, donmus
yiyecekler bizim i¢in hazir hale geliyor. Ancak
dondurucu ve sogutucu depolama, lojistik
zorluklar ortaya gikariyor. Rafta stabil gidaya
bu suregte daha ¢ok ihtiyag var.

Kaynaklar:

https://www.mckinsey.com
Gida Guvenligi Dernegi
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Covid-19,
guvenli gidaya erigimi
de olumsuz etkiledi.
Bir yilr askin bir stredir
hem olaganustu bir gida
talebi olusurken hem
de bu gidalarin gtvenli
olup olmadigi endisesini
yaslyoruz.

En Cok
Merak Edilenler

7-

Su ana kadar yapiimis bilimsel
galismalara gore Covid-19 insanlara
gidalar tzerinden bulasmiyor. Ancak,
virusiin uygun kosullar altinda ve kuru
yuzeylerde en fazla 5 ila 6 gin aktif
kalmasi bekleniyor. Dolayisiyla teorik
olarak virls bu sekilde bulagabilir.
Gidalara paketleme malzemeleri
Uzerinden viral dahil tim mikrobiyal
bulagi riskini azaltmak icin
paketleme malzemelerinin
kapall bir sekilde
saklanmasi ve kisisel hijyen
kurallarina azami uyum
gosterilmesi gerekiyor.

2~

Temel gida hijyeni kurallari
geregince gidalar yeterince
pisirildiginde diger hastalik
yapici mikroorganizmalarla
birlikte Covid-19 da yok
oluyor. Ancak pisirme
sonrasi bulagsmanin
Onlenmesi gida gtivenligi
acisindan son derece
onemli.

3-

Satis noktalarinda tiketicilerin

ve saticilarin Urdnleri dokunarak
sectikleri g6z dnline alindiginda virls
ve diger mikroorganizmalarin sebze
ve meyvelere bulasma olasiligi var.
Bu Urtnlerin iyice yikandiktan sonra
tlUketilmesi riski azaltiyor.

/-

Ekmek ve simitlerin poset icinde
satilmasi, ¢calisan kisinin uygun sekilde
eldiven kullanmasi, satis noktasindaki
calisanlanin maske takmasi gerekiyor.

Surdurulebilir Beslenmek

Hizla tUkenen dogal kaynaklar, karbon ayak izi,
tehdit altindaki biyolojik ¢esitlilik, kuresel isinma gibi
durumlarin sonucu olarak “strdurulebilirlik” dinyanin

belki de en 6nemli konusu...

Birlesmis  Milletler Cevre ve Kakinma
Komisyonu ise 1987 yiinda surdUrilebilirlik
icin su tanmi yapt: Ekonomik blylime
ve refah seviyesini ylkseltmeyi, cevreyi ve
yeryUziindeki tUm insanlarin yasam kalitesini
koruyarak gerceklestime yontemi. Daha
basit bir tanimla strdurdlebilirlik, ekolojik

acidan biyolojik sistemlerin - gesitliliginin - ve
Uretkenliginin -~ devamiii@nin ~ saglanmasi
anlamina geliyor.

1960'lardaki teknoloji patlamasi - Yesil Devrim -
gelismekte olan ekonomilerde tanmsal Gretimi
onemli dlclide ylkseltti. O zamandan beri,
artan gelir diinya ¢apinda protein tiketimini
artrdi. Bu da beraberinde yeni zorluklan
getirdi.  Omegin, tanmsal uygulamalardan
kaynaklanan sera gazi emisyonlan artiyor.
Atktan asin  avlanmaya kadar birgok
uygulama,  sUrdUrllebilirigi - tehdit  ediyor.

(y‘/ Larmm adimlars

= Suni girdilerin ve kimyasal
ilaclarin planh ve kontroll
kullaniimasi.

= Toprak analizi yapilmasi.

= Girdilerin kayit altina alinmasi
ve planl Gretim ile risklerin
azaltimasi.

= Kimyasal girdi kullanimi

ve zararllarla micadele
yoéntemlerinin biyolojik cesitlilik
Uzerinde olusturdugu olumsuz
etkilerin azaltiimasi.

= insan sagligina zarar
vermeyecek, kalintisiz Grinler
Uretilmesi.

Slrdirilobiti-tk,

Covid-19 salgnyla birlikte tedarik zincirleri
zorlanmaya bagladi. Gittliklerde ve tarlalardaki
gida atiklarnnin miktan her gegen gin artiyor.
Bu da gida gtvenligini tehdit ediyor.

Genetik teknolojiler

Gida glveniigini  saglamak igin  sektdrin
tim paydaslannin Uzerine duseni yapmasi
énemli. Ikim degisimi, salgin ve daha pek
¢ok olumsuz gelismenin yikici etkilerine kargi
dnlemler almakta fayda var. inovasyon ve
ileri teknolojiler, glvenli ve strdUrdlebilir gida
Uretimine gliclii bir katki saglayabilir. Ornegin,
dijtal ve biyoteknolojiler hayvanlarin saghgini
iyilestirebilir ve dinyanin protein ihtiyaclanni
kargllamak icin daha az metan Uretimesi
saglanabilir. Genetik teknolojiler, dahaaz metan
Ureten hayvanlarin yetistiriimesini saglayarak
destekleyici bir rol oynayabilir. Bu arada, yapay
zeka ve senstrler, gida isleyicilerinin daha iyi
aylklamasina ve atiklan azaltmasina yardimci
olabilir. Diger akilll teknolojiler, yeniden isleme
icin yenmeyen yan Urlnleri belirleyebilir. Veriler
ve gelismis analizler ayrica, yetkililerin agin
avlanmayi sinifandirmak igin denizleri daha iyi
izlemelerine ve yonetmelerine yardimcei olabilir.

Bugln, tarm sektérindn iklim degisikiigine
karsi uyum saglamasl, verim kaybinin minimize
edilmesi, gida givenligine katkida bulunmasi
amaclyla tanmsal faaliyet kaynakll sera gaz
emisyonlarl hesaplaniyor. SurdUrllebilir arazi
yonetimi ve iklim dostu tanm uygulamalan
yaygnlastirliyor.

lyi tarim uygulamalari

EndUstriyel tarim uygulamalarinda bilindigi gibi
kimyasal glbre ve pestisit kullanimi blyik
rol oynuyor. Ustelk bunlar hem maliyetleri
yUkseltiyor hem de kazanci azaltiyor. lyi tarm
uygulamalaryla hem ek maliyetleri hem de
gevresel atik yUkinU azaltmak mimkin. Bu
da daha guvenli ve saglikll gidaya daha fazla
insanin erigebilmesi demek...

Kaynaklar:
*htto://tarimtema.org/uretici/neden-iyi-tarim-uygulamalari/
*www.mckinsey.com

*https.//bianet.org
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IkI|m degisikligi ve cevreyle ilgili endigeler, saglikli beslenme trendi alternatif
et pazarini buyutuyor.

Uluslararasi danismanlik sirketi At Kearney'in
et sektorlindeki profesyonellerle calisarak
hazirladidi raporda 2040’1l yillara gelindiginde
tlketilen etlerin ylzde 60’nin bitkilerden
elde edilen ya da laboratuvarlarda Uretilen
etlerden olusacagdina vurgu yapiliyor.

ingiltere’nin en biyik stipermarketler zinciri
Tesco, vegan UrUnlerdeki talebin artisiyla
kendine 2025te alternatif et satiglarnni 4
kat artirma hedefi koydu. Oyle ki, bitki bazli
sarkUteri ve burger satiglarini 2018’e gdre
ylzde 300 artirma amaciyla ¢alisiyor.

Mintel arastirma firmasina gére ingiltere’de
alternatif et pazannin 2024'te 1,1 milyar
pounda ¢ikmasl bekleniyor. 2014-2019
yillan arasinda alternatif et pazari ingiltere’de
ylzde 40 blyime gosterdi ve 816 milyon
pound gibi bir blytklige ulasidigi tahmin
ediliyor.

Tesco da bu alanda parti yemekleri,
kisler, tartlar gibi yeni Urlnlerle alternatif et
kategorisini genisletmeyi planliyor. Tesco eski
CEQ’su Dave Lewis, protein satislarindaki
seffafigimiz ve alternatif et konusundaki
hedeflerimiz hem bizi daha strddrdlebilir bir
platforma tasiyor hem de musterilerimize
daha gok segenek yaratiyor” diyor.

10 yilda 140 milyar dolar

Bu pazarin gelecegine dair bircok 6ngori
yaplliyor. Omegin Ingiliz bankasi Barclays,
alternatif et pazannin  6nimizdeki 10
yil iginde 140 milyar dolarlik bulyUklige
ulasmasini bekliyor. Bu da 1,4 trilyon dolarlik
et piyasasinin ylzde 10’u anlamina geliyor.
ABD’li yatnm bankasi JP Morgan ise
alternatif et ekonomisinin 15 yil icinde 100
milyar dolarlik hacme ulasacagini ngoruyor.

Devler kollari sivadi

Bu arada hizli tiketim Grlnleri alanindan
sirketler de bu alana géz kirpiyor. Ornegin
Unilever Vegetarian Butcher isimli bir sirketi
alarak diUnyadaki en blylk kasap olma
amacini agikladi. Nestle ise soya, bugday ve
kirmizi pancardan “Incredible Burger” yaratti
ve Nisan'da Avrupa’da piyasaya sundu.

%/ an hambar wper /rmaézs’?

Beyond Meat: Bitki tabanli et
Uretiminde ¢alisan ve en ¢ok
bilinen girisimlerde biri olan
Beyond Meat, iginde hayvansal
Urdn bulunmayan etlerini 2013
yihinda ABD’de satisa sunmustu.
Bugtin ABD’de Carl’s Jr., A&W,
Del Taco ve T.G.I. Friday’s

gibi zincir restoranlar Beyond
Meat’in hamburgerlerini satiyor.
Bitkisel icerikli etler bir insanin
almasi gereken protein miktarini
karsilamaya yetiyor. Beyond
Meat hamburgerinin icinde soya,
gluten ya da genetigi degistirilmis
bir besin maddesi bulunmuyor.
Uriinlerde protein kaynagi olarak
bezelye, mas fasulyesi, bakla ve
kahverengi pirin¢ kullaniliyor. Yag
olarak kakao yagi, Hindistan cevizi
yagi ve kanola yag tercih ediliyor.
Sirketin dnimizdeki aylarda

50 Ulkeye varan yayilma plani
bulunuyor.

Impossible Food: Bir diger bitki
bazli et Ureticisi Impossible Food
da gectigimiz yil 2,5 milyondan
fazla kisinin satis yerlerini bulmak
icin internet sitelerine baktigini
acikliyor. Impossible Foods’un

en énemli Urlnd olan ve 2016°da
satisa ¢ikan Impossible Burger,
ABD, Hong Kong ve Macau’nun
da bulundugu 15 bin noktada
tlketicilere ulasiyor. Sadece
ABD’de 7 binden fazla restoranda
ardnlerini muasterilerine ulastiriyor.
Sirket gectigimiz giinlerde etsiz
domuz (Impossible Pork) ve sosis
(Impossible Sausage) Urtinlerini de
tanitti.

Impossible Food’un yakin gelecek
hedefleri arasinda Avrupa’da
Uretim Usst acmak bulunuyor.
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“Hayvan hucresini laboratuvarda tekrarlayarak
‘temiz et’ Gretiminin ileri asamasindayiz...”

