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Bizim icin de diinya icin de buyik adim; gida israfi
ﬂe/&eﬁ//'fd‘ze/ %;’a okurlary,

Gectigimiz 3 ay boyunca her hafta titizlikle hazirlayarak paylastigimiz Guzel Yasa gonderileri ve daha
fazlasindan derledigimiz sezonluk seckimizle sizi selamliyorum.

Pandeminin hizlandigi bir ddnemde bahar aylarina adim atmamiz topragin, denizin ve tim canlilarin
uyanmasl olumlu distinmemiz gerektigini bize hatirlatiyor. Dergimizde iginde birbirinden ilging ve gogu
da keyifli konularla bulusacaksiniz. Bu segkiyi tamamlayacagini distndigum kuresel bir konuyu dile
getirmek istiyorum. Paylasmak istedigim konu gida israfi. Onemini anlata anlata bitiremeyiz, tasarruf
adina yapacaklanmizi da! isin dnemli kism, israfin en énemli kaynagi biz bireyleriz. Benim yaptigimdan
ne ¢ikar dememek lazim, milyonlari doyurmak hepimizin elinde.

Onemli miktarlarda gida Uretiyor ancak yeterince degerlendiremiyoruz. Bu kisir ddnginiin gevresel,
sosyal ve ekonomik olumsuz etkileri yUksek. Kiresel sera gazi emisyonunun yUzde 8-10'u israf edilen
gida kaynakli. Perakende agi, yemek icme sektdrl ve ev tlketimi dlizeyinde gida israfini azaltmanin
cok yonlU faydalarn var. Konuyla ilgili en bidyUk sorun, gida israfinin gercek boyutu ve etkilerini tam
olarak 6lcememek. Bu ylzden bilmedigimiz bir gergekle de savasmaya yanasmadigimiza inaniyorum.
Birlesmis Millet Cevre Programi Gida Atik Endeksi 2021 Raporu yayinlandi. Hayatimizin dnemli bir
gercegi olan gida israfi ile ilgili 6Gnemli bir dokuman.

Sunulan metodolojiyi kullanan Ulkeler, iki veya dért yillik araliklarla gida atiklarindaki degisiklikleri
toplamaya yetecek kadar hassas, kuresel karsilastirmalara olanak taniyan, gida atigini énlemede
ulusal stratejiye rehberlik edecek guicli kanitlar Gretecekler.

Rakamsal bazi verilere bakacak olursak kiresel dlgekte 2019’da yaklasik 931 milyon ton gida atigi
Urettik, bunun yUzde 61’i hane halklarindan, ylizde 26’sI gida hizmetinden, ylzde 13’0 perakende
sektorinden geldi. Bir bagka deyisle kuresel gida Uretiminin ylUzde 17’si bosa gidiyor. Biraz daha
acacak olursak hanelerde yuzde 11, yemek hizmetinde ylzde 5 ve perakende satista ylzde 2 bosa
gidiyor. Gérdugutnuiz gibi en bUydk israf hanedel...

Yeterince dogru veri toplayamamak ve dolayisiyla bunlan yorumlayamamak biiyiik kayip. Onceki
tahminler tUketici gida atik dlgegini hafife aldigi icin pandemi kadar kritik sonuclari olan bir baska
kuresel krizle karsllasabiliriz.

Gerek nlfus gerek ekonomik bUyUklUk olarak énemili bir diinya oyuncusuyuz. Bireyler olarak bize
~ dUsen sorumluluklar var. Farkindaligimizi artirmak, ¢evremize dogru 6rnek olmak, ttketirken bir
kere daha dustnmek baslangig i¢in blyUk bir adim. Dinya igin kUgUk bizim igin buydk adimlar,
unutmayalim diinya igin de ¢ok ¢ok buyUk.
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Kf/a/(fz% Maskes/
Ne /;e Yarar?