Insantif, hayeantars her zaman Kend) emrinde

aéf?/{feoeé

//é}‘oéi; bu eg/w/g/'/ye/‘gaféﬁf/j/zam/( bu a/(%%/;

Dr. Erdem Erik¢i, biftek.co adl girisimin
kurucu ortagi olan bir bilim insani. Biftek.
co, Ankara Universitesi Teknokent'te faaliyet
gosteriyor. Laboratuvarda et Uretmek Uzere
calisiyor. Evet dogru okuyorsunuz, afiyetle
yedigimiz etin laboratuvarda Uretilmesinden
s6z  ediyorum.  Hayvan  hicrelerini
laboratuvarda tekrarlayarak et Uretmenin
ileri asamasinda oldugunu sdyleyebilirim. Bu
calisma kuresel anlamda da ilgiyle izleniyor.
Dinya Uzerinde bu konuda galisan birkag
grup var.

Gida devriminin arefesindeyiz. Dinyada
ABD, lsral ve Hollanda’nin baglattigi
laboratuvar ortaminda “temiz et” Uretiminde
Turkiye'de de galismalar basladi. biftek.co,
Tarkiye'de “temiz et” dretimi igin kurulan
ilk sirket. Dr. Erdem Erikgi. Molekiler
biyolog Bilkent Universitesi’nden mezun...
Yiksek lisansi da ayni Universiteden.
Master'dan sonra Almanya’da Max Planck
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Enstitisi’nde  doktora egitimi  yapiyor.
Calismalarina 5 yil boyunca Almanya’da
devam ettikten sonra Tirkiye'ye donuyor.
Tabii yalniz degil, ortaklan egitimlerini yurt
disinda cesitlendirdikten sonra vatanlarina
dénen bilim insanlari.

Glzel Yasa okuran ve takipgieri adina
“laboratuvarda et Uretmek mUmkdn md?”
sorusunun cevabini bulmak icin Dr. Erdem
Erikci'yle bir araya geldik.

Eti kok hiicreden mi iiretiyorsunuz...
Nasil bir calisma yapiyorsunuz?

Temiz et konsepti ikiye
ayriliyor. Birisi bitki tabanl digeri hicre
tabanl... Bitkileri karngtirarak et tadinda
bir sey yapmay amagliyorlar. Cok da
basarillar... Bence glzel bir alternatif...
Teknolojinin - gelismesi ve  kok hlcreleri
yonetebilme  kabiliyetimizin - artmasiyla,
onlarn nasil ¢alistigini nasil canli oldugunu

Soylesinin tamamini youtube’dan izleyebilirsiniz.

ve cogaltilabilecegini anlayabildigimiz igin
bitkileri kanistirarak degil, kasaptan aldigimiz
etin icinde her ne varsa onlar laboratuvar
ortaminda Uretebilecek ydnteme hicre
tabanl “temiz et” deniyor.

lsin  mantigi  normalde  bir hayvanin
vicudunun iginde ne oluyorsa onun taklidini
laboratuvar ortaminda yapmak. .. Yaptigimiz
kok hiicreleri alip onlar sayica ¢ogaltip daha
sonra kasa, yag hicresine déndstirmek ve
bunu mimkin oldugunca ucuz yapmak
gerekiyor. Teknoloji bunu yapmamiza imkan

sagliyor bugin... Laboratuvarlarda bunlar
rutin olarak gerceklestirilir ama ¢ok kiguk
hacimlerde... Bizim amacimiz bu kigUk
hacimleri blyUtmek ve ucuzlatmak...

Teknolojiniz yiizde yiiz yerli midir?

Teknoloji highir zaman
yUzde yiz yerli oimuyor ¢lnki kullandigimiz
bazi materyaller yurt disindan...

Kok hiicreyi nereden aliyorsunuz?
K6k hiicreyi ne kadar zamanda liretim
asamasina getirebiliyorsunuz?

Kok hicreyi hayvanin
vicudundan, herhangi bir yerinden aliyoruz.
Kisa sUren bir islem aslinda, izole etmek bir
gunldk bir is... Bolinmesi zaman alabiliyor.
Bir inegin dogumundan kesime uygun
zamana gelene kadar gegen sure iki yilsa
bizim icin bir inek kadar et Uretmek igin
gegen zaman ¢ok daha kisa olabiliyor. Bir

ayda bir inegin Uretebilecedi kadar bir et
sifirdan Uretilebilir. ..

Su anda laboratuvar ortaminda Uretilen et
cok pahall, bir kilosu binlerce dolar. Ucuzdan
kastim, maliyetini geleneksel yollarla Gretilen
etin  maliyetine  getirmek...  Amacimiz
herkesin tUketebilecegdi, su an et alabilen
herkesin alabilecedi seviyeye indirmek.

Bu bir devrim mi sizce?

Evet... Bu gerceklestigi
zaman 8yle olacak. OniimUizdeki yilin sonuna
dogru restoranlara ¢ikmasini bekliyorum.
Belki Turkiye'de degil, Silikon Vadisi’nde
olabilir ama dinyaya yayllacak. 5 yil icinde
ben raflarda gdrecegimizi dustnUyorum.
Herkesin artk alabilecedi kadar ucuzlamig
olacak. Bu, ne agidan devrim? insanin
dogayla etkilesimini tamamen kokinden
degistirecek... insanlik  hayvanlarn her
zaman kendi emrinde gordu, bu teknoloji

gergeklestigi zaman bu anlayis degisecek.

Arastirirken ABD, Hollanda ve israil’de
benzer calismalar oldugunu gordiim.
Biz bu ise 2018'de
bagladik. O zaman dinyada bu alanda 20
sirkettik, simdi bu rakam 100’lere vardi.
isin glizel yani bu kacmis bir tren degil...
Buna Turkiye’de yatinm vyapildigi zaman
Tlrkiye'den de katiim saglanacak... Biz
bu yilin sonuna dogdru bir yatinm arayisinin
sonlarina varmis olmayi bekliyoruz. Dedidim
gibi patentin esigindeyiz. O patenti aldigimiz
zaman tekniklerimizi ortaya koyabilecegiz.

lleride kasaplik butik bir sey haline gelecek...
2030 yilina kadar geleneksel et Uretimi ylzde
40’a inecek, ylzde 60’1 temiz et olacak.
lleride beyaz et de trretmek mimkiin ¢linkl
kok hicreler olarak birbirine benzer.
Roportaj: Yaprak Ozer
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gucunu neye bor

Aslinda goriller siz meydan okumadikga
ya da yasam alanlarna girmediginiz
muddetge insanlara siddet géstermiyor. Her
ne kadar hem et hem ot yiyen bir hayvan
olsa da besinlerinin blytk agirigini bitkiler
olusturuyor. Protein ihtiyaglarini - yedikleri
bdcek ya da karincalardan aliyorlar. Peki
gorilin glicl nereden geliyor?

Aslandan kuvvetli

Bir erkek goril, ortalama 135 - 225 kilo
agriginda oluyor. insandan alti kat gucli
olduklar tahmin ediliyor. Gorillerin insana
gore pek cok agindan avantajlar var. Ornegin
1.300 basing glict uygulayabiliyorlar, bu da
bir aslan ya da kdpekbalidinin gliciiniin ¢ok
Otesinde... Uzun kilometreler kosamasalar
bile, bir saate 32-40 km hizla gidebiliyorlar.
Sadece kol uzunluklar bir insanin boyundan
uzun. Ortalama iki kollari arasindaki uzunluk,
2,3-3,6 metre arasinda. Vicut yapilan
sayesinde insanlardan daha dengeli bir
agirik merkezine sahipler ve daha ylksek
guc gdsterebiliyor. Tabii bir avantajlar daha,
cok glcli azi disleri var.

Neredeyse vejetaryen

Aslinda bu heybetli hayvanlar, neredeyse
vejetaryen bir beslenme modeline sahip.
Daha ¢ok yesil salata, havug, kabak, lahana,
kereviz gibi sebzeler ve elma, portakal
gibi meyveler yiyorlar. Fark ettiginiz gibi
gunlik 6gunlerinde dana eti, tavuk eti ya
da benzeri yodun proteine sahip yiyecekler
yok. Yedikleri proteinler, ginlik besinlerinin
ancak ylzde 2-3'U kadar oluyor. O zaman
nasll bu kadar glicli bir kas yapilar var?
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ot

Vahsi dogada bir hayvanla
savasmak zorunda
kalirsaniz en zorlu disman
bilin ki goril olur.

Anahtar sindirim sisteminde

Burada kilit nokta, gorilin sindirim sisteminde
yatiyor. Gorillerin oldukgca genis bir karin
bolgesi var ve insanlardan gok daha uzun ve

genis bagirsaklara sahipler. Bu farkl yapidaki
bagirsaklari sayesinde insanlarin yapamadigi -

bir seyi yapiyor, farkli-mikrop topluluklarnyla
bitkilerde hicre  yapisinin . -biytk  bir
bolimUnU- olusturan bir karbonhidrat olan
selllozu sindirebiliyorlar.

clu?

f lnin garist Z@mﬁfe
Kisaca ozetlersek goril gliclt kas
yapisini, sellloz iceren pek ¢ok bitki
yiyerek, ardindan bagirsaklarinda
bakterilerin selllozu bir yiyecek
kaynagina dondstirmesine

izin vererek ve son olarak da

bu bakterileri protein olarak
6zUmseyerek kazaniyor. Bir insanin
ise sindirim sistemi farkl oldugu ve
bu tip bakteri ve mikroplara sahip
olmadigi i¢in bu sekilde kas yapmasi
maalesef mimkuin olmuyor.

Tabii bir de bir goril ginde 5 ila 10
kil yemek yiyor. GUninun yarisi
yemek yemekle geciyor diyebiliriz.
Bu aslinda inekler, filler gibi diger ot
yiyen hayvanlar igin de ayni... Gorilin
daha uzun ve genig bagirsaklariyla
daha uzun zaman dilimlerinde
sindirim yaparak kendi icin gereken
proteini Uretebiliyor.

insanlar. seltlozu  sindiremiyor, yeseler bile
ayni sekilde: disari atiyorlar. Oysa goriller,
inekler ve diger otcullarnn sindirim sistemleri
bu ayricaliga sahip.

Tabii ki seltiloz kendi kendine protein haline
gelmiyor. Selllozda pek ¢ok seker molekull
var, protein yok. Ama bu seker, bakteriler
icin yiyecek oluyor. Yani bagirsaklardaki
bakterileri besliyor, cogaltiyor ve bu bakteriler
de goril icin protein olarak geri déntyor.

Tofu'(fasulye peyniri), yogunlastirimig soya stttinden yapilan bir soya rtintiddr. Pihtilasma isleminden elde
edilen pihtilar bloklar halinde bastirilir, sivi ayrilir ve tofu bloklar olugturulur. Dokulara gére degisen ipeksi
(yumusak) veya normal formlarda bulunabilirler. [oeksi hali, genellikle soslarda ve tathlarda kullanilrken, sert
formdaki tofu, tavada kizartma ve finnlama icin idealdir.

Seitan, bugdaydaki ana protein olan gliitenden yapilan bir trindr. Kbkleri Cin'e dayanir ve Asya
mutfaginda ¢ok popdlerdir. Yogun proteinli yapisiyla iyi bir secenektir. Bununla birlikte, gliten duyarliigi olan
insanlar icin uygun olmadiginin altini cizmek gerekiyor. Célyak hastaligi olanlar icin uygun bir besin degildir.
Antioksidan olarak énemli bir rol oynayan, iltihaplanmay azaltmaya, kronik hastaliklar énlemeye ve genel
badisikligi ivilestirmeye yardimci olan selenyumdan yana da oldukga zengindir. Dogurganiik ve bilissel islev
icin yarari oldugu da biliniyor.