Kisisel bakiminiz icin tercihiniz dogal
yontemler kullanmak ise size 6zel bir
Onerimiz var: Ispanak maskesi. Cilt
Uzerindeki 61U deri tabakalarini atarken
cildi besliyor ve hticrelere daha ¢ok kan
akisl sagliyor. Sadece cildi nemlendirmek
ve canlandirmakla kalmiyor ayrica
sivilceler icin de éneriliyor.

Ispanak maskesi malzemeler

e 2 yemek kasigi kiylmis ispanak
e 1 tatl kasigi bal

e 1 adet yumurta sarisi

e 1 tatlh kasigi badem yagi

e 1 tatl kasigi zeytinyagdi

TUm malzemeleri temiz bir kabin icinde
iyice karistinn. Daha sonra bu karisimi
gazli bir bezin Uzerine iyice yayin.
Ispanak maskesi ile kaplanmis olan
gazll bezi ytizintze uygulayin.

Yarim saat bekledikten sonra ilik su ile
yikayin. Ardindan soguk su ile ylzintzU
derinlemesine durulayin. Bu maskeyi
hafta ¢ kez uygulayabilirsiniz.
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Arastirmalar, kisi basina ortalama 10 ile 30 ¢ay kasigi yani 40-120 gram seker
tUketildigini ortaya koyuyor. Diinya Saglik Orgiitil ise uyariyor: Sekerin giinlik
kalori intiyacimizin yizde 10’undan fazlasini olusturmamasi gerekiyor.

Amerikan Kalp Cemiyeti’nin yayinladigi rakamlara gére ise; gunlik olarak
alinabilecek seker miktar erkekler icin 35 gram (150 kalori), kadinlar icinse 20
gram (100 kalori) olmali. Peki sekerden neden uzak durmaliyiz?

Sekerle ilgili gercekler

e Kaloriler gibi, tim sekerler esit yaratimaz ve her birinin kan sekeri Uzerinde
farkll etkileri vardir. Ornegin, karpuzun Gl (Glisemik indeks) degeri 76’dir, bu
da bir kutu koladan daha fazladir.

e Seker tUkettigimizde beynimiz viicuda endojen opioidler (dogal agri kesiciler)
ve dopamin salgllar. Bu kimyasallar bize mutluluk verir. Ancak devreye
bagimlilik girebilir. Aldigimiz dopaminerjik etkiye ne kadar alisirsak, ayni zevk
seviyesine ulasmak i¢in o kadar fazla uyariciya intiyacimiz var.

e Yapllan arastirmalar, beynin sekerli yiyeceklere opioid benzeri bir tepkisi
oldugunu ve bu tepkinin uyusturucu bagmliigina paralel oldugunu gdsteriyor.

» Washington Universitesi'nde yapilan bir arastrma yeni dogan bebeklerin
tatlyl diger tatlara tercih ettigini ve gocuklarin yetiskinlerden daha fazla
tathya diskin oldugunu ortaya koydu. Birgok bilim insani ¢cocuklarin tatl
duskUnliguntn evrimsel bir kalinti olduguna inaniyor.

e Seker insllin artisini tetikler. CUnkU vicudumuz kandaki glikoz seviyesini
normale gekmeye calisir. Bunun sonunda yasanan “seker ¢cokintlsu” daha
fazla tatl yeme arzusunu kigkirtir.

¢ \/icudumuz meyve, bal ya da sutte bulunan dogal seker ile seker kamigi ve
seker pancarindan gikarilan islenmis seker arasinda ayrm yapamaz.

Martar S eoerken Dikkat!

e Mantari taze olarak tliketmeye
6zen gosterin.

e Mantar satin alirken burusmus ve
solgun olanlardan uzak durun.

e Mantar mutlaka buzdolabinda
hatta mUmkinse bir kese kagidi
icinde muhafaza edin.

e Mantarlar birbirilerine ne kadar
az temas ederse 0 kadar geg
bozulur.

® Bozulmay! engellemek icin
mantarlar k&git haviuya
sarabilirsiniz.

e Mantarlar icinde bulunduklari
ortamin kokusunu ¢ekerek
iclerine hapseder, bu nedenle
yogun kokulu seylerle ayni yerde
muhafaza etmeyin.

e Mantarin ylzeyi lezzetli ve besin
degeri cok yuksek oldugu icin
kabuklarini kesinlikle soymayin.

e Mantarlar suyu emer o nedenle
yikamak yerine Uzerini bir firca ya
da bez yardimiyla temizleyerek
kullanin.

e Mantari kesinlikle alliminyum
bir tencerede pisirmeyin. Bu
nitelikteki tencereler, mantarin
renginin degismesine neden olur.

#d/y/pﬁ//a/wm/a/( VdZ/zegeﬁ&/k 7

Modern insanlarda kérelmis organlar mevcut. Yapilan arastirmalar, gelecekte insan
vUcudunda iglevini yitirecek ve kaybolacak bazi organlarimiz oldugunu gosteriyor.

istenmeyen tiiylere veda

Gelecekte epilasyon gibi bir gereksinim olmayabilir. Cinku vicut killarinin yok olmasi
s6z konusu. Bilimsel arastirmalar, vicut killarinin kullanim stresini astigini ve yakinda
ortadan kalkmak Uzere oldugunu séyllyor. Giysilerimiz, insan metabolizmasinda
vUcudu isitmaya yarayan killarin iglevini yitirmesine neden oldu.

Erkek meme uclar

Erkek meme uclari erken dogum oncesi gelisimde oluguyor. X geninin Y bileseninden
once devreye girdigi XY kromozomlarinin varligindan kaynaklaniyorlar. Erkek
anatomisinde Ozel bir amaca hizmet etmiyorlar. Biyologlar boyutlarinin kiigtlmeye
basladigini sdyledikleri meme uclarinin zamanla tamamen ortadan kalkacaklarina
inaniyorlar.

Ayak parmaklar

Arastirmalar, insan dengesinin i¢ ayaklarina dogru kaydigini gdsteriyor. Ayni streg
nedeniyle serge parmaklarimiz kuculdd. Denge merkezi ayak parmaklarimizdan
uzaklastl. Bu nedenle ayak parmaklarmiz giderek ayakla daha fazla kaynasacak
ve belki de yok olacak. (Kuresel Isinma sebebiyle buzullar erimeye devam ederken,
ayaklarimizin palete déntsmesi de bir ihtimal. Gelecekte ne olacagini zamanla
gbrecegiz.)

Yirmilik digler

BuyUk bir cogunlugun ¢ektirdigi, aslinda agzimizda higbir islevi olmayan 20’lik disler
de yakinda ortadan kalkacak. Cikarken buyUk aci ¢ektiren, ne zaman cikacagl da
belli olmayan bu dislerle vedalasma ihtimali UzlcU olmasa gerek. Bir zamanlar 20’lik
digler, sert meyveler yememiz gerektiginde cok énemili rol oynuyor, dis hekimliginin
olmadig toplumlarda diger dislere destek oluyordu. Simdi ise dis hekimleri, modern
teknoloji ve catal-bicak takimlari sayesinde 20’lik dislerin modern insan icin islevi
kalmad.

GUZEL YASA 5



HAisa Kisa

Yedigimiz yag turleri, bulunduklarn yiyecekler, saghgimiz Gzerindeki
etkileri ve Onerilen tUketim seviyeleri merak ediyor musunuz?

%j Fehbers

SORU1: Diyet yaglan nelerdir?

Diyet yaglar, yiyeceklerde bulunan bir makro besindir. Balmumu, sterol ve yagda
¢6zUnen vitaminleri de iceren lipidler adi verilen daha buyuk bir gruba aittirler. Farkl
yap! taslarnin bir kombinasyonundan olusan trigliseritlerdir; gliserol ve yag asitleri,
baslica yag tUrleridir. Yapilarina bagl olarak, yaglar doymus veya doymamis olarak
siniflandirilir. Yaglar cogu gida grubunda bulunur ve tim yiyecekler genellikle bir
dizi hem doymus hem de doymamis yag saglar.

¥

Ve g “--*-
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SORU 2: Neden yag yemeliyiz?