Tempeh, fermente soya fasulyesinden yapilan geleneksel bir Endonezya driintdlr ve Asya mutfaginda ¢ok
poptilerdir. Ozellikle probiyotikler agisindan zengindir. Lezzetini ve dokusunu iyilestirmek icin dogrudan veya
pigirilerek tuketilebilir. Amino asit profili, tofu gibi diger islenmis soya fasulyesi formlan da dahil olmak tizere
diger bitki bazl protein kaynakianna kiyasla cok dengelenmistir. Genel sindirime yardimci olur. Mineraller ve
B vitaminleri agisindan zengindir. Cok besleyicidir.

wo

Karabugday ("kabugu cikariimig tane",” grecka” veya "kasha" olarak da bilinir) sézde bir tahildir, yani diger
tahillar gibi cimenlerde yetismez. Bunun yerine, benzer dzelliklerinden dolayi, tahil olarak tiiketilen bir
tohumdur asiinda. Adina ragmen bugday ailesiyle hicbir iligkisi yoktur. Bu da onu glitensiz yapar. Oldukga
besleyici profili nedeniyle stiper gida olarak kabul edilir. Polifenoller ve flavonoidler gibi antioksidanlaria
doludur. Ozellikle diyabet, nérodejeneratif hastaliklar ve kardiyovaskiler hastalikiarla miicadeleyle gili
bitki bilesiklerine sahiptir. Demirin yani Sira kirmizi kan hticrelerinin dretimi icin énemii bir yakit olan bakir
bakimindan ¢ok zengindir.

Yulaf, genellikle yulaf ezmesi/yulaf lapasi veya firnlama ya da pisirme malzemesi olarak tiiketilen cok
popdiler bir tahil tariddr. Haddelenmis, celik kesim ve anlik gibi birgok farkli islenmis formda sofralara
gelir. Celik kesilmis yulaf, en az islenmis formdur. Bitin yulaf kabugu cikarilmig tane, birka¢ parca halinde
dogranir ve orijinal seklinin cogunu korur. Sonug olarak, pisirmesi en uzun strer, emiciligi zayiftir ve
muadillerine gére daha ¢ig bir dokusu vardir.

Mercimek, her biri farkh antioksidan bilesimlerine sahip fitokimyasallar ve renklerine bagl olarak farkl tada
sahip bir baklagildir. Yesil mercimek, kahverengi mercimege gore biraz daha sert bir tada sahiptir. Corbalar
icin ¢ok lyi bir malzemedir. Bunun yani sira salatalarda kullanima da uygundur. Garnitir olarak iyi bir segim
olabilir.

Kokleri Akdeniz ve Orta Dogu mutfaklanndan gelir. Catlak ve grenli bir dokuya sahiptir. Pigirme konusunda
farkll segeneklere elverislidir. Mikrobesinler, ¢ézindr lif, dtistk glisemik indeks ve protein kombinasyonu,
nohuau kronik hastaliklarla savasmak icin glclu bir besin haline getirir.
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Veganizme gore, et ve
sUt Grunu tUketmemek
yeterli degil; hayvanlari
dogrudan ya da dolayli
sekilde etkileyerek
Uretilmis Urlnlerden de
uzak durmak gerekiyor.
Bu Urtnlere “bal” da dahil.
Peki veganlar bal yerine
hangi gidalar tuketebilir?
Iste bal tadinda bir liste!

Aarahindiba /’é’/e&/

Karahindiba jolesi, bal gibi oldukca tath
bir lezzete sahip... Evde yapmak da
oldukca kolay, ancak bu tip trlnleri son
dénemde pek ¢cok dogal trln rafinda
bulmak mumkdin.

Z e ;a/‘afa
Agave surubu, bir kaktlsten yapiliyor.
Kokleri, icindeki sekeri ¢cikarmak icin
sicak suyla beraber eziliyor. Organik
agave surubu bazi siipermarketlerde,
eczanelerde ve organik Urln
marketlerinde bulunuyor.

%égdd%dg ;a/‘afa

Akgaagac surubu, agacin ham
6zsuyunun kaynatilarak konsantre

hale getirilmesi ve filtrelenerek
saflastinimasiyla elde ediliyor. Akcaagac
surubunun %80’i Kanada’da Uretiliyor.
Bazi eczanelerde, organik marketlerde,
internette ve yerel pazarlarda bulunuyor.
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Veganlar icin

bal tadnda &aga/(egfz/‘

ister ev yapimi ister satn almaya hazir
olsun, sandvig, musli, turtalar, krepler ve
iceceklerinizicin bal alternatiflerinin bir listesini
veriyoruz. Ustelik bu besinleri tliketmeniz
icin illa vegan olmaniz gerekmiyor. Ancak
vegansaniz, bu besinler sayesinde balsiz da
hayat cok tatli hale gelebiliyor.

Flicing surubu

Bu surup, dogal 6zellikleri ve
gliten icermemesi nedeniyle
gida endustrisinde iyi biliniyor.
Organik piring surubu, ayni
adi taglyan tahillardan, maltin

mayalanmasindan elde ediliyor.

/0 6%//( ez

Pekmez, seker kamisindan veya

bazen pancardan elde edilen sekerin
rafine edilmesiyle elde ediliyor. Ancal

ancak bugiin Gzim ve dut basta
olmak tzere pek cok meyveden

pekmez yapilabiliyor. Demir eksikligi

cekenlerin tiketmesi 6neriliyor.

Bonas: VVe. /a/(/a/‘ neden
o’a/ e ZW 7

Bilindigi gibi veganizm,
insanlarin hayvanlar Gzerinde
herhangi bir hakki olmadigi
dusuincesiyle baslyor. Bu da
hayvanlarin dogrudan ya da
dolayl olarak etkilendigi hi¢bir
artnd kullanmamak anlamina
geliyor. Peki, bu konunun balla
ne ilgisi var? Oldukga yakin bir
ilgisi oldugunun altini gizelim:
Oncelikle bir vegan igin bir

ari ile bir inek arasinda hicbir
fark olmadigini bilmelisiniz.

An yetistiricileri, cogu zaman

kovandan bal aldiklarinda, yerine
sekerli bagka bir besin birakiyor.

Birakilan bu sekerli besin ise
arilarin ihtiya¢c duyduklari yagi

ve vitaminleri karsilamiyor. Oysa

bal, arinin kendisi igin Urettigi
bir besin. Ote yandan, daha
fazla Uretmek adina kovanlara
yerlestiren ithal arllar da diger
arilarin hastalanmasina yol
acabiliyor.

s

Kuresellesme farkll dunya
mutfaklarini tanimamiza ve
yeni lezzetleri denemem|ze

olanak sagl

Turkiye’de daha gok

sayesinde bilinen demz-
yosunu, gida endustrisinin
yukselen trendlerinden biri.

Susi seviyorsaniz ya da Uzak Dogu mutfagina
asinaysaniz daha énce deniz yosunu tiketmis
olma ihtimaliniz  ylksek. Gurme tatlara
merakli olanlar igin bu yeni bir trend degil.
Ancak yakin zaman icinde deniz yosunu bir
gastronomi trendi olmaktan Gteye gecerek,

basta gida endUstrisi olmak Uzere pek ¢ok
sanayi kolunun kilit Grind haline gelebilir.

2010’dan bu yana 29 binden fazla mikro
yosun ve deniz yosunu bazl Urlin piyasaya
sUrlldt. Pek cok blylk market zinciri artik
deniz yosununa yer veriyor. Ormegin, Tesco
yeni bir seriyi piyasaya siirddi. Unlii sef Jamie
Oliver, deniz yosununu her firsatta &ne
¢lkariyor. Bunlar da tlketicinin ilgisinin bu
Urline yonelmesine destek oluyor.

Son yilarda gida ve diger sektorlerde talep
artisi nedeniyle Avrupa ve Kuzey Amerika’'da
pek ¢ok yosun ¢iftligi kuruldu. Deniz yosunu,
bir besin kaynagl olarak yldizini parlatiyor.
Bunun yaninda, cevreci fikirler, ambalaj
Uretiminde petrole dayall plastigin tahtini
deniz yosunuyla devirmeyi hedefliyor.

Besleyiciligi inkar edilemez

Deniz yosunu bazi kaynaklara gore
gezegendeki en besleyici bitki ttrl. Net olarak
bunu stylemek simdilik mdmkin olmasa
da vitaminler, mineraller ve eser elementler
acisindan zengin bir kaynak oldugu inkar
edilemez.

Daha fazla

¢

yemeye
haZ|r mISIﬂIZ

_f' <

-
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Deniz gosunu nedpe?
Deniz yosunu hizl buydyen - =
alglerdir. Gunesten aldiklan |
enerji ve denizden aldiklari besin

ve karbondioksitle buyiirler. S N
Bilim insanlari bu ylizden defi
yosununun iklim degisiklig
mucadelede ve karbon salimint_*
azaltmada etkili olabilecegini
belirtiyor. Nasil Uretildigine
gelirsek; yosunlar hasat
teknelerindeki mekanik bir kolla
aglarnn Gzerinde yukar c¢ekiliyor.
Agin tzerinde yetisen yosunlar
kesilip konteynirlara koyuluyor
ve aglar yeniden suya birakiliyor.
Toplanan deniz yosunlarinin gok
hizli sekilde islenmesi gerekiyor.
Yosunlar 6nce fabrikalarda
temizleniyor, daha sonra gida
endustrisine génderiliyor.
Hidrokolloit igeren yosun 6zU
ise kozmetik, ilag, dis macunu,
evde beslenen hayvan yeminde
kullanilyor.

Birlesmis Milletler Gida ve

Tanm Orgiitii (FAO) verilerine
gore, yosun tiretimi 2005-2015
arasinda ikiye katlanarak yillik
30 milyon tonu asti. Bu sektérin
diinya ¢apinda 6 milyar dolar
degere sahip oldugu belirtiliyor.
Ancak Uretimin buyuk kismi hala
Asya’da geleneksel yontemlerle
gerceklesiyor.

i deniz yosu%
=

'_.hJL

Vs

Deniz yosunlarinin tim tdrleri genel olarak
kimizilar, yesiller veya kahverengiler olarak
sinflandirilyor.  Karbonhidrat ve  protein
bilesenleri de 6nemli  dlglide  degisiklik
gOsteriyor.  Proteinleri  tahil  ve  sebze
seviyesinden soya fasulyesi ve hayvan
seviyesine kadar degisebiliyor.

Kaynaklar:
https.//www.bbc.com/news/business-53610683
https://www.seafoodsource.com/features/seaweed-

ﬂeeting—trend—orf%fd
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yasina kadar yasabilirsin!

Saka degil... Uzun bir yasam igin
gereken tam da bu: Yemek.