Dogdru yag turlerini yeterli miktarda tUketmek birka¢ agidan énem tasiyor. Diyet
yagdlar vicudumuz igin dnemli bir enerji kaynagdidir ve vicut hicrelerimizin yapisal
) bilesenleridir. Yagda ¢oztinen A, D, E ve K vitaminleri, yaglarin yardimi olmadan
vUcut tarafindan emilemez. Omega-3 ve Omega-6 gibi bazi yaglari vicut
Uretemez. Bu nedenle bu yaglarin diyet yoluyla alinmasi gerekir. Beyin, goz ve kalp
fonksiyonlari, blydme ve gelisme gibi hayati stregler icin bu yaglar gereklidir.

=

Frotemn ? e/ﬂgeZ/@/‘/

Formda bir vlcut icin proteinlere intiyacimiz var. Herkesin protein ihtiyaci birbirinden
farkll... Kilo, yas, boy, meslek gibi etkenler gunlik protein ihtiyacini degistirebiliyor.

GERCEK 1

llinois Universitesi beslenme uzmanlarindan Prof. Dr. Donald
Layman, ¢ogu vyetiskinin gunlUk olarak 6nerilen 56 gram
proteinden daha fazlasini almasi gerektigini sdyllyor, ancak
bu sekilde fayda saglanabilecegini vurguluyor. Burada sozU
edilen fayda kas yapisiyla sinirli degil; aclik hissinin azalmasi
obezite, diyabet gibi hastalklarin ve kalp rahatsizliklarini
engellenmesi... Peki, ne kadar proteine ihtiyacimiz var?
Haftada 5 veya daha fazla gin, 1 saat ya da daha uzun sure
antrenman yapan erkekler, her 450 gr basina 0,55 gr’a ihtiyag
duyuyor. Haftada 3 ila 5 gun, 45 dakika ile 1 saat arasl ¢alisan
erkekler icinse, bu oran 0,45 gr. Ozetle, dlizenli antrenman yapan
81 kg agrrigindaki bir erkek, glinde yaklagsik olarak 80 gr proteine
intiyaci oluyor.

GERCEK 2

Ceviz, badem gibi kuruyemigler; fasulye gibi baklagiller iyi
birer protein kaynagidir. Hatta dtzenli tiketildiklerinde protein
ihtiyacinin buyUk bir kismi bu yiyeceklerle karsilanabilir. Ancak
Layman’a gére en iyi kaynaklar yumurta, sut Grtnleri, et ve
paliktir.

6 GUZEL YASA

GERCEK 3

Connecticut  Universitesi beslenme ve egzersiz uzmani
Jeffrey Volek, glinin herhangi bir zamani hatta dinlenirken
pbile vicudunuzun protein insa ettigini sdyluyor. En az 30 gr
protein aldiginiz her seferde yaklasik olarak 3 saat suren bir
protein sentezi patlamasi gerceklesiyor.

Ancak proteini en fazla aksam yemeginde aldiginizi
dusunurseniz, gunudn birka¢ saati diginda aldiginiz proteini
ykima birakiyorsunuz. Oysa yapilmasi gereken tUm protein
alminin giine yaylmasidir. Teksas Universitesi’nin yaptigi
arastirmaya gore, tek bir 6gunde 90 gr protein almakla 30 gr
protein almak ayni faydayi sagliyor.

Diinya Saglik Orgiitii Yonergeleri

e Genel olarak saglikl bir yetiskin (70 kg ve saglik problemi
olmayan) her giin 52,5 gr proteine ihtiya¢ duyar. Ayni kiloda
ama 65 yasindaki bir bireyin kas israfini ve yetersiz beslenmeyi
onlemesi icin 70-84 gr proteine ihtiyaci vardrr.

e 70 kg agirlikta olan ancak ciddi saglik sorunlari olan kisilerin
ise (6rn. COVID-19) her gtin 84-105 gr protein almasi gerekir.

SORU 3: Ne kadar yag yemeliyiz?