Blue Zones aragp_rmasu_lg gore,

“yzun omur”

vadeden yiyecekler

nohut, boriilce, mercimek)

pazi)
m Tath patates

fistigl)

m Zeytinyad (Yesil ve sizma)
m Yulaf — Arpa

» Meyveler

m Bitkisel gaylar

m Zerdegal

=gy
“uzun omur
vadeden icecekler
mSu

m Kahve

m Yesil cay

® Kirmizi sarap

m Fasulye (Siyah fasulye, barbunya,

m Yesil sebzeler (Ispanak, karalahana,

® Findik tdrleri (Badem, yer fistigi, ceviz,
aycigek cekirdedi, Brezilya fistigi, kaju

Sizce 100 yasina kadar yasamak icin ne
yenir? “The Blue Zones Solution Book” adli
ilging bir calisma bu soruya cevap veriyor.
Blue Zones'un kurucusu Dan Buettner,
National Geographic Society ve arastirma
ekibiyle, on yildan fazla stredir, dinyanin
dort bir yaninda, 100 yasindaki en ylksek
konsantrasyonlara ve son derece distk
hastalik oranlarina sahip 5 boélgeyi inceledi.
Kitapta, bu boélgelerin her birinin dzellikleri
yer aliyor ve trendleri analiz ediliyor. Ardindan
ayni saglik ve uzun émur dizeyine ulasmak
isteyen insanlar icin bir plan sunuluyor.
Buettner'n odak noktasinda gida var.
Calismaya gore; saglikli, rahat ve uzun bir
Omur strmek isteyen herkes icin “yemek”,
en lyi baslangic noktasi olabilir.

Az ve iz tikelin

Bazi gidalari hem tiketmek hem de
tUketirken miktarina dikkat etmek
gerekiyor.

“Ne seninle ne de sensiz” diyeceginiz
cinsten bir iliskiden s6z ediyoruz.
Dengeli beslenmenin de esasi bu

degil mi zaten? Kantarin topuzunu
kacirdigimizda olanlar olmuyor mu?
Oyleyse besinlerle nasil bir iliski kuracak,
hangileriyle ne kadar mesafeli olacagiz?

m Et: Haftada iki kez.

B Yumurta: Haftada U¢ adet.

m Ekmek: Yizde 100 tam bugday veya
eksi mayall.

m Siit Uriinleri: Dikkatli tiiketmek
gerekiyor. Kahvalti ya da dgle
yemeginde tercih edilebilir.

m Seker: Yerine bal tercih edilebilir. Yine
de mesafeli duralim.

m Sekerli ve gazli icecekler:

Cok mesafeli duralim.

= Dogal olmayan kutulu meyve sulari:
Cok mesafeli duralim.

u Tuzlu ve yagh atistirmalik grubuna
giren cip, kraker ve tiirevleri: Cok
mesafeli duralim.

u Paketlenmis tathlar: Cok mesafel
duralim.

Olumsuz dustinceler zamanla beynimizi bir
kaygl makinesine dénusturebilir. Bu nedenle
duygularmizi yonetmekte zorlanabiliriz. Bu
durum bilissel gerilemeye, fiziksel aktivitede
kotllesmeye ve bunamaya yol agarken
yasam kalitesini de dUsUrUyor. Bireyler, bir

sure sonra kendilerini giderek yasli ve yorgun
hissediyorlar, yasamdan tat amamaya
bagliyorlar. Endiselenmeyin! Yillardir aranan
“genclik iksir” bulundu. Bu iksir meger
beynimizin ta kendisiymis. Iksiri aktive eden
anahtar ise “farkindallkmis”... Nasil mi?

Farkmdald/f, f/ze/‘@/é/eﬁ/f/

ksir bulundu

5 eyin 10 y// geng bogebit!

Farkindalk egzersizleriyle beynimizi daha etkin
yonetebiliriz. Belki bir zaman makinemiz yok
ama bu egzersizler sayesinde 10 yl daha
genc bir beyinle yolumuza devam edebil,
duygulanmizi basanyla yénetebiliriz.

Gozlem yapin...

Kendinizi gozlemleyin. Bu sayede gerginliklerinizi kesfedebil,
sizi nelerin endiselendirdigini, 6tkelendirdidini fark edebilirsiniz.
Kendini gézlemleme, yalnizca 6z farkindaligi gelistirmez, ayni
zamanda size zorlu durumlardan kopma de hissi saglar.
Ddstinceleriniz ve hisleriniz tarafindan kontrol edilmek yerine,
onlar gézlemleme yeteneginizi aciga ¢ikarir.

Duygusal yiikselisleri ortadan kaldirin

Cogu zaman, stres tepkisi veya savas ve kag tepkisi
dis cevre tarafindan etkinlestiriimez, kendi zihnimiz
tarafindan harekete gecirilir. Bunun iki ¢cesiali vardir:
Degistiremeyeceginiz bir gecmis hakkinda dustinmek
ve hayali bir gelecek icin endiselenmek. Bu i¢ stresérler
en Kkotu tetikleyicilerdir. Dis stresler gelir ve gider, ancak
kendi zihninizle strekli bir savas halindesinizdir. Bu
dustincelerden kendinizi uzaklastirin.

Uyku rutininizi diizenleyin

Uyku, néronlarin birbirleriyle nasil iletisim kurdugu da
dahil olmak Uzere bircok beyin islevi icin 6nemlidlir. Son
bulgular, uykunun biz uyanikken biriken beyin toksinlerinin
atilmasinda hayati bir rol oynadigini da gésteriyor.
Uykunuzu rutine bagladiginizda geng bir beyin icin dnemli
bir adim atmis olursunuz. Uyku uzmanlari, daha kaliteli
uyKu icin rutinterimizi dtizenlememizi éneriyor.

Zorluklar firsat olarak goriin

Hayat zorluklarla dolu... Bu zorluklan kabul edip,
basa ¢cikmaya calismak yerine, onlaria birlikte yol

alin. Zorluklari bir déndm noktasi olarak gérebilirsiniz.
Ornedin, 6nem verdiginiz bir konuda basarisiz
olursaniz, bunu degerli bir ders almak icin firsat olarak
gorebilirsiniz.

Cevaplara degil, sorulara odaklanin

Zaman zaman kendinizi sikismis hissedebilirsiniz.

Ancak cevap aramak yerine, sorulara odaklanarak
hayatinizin karmasik yanlarini ¢cozebilirsiniz. Kendinize su
sorular sorabilirsiniz: Neyi kontrol edebiliim? Nelerden
kactyorum? Rol modelim bu konuda ne digunir?
Gelecekteki ben ne dustintird(i? Buna evet diyorsam,
neye hayir diyorum? Bu sorular beyninizi degistirmez
ancak hayatinizi diizenlemede yardimei olabilir.

Simdiki “an”a odaklanin

Arastirmalar farkindaligin beyninizin yagsini azalttigini
gdsteriyor. Ana odaklanmak ve meditasyon yapmak
beyni genclestiren 6nemli konular. Yakin zamanda
yapilan bir calismada, meditasyon yapanlarin tahmini
beyin yasinin, meditasyon yapmayanlara gore 7,5 yil
daha genc oldugu ortaya koyuldu.

Alkol tiiketmemeye 6zen gdsterin

En gucli cozumler genelde en basit céziimler
arasindan cikar. Ancak ¢ok basit olduklari icin de
kolaylikla gézden kacabilir. Iste basit ¢éziimlerden
biri de aliskanhklarimizi degistirmektir. Ornedin alkol
tUketimini azaltmak veya alkol kullanmamak farkli
etkilerinin yani sira kaygi bozukluklarini énler.

Korkularinizin iizerine gidin

Korkularinizi yenmek istiyorsaniz, (zerlerine
gitmelisiniz. Yikseklikten korkuyorsaniz bungee
jumping yapin. Yapmaniz gereken zor bir
konusma konusunda endiseliyseniz, gidin ve

0 Kkigiyle konusun. Bilinmezlik korkuyu besler.
Denemeden bilemezsiniz.
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Bahane Uretme, harekete gec!

Yasantimiz hareketli ama bedenimiz degil. Yapilmasi gerekeni
biliyoruz ama harekete gecmiyoruz. Pandemi, is, yorgunluk,
yogunluk, zamansizlik vb. gerekcelerle egzersizi ihmal
ediyoruz, ételiyoruz. Kabul; eve kapanarak Covid-19’dan
kendimizi korumay! basarmis olabiliriz. Fakat hareketsiz bir
yasam, uzun vadede Covid-19’dan daha riskli olabilir.

Hayatinizi daha saglikli, kaliteli ve uzun
surdirmek istiyorsaniz  yapmaniz
gereken basit bir sey var; egzersiz!
Haftada en az 150-300 dakika
aralginda orta yogunlukta yapilan bir
egzersiz ile daha sagdlkl bir yasam
surebilirsiniz. Daha fazla hareket edip
daha az oturursaniz, diyabet, ylksek
tansiyon gibi hastaliklarin - olusum
ihtimalini azaltabilirsiniz. ~ DUzenli
egzersiz sayesinde anksiyete ve
depresyon gibi ruhsal problemlerin
Ondne  gegebili,  uyku  kalitenizi
arttirabilir, kan basincinizi disurebilir
ve instlin duyarliiginizi artirabilirsiniz.
Ayrica, kemik saghdi, zindelik ve
biligsel yilik hali igin egzersiz mdthis
bir takviye.

#: weket, sind] hemen!

Tayvan’da 400 bin katilimciyla yapilan
bir arastirmada, su bes egzersiz
kategorisinden birini isaretlemesi istendi:

M Etkin degil

M Diisiik egzersiz hacmi
M Orta egzersiz hacmi

M Yuksek egzersiz hacmi
M Cok yiiksek hacim

Her bir grup, aktif olmayan grupla
karsilastirildiginda ise ortaya sunlar ¢ikti:

M Hareketsiz gruptakilerle (yani, haftada
60 dakikadan daha az egzersiz yapanlar)
karsilastirildiginda, distik hacimli aktivite
grubundaki bireyler (her hafta yaklasik
92 dakika egzersiz yapan) tUm nedenler
icin ylzde 14 daha distik 6lUm riskine
sahip.

M Her yastan kadin ve erkeklerde
haftada yaklagik 92 dakika egzersiz
yapmak kardiyovaskiler hastaliklar
acisindan ciddi avantaj saghyor.

M Yapilan her 15 dakikalik ek orta

| yogunluklu egzersiz icin (her gtin
minimum 15 dakikanin 6tesinde), erken
6lim olasiliginda ylizde 4 ve kansere
bagh élimde ylUzde 1 disUs var.

70 inemt] fayda

7 YUksek tansiyonun kontrol altinda
tutmasina yardimci olur.

2 Kandaki iyi kolesterolli (HDL)
destekler.

3 Vicut 1sinizi sogutma icin, deri
yuzeyine gerekli kan akis kabiliyetini
artirr.

4 Oksijenin akcigerlerden kana
gecebilme becerisini ylikseltir.

5 Kandaki yogunlagsmay azaltir.

o Orta seviyeli egzersizler sirasinda,
kalp atim sayisini diiglrlr ve anormal
nabiz atim incinmelerini azaltir.

7 Kaslarinizin kandan oksijen ¢ikarma
kabiliyetini artirir.

CS, Hamilelikte karsilasilan birgok
rahatsizlikla (kabizlik, gebelik diyabeti,
bel agrisi, mide eksimesi gibi) bas
etmenize yardimci olur.

9 Sicakliga kargl tahammulinizi
artirr.

7 0 Stresten korunmanizi saglar.

lyi bir kosucu olmak istiyorsaniz, diinyaca Gnli
sporcularnn tavsiyelerini mutlaka okumalisiniz.
Metot, calisma disiplini ve gunlik yasam
dinamikleri bir sporcunun basarisinda oldukga
etkili. Ornegin, olimpiyat madalyali Mo Farah ve
Sally Kipyego dahil, diinyanin en iyi dayanikliik
kosucular, gunlik antrenmanlarinda
daha yavas kostuklarni sdyltyor. Kenyall
kosucu Kipyego bdylelikle yol yarslarinda
kilometrelerce Gtede rahatca fark acabildigini
anlatiyor.