Yetiskinler, enerji almlarinin dnerilen yizde 20-35’ini yagdan almalidir. Bu, gtnltik
2000 kcal enerji alimina sahip orta derecede aktif bir kadinin ginde 44 gile 78 g
arasinda yag yemesi gerektigi anlamina gelir. GUnluk enerji alimi 2.500 kcal olan
erkeklerin ise ginde 55 g ile 97 g arasinda yag tlketmeleri gerekir. Genel olarak
toplam eneriji alminin yizde 10’undan daha azinin doymus yagdan, kadinlar igin
22 gr ve erkekler icin 28 gr'dan gelmesi onerilir. Geri kalani doymamis yaglardan,
tekli doymamis ve ¢coklu doymamis yaglardan gelmelidir.

SORU 4: Cok fazla yag yemenin sagliga olumsuz etkileri nelerdir?
Obezite veya asir kiloya sahip olmak, sizi kardiyovaskuler hastaliklar, metabolik
sendrom, Tip 2 diyabet ve bazi kanser turleri gibi kronik hastaliklar igin ylksek
risk altina sokar. Genel olarak, asir kaloriye ek olarak, yiksek yag alimi

kanda daha yuksek kolesterol ve trigliserit seviyelerine yol acabilir. Bazi yag
tUrleri de digerlerinden daha yuksek saglik riskleri tasir. Ornegin, trans yag,
kardiyovaskuUler hastalik gelistirme riskinin artmasina katkida bulunabilir.

SORU 3: Yag yemek bizi sismanlatir mi?

Kilo alimi tek bir besinle ilgili degildir, ancak gunlik toplam enerji aimina
ve eneriji alimi ile enerji kullanimi arasindaki dengeye dayanir. Vicudun
ihtiyac duydugundan daha fazla kalori yemek, bu kalorilerin kaynagdi ne
olursa olsun (yag, protein veya karbonhidrat) fazla kalorilerin vicut yagi
olarak depolanmasina yol agar. Onemli olan genel enerji dengesidir.

GUZEL YASA 7



Savagps cﬁ%faﬁafm

Cagimizin en yaygin hastaliklar arasinda yer alan kanser tlrleriyle micadelede ise
sulforafan igeren sebzelerle zenginlestiriimis bir beslenme programini benimsemek
sureci desteklemeye blyuk oranda yardimci oluyor.

Dlnya capinda en yaygin ve Onlenebilen kanser turleri
arasinda sindirim kanserleri (yani mide, pankreas, kolon ve
yemek borusu kanserleri) ile meme ve prostat kanserleri yer
aliyor. Arastirmalar, bir bireyin kanserojenlere en ¢cok beslenme
yoluyla maruz kaldigini ortaya koyuyor.

Sulforafan olarak bilinen bir bilesik kanserle savasma ve
dnlemede dnemli destekleyici. Ozellikle sebze ve meyvelerden
zengin diyetler akciger, kolon, prostat, meme ve pankreas
gibi farkll tdrdeki kanser risklerinde dususle iliskilendiriliyor.
Bu iliski brokoli, karnabahar, lahana, Briksel lahanasi ve turp
gibi krusifer grubu (turpgiller) ve sogan, sarmsak, pirasa gibi
allium grubu sebze gruplarinda daha baskin. Sulforafan (SFN),
brokoli basta olmak Uzere krusifer grubu sebzelerde bulunan
ve kanseri dnlemede yardimcl bir madde. ..

Dograyin, gigneyin...

Turpgiller...

Hardal bitki ailesine ve grubuna ait bitkiler, karnabahar, brokoli,
Briksel lahanasi, lahana, lahana, kara lahana, roka, Cin
lahanasi gibi yiyeceklere turpgiller diyoruz. Turpgillerde tdm
sebzelerde bulunan Sulforafan ayni zamanda beyin saghgini ve
gdrme yetenegimizi korumaya da yardimcl. Ayrica, bu etken
madde, serbest radikallere ve gunlik cevremizin diger zararl
drtinlerine kars! kalkan olusturuyor.