Pek ¢ok sporcunun bulustugu ortak bir nokta
var; teork olarak, yansin olmadidi esnek
gunlerini yavas ve sakin gegirmek, boylelikle
yogun calismalan gereken ddénemler icin
enerji ve gl¢ depolamak. Tersini savunan ve
yapanlar yok mu? Gorecegiz. ..

Zamanla uyum sagliyor
Yavas kosmak vicudun zamanla uyum
saglamasi icin oldukca énemli. ister hizli ister
yavas kosun, geriye yalnizca “kostugunuz”
gercedi kaliyor ve bu da isin en énemli kism.
Online yaynlanan Runner's World dergisine
gore, "Esnek kosu, ¢ok yavas ve kolay
calisma bile, temelde viicudunuzun her kosula
uyarlanabilmesini sagliyor.” Bir baska ifadeyle,
sakince ama dlzenli kosmak, viicudunuzun
zamanla spora uyum saglamasina ve kas
becerinizin  blylmesine yardmci  oluyor.
Dlzenli olarak hangi hizda kosulursa
kosulsun, kondisyon artiyor. Hatta bir‘sgr

bir kas setini galistinyor. 4

\

W
W
Q

DuUnyanin en Iy
kosuculari
neden yavas antrenman yapar?

Basariya giden yolda ¢cogu zaman yavas ve saglam
adimlarla ilerlemek hizli kosmaktan daha etkili

)
sonra temponuz da yukseliyor, G Van
yavas kosmak, hizl ko:gmaktsh:ta\ m

5

\

olabiliyor.

Hizl mi yavas mi?

Yavas kosmak daha hizl olmanin en énemli
anahtan mi? lyilesme ginlerinde size kolay
gelen bir hizda kosmanin énemli oldugu

__konusunda genel bir fikir birligi olsa da baz

insanlar zamanla bu konudaki gorUslerini
degistirdiler. Ormegin, Mo Farah'i ele alalim;
2013'te Farah, haftallk hacminin ylzde 40'ina

Genetik, yogun
egitim, disiplin ve
deneyim basarinin

ardindaki
faktorler.

varan bir hizla mil basina 7:00'lk bir hizin
ortalamasini allyordu. Bununla birlikte, 2014'te
farklibiryaklasim benimseyerek, rahat birginiin
temposunu hizlandirdi ve tiim kilometrelerden
daha fazla yararlanmayi tercih etti. Mo Farah
artk ¢ok daha hizll kosuyor. Esnek calisma
gunlerinde 5:30'a kadar inebiliyor ve Chicago
Maratonu’'nda ortalama 4:50'nin altinda bir
yans temposu elde edebiliyor. Bu da tartismay:
kizistinyor. Cunkd buna gére Mo Farah esnek
gunlerinde daha hizll kosarak basarya ulasti.
Burada altini gizmemiz gereken bir konu daha
var; Mo Farah’in basansina katkida bulunan
diger faktorler...
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Obezite

Dikkat!...
Covid 19, obezlorde %/Z/&/

Prof. Dr. Halil Coskun, metabolik hastaliklar
Uzerine uzmanl@ olan deneyimli bir genel
cerrah. Ana uzmanik alani ise obezite ve
metabolik cerrahi. “Obezitede cerrahi son
caredir, aslolan sorunun kaynagini ¢bzmektir”
diyor Prof. Dr. Hall Coskun. Glzel Yasa
okurlan ve takipcileri icin Covid-19 dénemine
dair gozlemlerini ve Onerilerini almak  Uzere
kendisiyle bir araya geldik. Yaprak Ozer sordu,
Prof. Dr. Halil Coskun yanitlad.

Obezite konusunda toplumumuza ayna
tutar misiniz?

Obezite problemi maalesef her gegen il
giderek artiyor. Obezitenin en son tedavisi olan
“cerrahi” ydntemde artik ciddi bir vaka sayisina
ulagildi. Temelde hedefimiz obez olan bireyleri
normal kilolarina yaklastirmaya calismak. Ne
yazik ki toplum olarak obeziteyi bir halk sagligi
sorunu olarak kabul edemiyoruz. insanlarin
blyUk cogunlugu obeziteyi bir irade yetersizligi
olarak gériyorlar. Fakat durum bdyle degil;
obezite bir hastalk! Hem de Dinya Saglk
Orgiitti tarafindan kabul edimis bir hastalk...

Obez insanlarda hangi hastaliklar var?
Tip 2 diyabet, hipertansiyon, karaciger
yadlanmasi, bobrek problemlerr, bagdirsak
sorunlan, hipertansiyona bagh belki beyin
kanamasi, gut ataklar siralanabilir. Bu nedele,
belli seviyenin (Uzerindeki obez bireyler
icin - mutlaka kilo verdirme programlarini
uygulamamiz gerekiyor.

Hicbir zaman insanlara hadi gelin sizi hemen
ameliyat edelim demiyoruz. insanlar bizlere
gelinceye kadar gegen siregte zaten diyet,
egzersiz, ilag tedavisi, inanin hepsini deniyor.

56 GUZEL YASA

Gelen hastalann genel yaklasimi; “Her seyi
denedim, kilo da verdm ama fazlasiyla
tekrar geri aldm” seklinde. Ameliyatlar artik
eskisi kadar blyUk problem olusturmuyor,
kullandigimiz - teknolojiler gok ileri. Obezite
ameliyatlarindan sonra elde edilen kilo kayiplan
ise daha uzun slreli. Burada bir parantez
acaym: “Ameliyat oldun, her sey bitt”
demiyoruz asla. Ameliyat da bir arag ama etkili
bir arag...

Rakamlar ne soyliiyor?

Kabaca ifade etmek gerekirse, Ulkemizde
her Ug kisiden biri obez, biri fazla kilolu ve
sadece biri normal kiloda. Vicut kitle endeksi
(VKl) 30'un (izerindeki kisiler obez olarak
tanimlaniyor. Ameliyata yonlendirdigimiz hasta
gruplan ise ikinci ve Uiclincli grup obezler. VKIi
35'in (izerindekiler ikinci, VKi 40’in tizerindekiler
ise Uclncl vyani “morbid obez” grubu
olarak tanimlaniyor. ki ve (iglincii gruplarn
toplami- TUrkiye'nin yaklagik yizde 10-11'ini
olusturuyor. Buradan bakinca, ameliyata
yonlenecek hasta sayisi yaklagik 8-10 milyon
civarinda. Yalnizca morbid obezler, toplumun
ylzde 3-4’Und olusturuyor.

Sdylesinin tamamini
youtube’dan izleyebilirsiniz.

Prof. Dr. Halil Coskun

Covid-19’la obezitenin iligkisi...
Pandemide obezitenin en blyik
problemlerden biri oldugunu gérdik. Bagisiklik
sistemimizi kétl etkileyen sahip oldugumuz
hastaliklardir: Seker hastaligl, hipertansiyon,
karaciger yaglanmasl, uyku apnesi, kardiyak
problemler  bunlar arasinda  siralanabilir.
Covid-19, hala net olmamakla birlikte, birgok
organi tutabilen ve buralarda farkli problemler
ortaya cikarabilen bir virs. Bu organlarn
basinda akciger geliyor. Obez hastalarda, halk
arasinda kisaca KOAH olarak bilinen, “Kronik
Obstriktif Akciger Hastalidi” daha yaygin. Yani
hem obezsinz hem de KOAH probleminiz
varsa Covid-19 sizin i¢in daha bUytk bir
problemdir.

Ne yapmamiz gerekiyor?

Oncelikle bir durum tespiti yapalim. Bize kilo
aldirantemel sey nedir? Yuksek kaloril Egzersiz
burada 6nemli. Ayrica beslenme kontroll éne
ckiyor. Evde kaldigimiz siregte hepimiz ayni
sorunu yasadik, ekmegimizi kendimiz yaptik,
farkll tarifler denedik. Ancak bu asamada
farkindallk egzersizi gerekiyor bizlere... Evin
igerisinde ne yapllabilir? Bence artk bu
durumu kabullenmemiz lazm. ilerleyen yillarda
pandemiye benzer olaylar yeniden olabilir. Yine
evde kalabiliriz. O zaman online spor yayinlarini
takip edecegiz. Egzersiz videolan izleyecegiz.
Uzaktan canli spor derslerine katilacagiz. Evde
adim sayacagiz. Koridorda dolasacagiz. Tabii
bunlar enerji ve istek gerektiriyor. Cok kolay
degil. Ama gergegimiz bu.

=)

“Pandemi Gobegi’nden

Kurtulnak!

Gobek cevresindeki yaglar, fazla kilolarla dogrudan
ilgili olmayabilir. Sizin de “pandemi gdbeginiz”
olustuysa simdi harekete gecme zamani. Basit
thyolar ve dogru bilgilerle gdbek yaglarini kontrol

altina alabilirsiniz.

|
=
1
-
fhed

Fiziksel aktivitenin ev siniMarinda kaldigi salgin
glnlerinde, “pandemi gdbedi” tabiri hayatimiza
girdi. Kapanma déneminde alinan kilolar veya
gobek cevresinde biriken yaglar, herkesin ortak
sorunu haline geldi. Oyle ya, asin yadlanma
pek cok sagdlk sorununu da beraberinde
getirebiliyor. Kilo problemi olmayan kisilerin
de gdbek cevresi yadlanabiliyor. Eder bu
durum, 40 yasindan 6nce kendini gbstermeye
bagladiysa hizla harekete gecmek, isinizi
kolaylastinr.  Elbette yas kac olursa olsun
gobek cevresinde baglayan  yadlanmay:
dnlemek miimkiin. Iste birkag ipucu. .

Su sagliktir

Fazla yagdlan yakmanin en basit ve saglikli
yollarindan biri, bol su igmek. Bunu bir
aliskaniiga déniistirmek icin evin her odasina

Kizartmalardan uzak durmak

Yiyecekleri haglama, bugulama
ya da i1zgara olarak tliketmek.

Tuzu azaltmak.

Haftada en az ic 6gun balik
tiketmek.

Yemeklerde margarin gibi
doymus yaglari azaltip yerine
zeytinyagl, findik, ceviz, Hindistan
cevizi yagi gibi doymamis yag
tUketimini artirmak.

Kahve ve siyah cayi azaltip
glinde bir fincan yesil caya yer
acmak.

Bol su icmek.

bir bardak su birakabilirsiniz. Boylelikle
her yerde karsiniza ¢lkan o bir bardak su,
size su icmeniz gerektigini hatirlatacak.
Metabolizmanin dizenli calismasinda suyun
buyUk bir rolti oldugunu unutmayalim.

Az az ve sik sik

Oglin sayinizi arttirp porsiyonlan kiigtilterek
zaman icinde midenizin buna alsmasini
ve kuglimesini sadlayabilirsiniz. Bu sekilde
metabolizmanizi da hizlandirabilirsiniz.

Besin dengesi onemili

Ogin atlamamak, dengeli beslendiginiz
anlamina gelmiyor. Dengeli beslenmekten
kastt, her 0ginde tukettiginiz besinlerin
dengesidir. Vicudunuz i¢in gerekli olan gunlik
vitamin, mineral, karbonhidrat ve protein
miktarini 6gUnlere bolerek aliyorsaniz dengeli
besleniyorsunuz demektir.

Cig besinlere yer acin

Yag yakmanin énemli yollanndan biri de ¢ig
besinler tlketmektir. Havucu, beyaz lahanays,
semizotunu, Ispanagl salatalarda rahatlikla
kullanabilirsiniz.

Saglikl atistirmaliklar tercih edin
Cips, cikolata ve tim abur cuburlarin gobek
cevrenizdeki yaglara cok yi anlastiklarini
hatirlatalim. Atistirmak igin salatalk, yesil erik
gibi glisemik indeksi distk saglikii besinleri
tercih edebilirsiniz.

Lifli besinler viicuda dost
Vicudunuzdaki yad oranini distrmek icin
beslenmede 6ncelidi lifli besinlere verebilirsiniz.
Yiyeceklerle alinan ve bagdirsakta emimeyen
bitkisel lifler, sindirim yolunu takip ederek
viicuda girdikleri gibi ¢ikiyorlar.

Besinleri cignemelisiniz

Yemedi az cigneyip hizlica yutmak énce mideyi
blyUtlyor, ardindan da gdbek cevresini...
Beynimizin “doydum” sinyalini vermesi 10-20
dakika surlyor. Lokmalarnizi sayabilirsiniz.
Yiyecekleri en az 20 saniye cigneyip dyle
yutmay! deneyin.
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olusturmanin ipuclar

Kis aylaryla birlikte grip ve Covid-19 riskine karsi bagisikliginizi gticlendirmek
istiyorsaniz duzenli ve yeterli uyuyun. Sleep Number Bilimsel Danisma Kurulu Baskani
Dr. Eve Van Cauter, yeterince uyumanizi ve saglikli kalmanizi saglayacak bir rutinin

zé///'ye/(/% uyhyun
saglikli yasayin

Tdm uzmanlar, dizenli ve yeterli uykunun
bagdisiklik sistemini olumlu yénde etkiledigi
fikrinde bulusuyor. Ancak bu konuda altinin

Modumuzu dusuren pek cok unsurla karsi karsiya
kalabiliyoruz. Yasam kosullari her gecen gun

nasil sUrdurtlecegine dair ipuglari veriyor.

Glndelik yasamin rutinleri pandemi ile
birlkte goktan degisti. lyi aliskanlklarimizi
surdlrebimek ve hayatmizi daha verimli
gegirmek icin kaliteli uyku 6nceligimiz olmall.
Bunun yaninda iyi beslenme ve fiziksel
egzersizler de gunltk rutine dahil ediimeli.

Tutarl uyku ve aktivite dlizenleri, genel uyku
kalitemiz Uzerinde olumlu etkiye sahip.
Pandemide uykunun ne kadar O&nemli
oldugunu &gdrendik, uzmanlardan pek gok
kez dinledik. Yetersiz uykunun veya disik
uyku kalitesinin, bagdisikiik sistemi Uzerinde

olumsuz etkiye sahip oldugunu artik
biliyoruz. Hatta kalitesiz ve yetersiz uyku,
bizi viral enfeksiyonlara karsl daha duyarl
hale getirebiliyor. lyi uyumay aligkanliik haline
getirerek bagisikldmizi - glclendirebilir ve
hastaliklara karsi direncimizi artirabiliriz.

¢izilmesi gereken bir konu daha var; o da
hilyen. CUnky uyku hilyeni saglanmazsa
saglikli ve kaliteli bir uykudan da s6z etmek
mUmkin olmuyor. Uyku hijyenini saglamanin
yollarini sizin i¢in arastirdik.

daha da zorlasiyor. Stres kosullarin zorlasmasinda
onemli bir etken. Yogun isi temposu, ozellikle
sehir yasaminin dinamikleri ve kalabalik ortamlar
direncimizi kinyor. Oysa stresle bas etmenin ve
hayata daha pozitif bakmanin yolu “iyi” bir uykudan
geciyor. lyi bir uyku icin de hijyene dikkat etmek
gerekiyor.

2.

Uyku rutinine bagh kalmamanin saglhk
1 tizerindeki olumsuz etkileri nelerdir?
n

Cevap: Viicudumuzun i¢ saati, tutarl uyku
rutinleri ife desteklenir. Cok sayida arastirma,
yetersiz uyku ve distk uyku kalitesinin, obezite,
diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskller sorunlar
ve Alzheimer gibi pek ¢ok saglik sorununa neden

olabildigini g&steriyor.

Pek cok kisi, eski rutinine donemiyor.
Yeni normalde, belirlenmis uyku rutinlerini
izlemeye devam etmeli miyiz?

Cevap: Evet. Pandemi sirasinda uykuyu
y6netmek 6zellikle 6nemlidir; ¢lnki
bagisiklik sisteminize yardimei olur. Belirli bir
rutini takip ederek, ilk etapta Covid-19 ile
enfekte olma riskinizi azaltmalisiniz. Virtisi
kaparsaniz, yasayabileceginiz ilk belirtilerden
biri yorgunluktur. Bu ezici uyku ihtiyacina asla
direnmemelisiniz. Boylelikle belirtilerin siddetini
azaltabilir ve iyilesmeyi hizlandirabilirsiniz.

SORU

Uyku rutini olusturmak icin neler yapmah?

Cevap: Uyku-uyanma ddngusind iyi ayarlayarak
normal uyku aliskanliklar korunmali. Gini
planlayin ve aksamin erken saatlere kadar

uzamasina izin vermeyin. Sabahlar parlak i1si9a
maruz kalmaya calisin ve aksamlar bundan
kacinin. Dogal gtin i1sigina maruz kalmak, biyolojik
saati senkronize tutmak icin gucli bir aractir.

Uyku rutininin olmazsa olmazlari nelerdir?

Cevap: Dizenli egzersiz, iyi, diizenli beslenme
ve dinlendirici bir aksam, uyku rutini olusturmak
ve onu korumak icin énemlidir. Her gece 8 saat
uyumak ve bunu dtzenli olarak yapmak viicut
saatinizi calistinr. Hatta bir stire sonra bir calar

saate ihtiyaciniz kalmaz.
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Uyku hijyeni icin onemli tuyolar

7-Her gun ayni saatte yatmaya ve sabahlari da hep ayni saatte

70—Di§|erinizi fircalayin ve uyumadan énce ferahlatan bir bardak su icin.

kalkmaya 6zen gosterin.

Z-Ak§amlar| agir yiyecekler tiketmeyin.

J-D vitamini almak cok énemli. Gin 1sigindan faydalanin.

4-Yatak odanizi havalandirmayi inmal etmeyin.

S-Yatak takimlarinizi da her gun
degistirmeseniz bile mutlaka her
gun havalandirin. Gece boyunca
yatagimizdaki maytlarla uyumak,
sagligimizi olumsuz etkileyebilir.

6—Yataga girdiginiz giysilerinizin ve
tabii ic camagirlarinizin temiz olmasi
gerekiyor. Uyurken mutlaka temiz
giysiler giymeyi tercih edin.

/-El ve ayaklarinizi temizleyip

uyuyun. Ozeliikle uyurken

ellerimizi ylzimiize ve saglarimiza
surebiliyoruz, eger eller temiz olmazsa
hijyenik bir uykudan s6z etmek de pek
mUmkin olmaz.

3—E§inizin de ayni hijyen kurallarina
uymasina dikkat edin.

J-Kendinizi en rahat hissettiginiz
pozisyonda uykuya dalmalisiniz.

77-Yatmadan 6nce sicak bir dus almak iyi hissettirebilir.

72-Yatmadan hemen 6nce egzersiz yapmak uykunuzu agabilir. Bu
nedenle egzersizi uyumadan birkac saat énce yapmanizda fayda var.

73-Yatmadan 6nce televizyon seyretmek uyku kagcirabilir.

74—Uyku sirasinda basucunuzda telefon, tablet gibi
radyasyon kaynagi ve uyku kaciran cihazlar bulunmamali.

75—Uykunuz gelmeden 6nce yatmaya gitmeyin. Uykuya
dalamadik¢a daha ¢ok uykunuzun kagtigini hatirlatalim.

76—Ak§am 18.00’den sonra kafeinli yiyecek ve
iceceklerden uzak durun.

77-Tiittin ve alkol kullanimi, uyku kalitesini
olumsuz etkileyen iki dnemli faktor.

78~ Yatak odasinda TV izlemeyin;
bilgisayar, cep telefonu
kullanmayin.

79-Gece geg¢ saatlere kadar
calismak uykunuzu kagirabilir.

20-Ginde 8 saat uyumaya
0zen gdsterin.
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Ninja Turtles - Fortnite
90’lardacgocukolanlaricinenblytkhaftasonu
eglencesi, isimlerini Rénesans déneminin en
Unld ressam ve heykeltiraglarindan alan dort
ninja kaplumbaganin maceralarini izlemeki.
2000’lerde ise Ninja Turtles tahtini “Fortnite”
karakterlerine devretti.

Bilincli ebeveynler

90’larin iyi gocuklarina gére babaya ya da
bir aile blylgine cevap vermemek saygi
gbstermek anlamina  geliyordu.  Ancak
zaman gectikce ebeveynler de ¢ocuklar
da bilinglendi. Artk saygidan “susan”
degil, saygih sekilde “sorgulayan” bir neslin
diinyasi gelisiyor. Ozetle, artik “bahaneni
duymak istemiyorum” diyen ebeveynin
yerini, “bana ne hissettigini ve diistindiguni
sdyle evladm” diyen aile aliyor.

i

jital cocuklara

Teknolojinin hizli
gelismesi, dinyanin
giderek dijitallesmesiyle
birlikte son 20-30
yllda kusak farki biraz
daha belirginlesti.
1990’larin televizyon
cocuklar, interneti yeni
kesfederken, 2000’lerin

cocuklan dijital bir
ddnyanin kucaginda
% dogdl ne degisti?
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Zamanla yaris

Teknoloji hayati pratiklestirirken bir yandan
da zamanla yarnisimizi artinyor. Bunu gunlik
programlardan da anlayabiliriz. Artik aileler,

cocuklart  “iyi  yetissin®, her olanaktan
yararlansin diye adeta girpiniyor.

90’larda cocuk olanlarin okul disinda
giinliik programi oldukca sadeydi:

07.30: Kahvalti, ardindan oyun
12.00: Ogle yemegi ya da atistirma
13.00: Ogle uykusu

14.00: Evde ya da sokakta oyun
Hava kararinca: Eve giris

2000’lerde ise okul disinda cocuklarin
programi, genel hatlariyla séyle:

07.30: Kahvalti, ardindan etkinlik
08.00: Oyun saati

08.30: Bilgisayar saati

10.00: Ara 6gun (Meyve)

11.00: Yabanci dil dersi

11.30: Oyun (Dijital olabilir) ya da video
12.00: Ogle yemegi

14.00: Spor

15.00: Etkinlik saati

16.00: Video saati

16.30: Ara Ogiin (Saglikh atistrmaliklar)
17.00: Park ya da oyun merkezi

18.00: Sosyal aktivite (Mlzik, bale, dans vb.
kurslar)

19.30: Aksam yemegi

20.00: Banyo

20.30: Kitap okuma ve uykuya gegis

d'*m

“An”I yagamak mi

paylasmak mi?

90’larin iyi gocuklan ani sipsak ve daha gok
analog makinelerin vizorlerinden bakarak
donduruyordu. 2000’lerin teknolojik
gocuklan ise telefonlanyla yalnizca “an”i
dondurmakla kalmiyor, dondurduklarn her
ani dunyanin her noktastyla paylasiyor ve her
yerden canli yayin yapabiliyor.

Ahizeler tarine karisti

Ankesorlli  telefonlar  hatirlayan var mi?
Peki ya cevirmeli ve ahizeli ev telefonlan?
90’larda ¢ocuk olanlar igin telefon sakalan
en blylk eglenceydi. Cunkl ev telefonlan
iletisimin temel taglydi. 2000’lerde ise telefon
konusmalari yerini kisa mesajlara, Twitter,
Snapchat gibi uygulamalara birakti.

Teknoloji markalar favori

90’larda henuz kuresellesmenin  sinyalleri
yeni yeni verilirken One ¢ikanlar daha ¢ok
yemek ve giyim markalanydi. Ozellikle fast-
food zincirleri ve yabanci pantolon markalari
cocuklann ilgisini cekerdi. 2000’lerde ise

. owultal oyun, sanal gerceklik, akill cihazlar gibi

anlardaki markalar éne clkiyor.

SOS yerine TikTok!

90’larda her 6grenci icin bos ders diye bir
umut vard... Ogretmen sinifta yokken,
“‘Adam Asmaca’, “SOS”, “isim-Sehir’” gibi
oyunlar oynanir, defterlere anlamsiz sekiller

Qizilirdi

|| gp@@ I@rdeﬁe dersten kacis yok. Gorinmez

g’idunyayl kasip kavursa da o
ders gere'kfré evde yapllr.

'.:' Yine de bir bosluk bulaniarn en btk

ncesi simdilerde TikTok uygulamast igin
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Cooiklirme

Croklirmiz

kusagini

anlamak

ya da

anlamamak.

Bugin 20 ile 40 yas arasindakiler dinya
nifusunun 3'te 1'ini, TUrkiye’nin de ylzde
35'ini olusturuyor. Dinyada iki buguk milyar
Y kusadl var. Bu grup su siralar is hayatina
giriyor, Kkarar verici, is insani, egitimci,
politikac olarak dinyaya yon vermek Uzere.
Peki, onlar ne kadar taniyor ve anliyoruz?
“En Zayf Halka” bilgi yansmasinin son
versiyonunu TV'de sunan, Pazarlama ve s
Yénetimi Profesérli ipek Altinbas Farina ile
birbirini anlamakta zorlanan kusaklan Glizel
Yasa icin konustuk. Yaprak Ozer sordu, ipek
Altinbas Farina yanitiad.

Birbirimizi anlayamayan kusaklar miyiz?

Her zaman eski kusak, yeni kusakla ilgil
birtakm endiseler tasimis,  elestirilerde
bulunmus. Bunlar kaginimaz. Ama biz
yasadigimiz  toplumdaki bireyleri, gencleri
anlamaktan bahsediyorsak, o ddneme
ve getirdiklerine de bakmak zorundayiz.
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Esasinda kusak kavramibiraz ondan doguyor,
yani her bireyin icinde yasadidi toplum ve
dbéneme gdre kendisine, dinyaya, topluma
bakisi, hayattan beklentileri degisiyor. Gunku
ister istemez bizler hem birey olarak variz,
ama bir toplum iginde yasadigimiz déneme
gore sartlara uyum saglamak zorundayiz.

Son 10-20 yida teknoloji marifetiyle
farkhlastigimizi s6yleyebilir miyiz?

Bugln meselemiz, Y kusadl ya da baska
kusak farkligi degil. Bizm anlamaya
calistgmiz, 1980 ile 2000. Kaldi ki, bu da
Ulkelere gore degisiyor. Kiminde Ug yil dnce
ya da sonra olur 6nemli degil. Bugin 20 ile
40 yas arasindakiler dinya nufusunun 3'te
1’ini, TUrkiye'nin de ylzde 35'ini olusturuyor.
Dinyada 2,5 milyar Y kusag var. Bu grup
su siralar is hayatina girecek, karar verici, is
insani, egitimci, politikaci olup dinyaya yon
verecek kisiler. Bizim bu bireyleri anlamamiz
gerekiyor. Bu ihtiyag. “...Hadi biz onlan
anlayalim”dan ¢ok daha blyUk bir gereklilikten
ortaya c¢kiyor. CUnkl buglin ben hangi
isveren veya kurumda ydnetici olarak calisan
arkadasimla gérlissem hepsinin sikintisi ayni;
“...biz nasll motive edecegiz, edemiyoruz,
basaramiyoruz...” Dinya ¢apinda yapilan
bircok arastirma var. Tlrkiye’de acaba
durum nasll diye bakmak, bize daha yakin
bir sk tutacak diye dustintyorum. Ozellikle

£

degerler bir insanin hayatta tercinhlerini,
kararlarini, davranig  bigimlerini - etkileyen,
ilkeler buttint. Universite égrencisi Y kusagi
ve calisan Y kusagiyla cesitli nitel ve nicel
aragtirmalar yaptim. Bu arastrmalarda sunu
gordum: Dinyada, hangi sosyoekonomik
siniftan gelirse gelsin, bu kusagin genclerinin
birincil istedi badmsizik. Bu kusak, basariyi
muhakkak mutlulukla birlikte gétirmek istiyor,
dolayisiyla onlar i¢in, is hayatiyla, ¢zel hayat
dengesi olmazsa olmaz bir faktor.

Markalara baghliklar var mi?

Marka bagliigi bizim icin ok énemli. Bunu bu
kusakta sadlamak ¢ok kolay degil ama onlar
da hi¢ haksiz dediller. O kadar ¢ok alternatifleri
var ki... Her biri de onlarin ilgisini, parasini,
sadakatini ve baskalarna anlatma gucUnu
kullanmak istiyor. Ben buna “nedensel bir
sadakat” diyorum. Glnkl daha iyi yapan biri
oldugunda hemen oraya gegebiliyorlar.

Soylesinin tamamini
youtube’dan izleyebilirsiniz.

(Cocuk bu,

Dogru anlatmak ilk adim

Bu noktada uzmanlar ilk olarak cocuklara
korona virlis salgini stirecini dogru anlatmak
gerektigi konusunda gorls birligi yapiyor.
Gbzle gbrilmeyen bir virlisl cocugun yas ve
gelisimsel Ozellkleri baz alinarak agiklamak
cok ©nem tasiyor. Ayrica uzaktan egitim,
¢ocuklarda adaptasyon ve uyum konusunda
sorun  yasamasina neden  olabiliyor.
Cocuklarda okula neden ara verildigi,
arkadaglanndan neden ayrn kaldig, parka |
neden gidemedigi gibi sorular olabiliyor.

Burada ailelerin, yasina gdre salginin
nedenlerini, alinan dnlemleri ve normallesme
dénemini cocuklarina anlayacaklan bir dille
anlatmalan, guvenilir kaynaklardan kanita
dayall bilgiler edinip bunlan onlarla basit
cUmlelerle paylasmalari éneriliyor.

Haber takibinde dikkatli olun
Cocuklarn  olaylan  ve  cevrelerini
anlamlandirmalarinda gevrelerindeki
yetiskinlerin tepkileri belirleyici. Bu nedenle
evde stirekli haberleri takip etmek, hastaliktan
cokca bahsetmek ya da yasanan soku
cocuga aktarmak olumsuz etki yaratiyor.
Sakin kalip durumun kontrol altinda oldugunu
gOstermek sart oluyor.

Sabirla dinleyin
Bu slregte gocugun duygulanni, nasil
hissettigini  anlamak  énemli.  Cocuklari
anlayabilmek igin de en bagsta onlan sabirla
dinlemek lazm. Sabirla dinledikten sonra
bizim anladgmizi  onlara  anlatmamiz
gerekiyor yani cocukga distnup, yetiskince
davranmalyiz. Bir kurala uymalan veya
onlem almalar icin diretmemeliyiz. Kurallan
once kendimiz uygulamali, 6rnek bir yetiskin
olmali ve gocukga distinerek saglikl iletisim
kurmaya calismaliyiz.

Guvende hissettirin

Bu sUlrecte cocuklann kalbine dokunmak
hayati 6nem tasiyor. Cocuga sevildigi ve
kendini glivende hissettigi bir ortam sunmak
gerekiyor. Gogunlukla anlamlandiramadiklari
bu dénemde onlara sevgyi daha fazla
gostermeli, onlan sevdigimizi sik¢a sdylemeli
- ve yanlarinda oldugumuzu hissettirmeliyiz.

Cocuklar degisimi anlamak ister. insanlarin
neden maske takmak zorunda oldugu,
‘\ kendisinin ne kadar maske takmasi gerektigi
. anlamak isterler. Onlarin dlnyasina girmeli,
6nce onu anlamaya galismali ve olabildigince
. onun gibi distinebilmeliyiz.

Koronavirusle
baslayan belirsizlik
sosyal izolasyon,
nlerinden ¢ok
etkiliyor.
lirecinde

=

Ozlediklerini yapin
Bu uzayan stregte cocuklarin salgin éncesi
hayattan Ozledikleri ~etkinlikleri, ortamlar
evin icinde yapay da olsa hazrlamak da
uzmanlarin  tavsiyeleri arasinda  geliyor.
Ornegin arkadaslanyla oynadiklan oyunlan
evde ailece oynayabilirsiniz ya da acik havada
arkadaslaryla mesafeli ve temassiz oyunlar
oynamasini saglayabilirsiniz.
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2 yas sendromu

Uyku alaninda dinya c¢apinda yapilan
aragtirmalar 75yl dncesine dayaniyor.
Uykunun pasif bir eylem olduguna dair kokld
inang, bu dénemde g&zlerin hizl hareketlerinin
(rapid eye movement, REM) fark edilmesiyle
tamamen degisti. Zamanla REM uykusu
Uzerine galigiidikga bilim adamlar tam emin
olamasalar da beynin uykuda faaliyette
bulundugu konusunda hemfikir oldu.

REM uykusu, aslinda uykunun en derin
ve rlya gordigimiz bolimi. Bugin hala
uyku Uzerine arastirma yapan bilim adamlari
insanin  neden uyududu sorusuna tek
bir yanit veremiyor. Ama cogu arastirma
REM uykusunun beynin bilgiyi kodladigi
ve yeniden organize ettigi bolim oldugu
fikrini benimsiyor. Uykunun diger evrelerinin
de beynin gunlik stresten uzaklasmasina,
dinlenmesine yaradigi dtstntliyor.

2-3 yasinda ne oluyor?

En son farkll disiplinlerden gelen bir arastirma
ekibi, erken cocukluk ddneminde belli yas
araliginda REM uykusu sUresinde belirgin
bir dUsls oldudunu saptadi. Sciences
Advances’'ta yayinlanan analize goére bu
dbénem tam da “2 yas sendromu” dedigimiz
2-3 yas arasina denk geliyor. REM uyku
suresinin azalmasiyla 2-3 yas arasi cocuklarda
uykunun kalitesi degisiyor. Bilgilerin yeniden
dizenlendigi REM  sirecinden  beynin
dinlendigi uyku evrelerine dogdru bir gecis
yasaniyor.

ABD'de Los Angeles University of
California’da biomatematik alaniyla ilgilenen
ve arastirmanin yazarlanndan Van Savage,
“Calismamizin basarili olmasi, matematiksel
fizk teorisinden istatistk uzmanina ve
geleneksel uyku arastirmacilarina kadar farkl
tecrUbelerden, farkll alanlardan insanlarnn
bir araya gelmesi ve eldeki arastirma
verilerine yeni  bakis agisiyla bakmamizdan
kaynaklaniyor” diyor.
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Savage’in - kurdudu ekip  uyudugumuzda
beynimizin neler yaptigindan, uykunun beden
Olclstyle iliskisine ve neden erken yaslarda
daha ¢ok uyudugumuza kadar pek ¢ok farkli
alanda soruya yanit bulmayr amagliyor.

Bu ekip cocuklar, gencler ve hayvanlar tizerinde
yapilmis 60 uyku arastirmasinin verileriyle bir
matematik modeli yaratiyor. Arastrmanin en
6ne ¢lkan bulgularindan biri de 2 yas 4 aylk
bebeklerin uyku dizeninde belirgin degisiklik
yasandigini ortaya koyuyor.

Bu arada fareler, tavsanlar ve kobay fareleri
gibi baska memeli hayvanlann REM uyku
surelerine de bakillyor. Ancak bu hayvanlarda
cocuklardaki gibi belirgin bir fark saptanmiyor.

fuda

ayor
Bu arastirmayla
Savage, uykunun insan
beyni icin ne kadar
hayati oldugunu ve
beynimizin ihtiyaclarina
go6re uyku dizenimizin
nasil degisebildigini
acikladigini disindyor.
“Erken yaslarda beyin,
tim baglantilari ayni anda
kurabiliyor ve ¢cok akici
sekilde igliyor. Daha ileri
yaslardaysa baglantilar
islese de daha yavas
calismaya baslyor” diyor.

eynin yd’zcé 97
A

Savage, uyku
dizenindeki bu degisimin
beynin olusumuyla yakin
ilgisi oldugu gorustinde.
Altl aylik bir bebegin
beyni yetigkin bir insanin
beyninin yarisi kadar
oluyor. Bu yas grubunda
bebekler glinln yarisini
uykuda gegciriyor. iki
yasina geldigindeyse
beynin ylzde 90’I
olusuyor.

“Eger beynin
buyldmesiyle islerin nasil
degistigini anlayabilirsek
uyku dizenini de
anlayabiliriz” diyor. Zaten
ekip beynin gelisiminin
2 yasinda oldugu
bilgisiyle bu dénemdeki
uyku aliskanliklarini
arastirdiklarini da
acikhyor.

Normalde ¢ocuklarn ¢ogu hem tuvalet
egitiminin  etkisi hem mesane kapasitesinin
gelismesi sonucu 2-4 yas arasinda idrarlarini
tutmayl  beceriyor. Ancak gece  altini
islatma codu zaman mesane  gelisimindeki
geckmenin bir sonucu olarak ortaya cikiyor
ve yas bliylidikee sikigi azalyor. Ug yagindaki
gocuklarin ylzde 40’1, 5 yasindakilerin ylzde
15-20'si altini 1slatiyor, 6 yasindaysa bu oran
yUzde 10'a kadar iniyor. Ama 15 yasindaki
gocuklarin bile ylizde 1’i gece idrar kagirabiliyor.
Erkek cocuklarda kizlara gére daha sk altini
islatma sorunu yasaniyor.

Nedeni ne?

idrar kagrrmanin nedenleri fizyolojk veya
duygusal olabiliyor. Ornegin idrar yolu
enfeksiyonlari, kronik kabizlik, uyku problemleri
ya da asin stres buna yol agabiliyor. Gece
altini islatan ¢cocuklann yizde 90'inda neden,
fizyolojik altini 1slatma grubunda toplaniyor.
Burada genetik nedenler onemli. Anne ve
babadan birisinde altini islatma oykust varsa
cocukta ylzde 45, eder ikisinde birden varsa
ylzde 77 oraninda altni islatma sorunu
yasaniyor.

Hormonal etkenler s6z konusu olabiliyor. Bu
¢ocuklann bir kisminin saglikii cocuklara gére
geceleri idrar miktarlannin daha fazla oldugu
arastirmalarla ortaya konuyor. Bu da mesane
kapasitesini asarak uykuda idrar kagimaya
neden olabiliyor. Bir diger nedense bu tip
gocuklarn mesane kapasitesinin daha distk
olmasi. Tabii bir de aileye yeni kardes gelmesi,
anne-babanin aynimasi gibi psikolojik etkenler
de 6. ay sonrasi baslayan ikincil gece idrar
kagirma durumuna yol acabiliyor.
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slak yataklara

Cocukluk caginin en sik karsilasilan sorunlarindan
biri gece altina kagirma.

Nasll tedavi edilir?

Aslinda idrar kagirma agirlikla kendi kendine
dizelen bir durum. Ama psiko-sosyal
sorunlara  yol agabimesi ve cocugun
6zglvenin azalmasina neden olabilecegi igin
tedavi edilmesi 6nemli. Bu asamada da Uriner
sistem enfeksiyonlari, tUbdler hastaliklar, seker
hastalgr gibi durumlarda alt islatmaya yol
acabileceginden 6ncelikle idrar tetkiki yapiimasi
gerekiyor.

ldrar kacirmanin ilk tedavisi genellikle giiniiik
aliskanliklan degistirmekle baslyor. GUniin belirli
saatlerinde ve geceleri alnan svi miktarinin
azaltimasi, ozellikle yatmadan 2 saat 6nce su
verimemesi, kafeinli gida ve igeceklerden uzak
durma ve yataga girmeden tuvalete gitme gibi
aliskanliklar kazandirimasi anahtar niteliginde.

Cocugdun guin boyu diizgiin aralklarla tuvalete
gitmesi, idrarni son ana kadar tutmamasl,
uygun pozisyonda, mesanesini tam olarak
bosaltmasi da éneriliyor. Glindiiz 3 saat arayla
tuvalete gidimesi ve kabizlk sorunu varsa
tedavisinin yapilmasi da bu noktada kritik.

Farkl yontemler

Aileler takvim tutma ve oduillendirme yéntemini
deneyebili; her sabah cesiti  sembollerle
kuru ve 1slak gecelerin isaretlendigi bir takvim
yapabilir. Kuru giin sayisi icin hedef belilenerek
bu sayiya ulasinca cocuk ddullendirilebilir.

Doktorlar idrar kacirma sorunda alarm
tedavisini de salk veriyor. Bu tedavi, cocuk
uykusunda idrar kagirdiginda zin ¢almaya
baglamasl ve cocugu uyandirmasi temeline
dayaniyor.  Baglangicta cocuk  mesane
tamamen bosaldiktan sonra uyaniyor, bir
stire sonraysa daha erken, uykusunda idran
geldiginde uyanmaya bagliyor. Alarm caldigi
anda mesanelerini bosaltmayr durduruyor. Bu
tedavinin tamamen kuruluk sadlandiktan 1
ay sonra birakimasi gerekiyor. Calismalarda
basarn orani ylizde 65-90 olarak bulunuyor.

Bunlarn étesinde de sadece gece kagirmasi
olan bazi cocuklarda eger ADH hormonu
yetersizligi varsa dilalti tabletleri kullanilabiliyor.
Cocuklar bu strrecte utanma ya da sucluluk
duyabiliyor. O nedenle cocugu azarlamamak
ya da suglamamak c¢ok cok Onemli, kotl
hissetmediginden emin olmak sart.
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askanlarin ve slper
starlarin liderlik ve kisisel
gelisim icin basvurduklar en
popller isimlerden biri olan

o ffoe ¢, g Robin Sharma’nin 20 yillik

faﬁ/’{a/a //6 J"d/dé/d/"//(/Zd ’fdéﬁﬁ y/l e sabah rutinini paylasmak igin
yazdigi The 5 AM Club’daki

Pek ¢ok kisi sabahlan, ¢alar saati ertelemeye 5 asamall bir uyku déngust baslyor. Asama tezinde anlatilanlar dikkat
baylr. Belki siz de o uykuculardansinz. ne kadar ge¢ olursa, uyku o kadar derin ve o cekici. Sharma, “Sabahina
Artik uyanma vakti geldil Calar saati her kadar canlandirici hale geliyor. 7 saatlik uykudan sahip cik, hayatini yikselt”
erteledigimizde  yaratict  yonimUlzi biraz  sonra sabah 7’de uyandiginizda, dénglnin diyor. Kitap metafor
daha koreltiyoruz. Oysa, 6grencilik yllarndan  sonuna daha yakin oluyorsunuz ve uyanmaya yoluyla &gretiyor: Hayali bir
slregelen “5 dakika daha” aligkanligini  en hazir oldugunuz an da iste saatin ik caligl milyarder, miicadele eden
geride birakirsaniz ¢ok daha zinde ve mutlu  oluyor. Ancak erteleme diigmesine basarsaniz, bir sanatgiya bir 6grenciye
hissedebilirsiniz.  Yataktan kalkis aninizi  vicudunuz ters yone gitmeye basliyor. ve geng bir girisimciye
her ertelediginizde uyku parcalanmasi yardim ediyor. iste hikayeden
yasiyorsunuz. Bu da vicudunuzun iyilesme cikarilacak 3 ders:
yetenegine zarar veriyor. Daha agiklayici
olursak; uykuya her dalisinizda viicudunuzda

Litin-beden ve ruh z/e/y/e&/

Milyarder, égrencilere stresi azaltmak, enerji
kazanmak ve daha mutlu olmak icin kiicik
bir egzersiz yapmayi éneriyor ve sunlari dile
0 getiriyor: "Kalp atisiniz" duygusal iyiliginizdir.
Sabahlari glinlige yazmak, baska bir yerde
paylasamayacaginiz duygular ifade etmek
icin bir alan olabilir. Dengeli, basarili bir

ﬁ/{d'/( @/"&/{ s£aa t/@/”/;(/@ yasam icin éncelikle zihin-beden-ruh sagligini 20 / 20 / 20 fa/‘/f( Al

dengelemelisiniz.
% d/"at/a///é Wot/% or 20/20/20 kurali, gindn ilk saatini egzersiz,

dusinme ve égrenmenin (¢ esit bloguna
bdler. 20 dakika egzersiz yapmak sadece
kaninizin akigini saglamaz, ayni zamanda
sizi terfetir. Terleme, stres ve korku ile ilgili
bir hormon olan Kortizol(i azaltir. 20 dakikalik
derinlemesine distinme ayaklarinizi daha
saglam basmanizi saglar. Son olarak, gercek

Milyarder, sanatciya ve girisimciye basarinin anahtarini
elinde tuttugunu ve bunu alabilmek icin ertesi sabah
cok erken saatte bulusmalarini s6ylyor. Sabah
oldugunda milyarder aciklyor: "Sabah beyninize,
glin boyunca bagarili olmasi igin bir avantaj
sagladiniz. Bu sininn arkasindaki bilimsel kavrama
“gecici hipofrontalite” denir. Bu durumdayken
beyninizin “akisa" girme olasiligi daha yiksektir.
Beyniniz endiseye veya asin analize daha az yatkin
olacagindan, secimlerinizde ve fikirlerinizde daha
curetkar olacak ve daha iyi odaklanabileceksiniz.
Gegici hipofrontaliteyi farkii sekillerde tetikleyebilirsiniz.
Ornedin ylrtytse cikarak veya egzersiz yaparak...
Tabii bunlari da yapmak icin en uygun zaman dilimi
yine sabah saatleridlir.”

bir 6grenme deneyimi icin 20 dakika ayirmaniz
yetiyor. Sosyal medyay: kurcalamaktan 6te, bir
kitap okuyabilir veya (icretsiz bir online kursa
Katilabilirsiniz.
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YENI YILDA DA
RESTORAN LEZZETINI
EVINIZE GETIREN O,

NAR MEZGiT FILETO
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Sevdiklerinizle bir arada oldugunuz,

lezzetli anilarla dolu bir vil
gecirmeniz dilegiyle.

You