Tabii bu sebzeleri nasil tiketeceginiz de &nemli. Ornegdin
pismis brokolideki sulforafanin yaklasik %3,4’U kana karisirken,
¢ig brokolide bu oran %37’leri bulabiliyor. Arastirmacilar, yeni
clkan brokoli filizlerinin olgunlasmis sebzeye gére cok daha
fazla sulforafan icerdigini de gosteriyor.

Turpgillerden herhangi bir sebze kiyilldiginda, ezildiginde, parcalandiginda veya ¢ignendiginde,
hem mirosinaz hem de glukozinolat bilesikleri salgilar ve daha sonra stilforafan yapmak icin
birlesirler. Bu kimyasal reaksiyon, hardal ailesinden bazi yiyeceklerle iligkilendirdigimiz hafif

N\

yanma hissini tam olarak Ureten sey. Ancak mirosinaz enziminin sihrini yerine getirmesi igin
once ona sans verilmesi gerekiyor. Sonug¢ olarak, mirosinazin kendini basariyla hastalikla
savasan sUlforafana dondstirmesi ilk kez salindiginda 45 dakikaya kadar surebiliyor.

5 uz %a@}/ neden obur ,7

Buz yaniginin en temel sebebi,
dondurucudaki sicaklik
dalgalanmalaridir. Eger buzlugunuzun
kapagini uzun sure agik tutuyorsaniz
bu duruma da kapi agryorsunudur.

Buz yamgini onlemek miimkiin

e Buz yanigini dnlemenin en kolay
yolu, dondurucuda saklanacak
yiyecekleri uygun sekilde
paketlemekitir. lyi bir su bariyeri

olan ambalaji kullanarak yiyecekleri
sikica kapatin ve sarin.

Dusuk su buhari iletim hizina
sahip ambalajlar, suyun gidadan
clkmasini dnleyebilir.

Ambalajdaki fazla havayi
siktiginizdan emin olun. Bu,

nemin yiyecek ve hava arasinda
aktariimasini zorlastirir.

Vakumlu muhtrleyiciniz varsa,
poseti kapatmadan 6nce havayi
¢lkarmak icin mutlaka kullanin.
Diger bir basit ¢6zim, dondurucu
kapagini uzun sure acgik tutmayin.
Son olarak, dondurucudaki
yiyecekleri zamaninda yiyin. Bir
yiyecek dondurucuda ne kadar
uzun sure kalirsa, o kadar fazla
sicaklik dalgalanmasi geger ve buz
yanigi olma ihtimali de yukselir.

Kagikta J’%a/(,/

Bogumiu bir » 71
yaplya sahip olan -
zencefili soymakta
zorlaniyorsaniz,
bicak ya da

sebze soyacag!
kullanmak yerine
bir tatl kasigindan
faydalanabilirsiniz. Kasigin ucu ile
zencefilin kolayca soyuldugunu
gdreceksiniz.

£ a/(c/e/e%/}(/

Eger tereyagdiniz gok soguksa ve bir
tarl erimek bilmiyorsa, rendelemek
akilica bir alternatif olabilir. Bu
yontem ayni zamanda tereyaginin
daha hizli erimesini saglar.

e [ceriginde A, B, C, D ve E vitaminlerini bulunduran
avokado, cilt icin son derece yararll yag asitlerine de
sahip. Bu 06zelligi sayesinde cilt alti bag dokusunu
gUclendirerek kirigikliklarin - olugsmasinin  dntine  gegiyor
ve cildi nemlendiriyor. Bir adet avokadoyu, iki ¢ damla
limon, 2-3 damla saf zeytinyadi ve bir tatl kasigi bal ile
karistirp catal yardimiyla ezerek krem kivamina getirin ve
cildinize surtn. ik bir havlu ile yGziniza 6rtin ve yarim
saat bekledikten sonra yUzinUzu yikayin.

* [ceriginde bolca B6 vitamini bulunduran avokadoyu

Ozellikle Ulser, migren ve alzheimer hastalarinin bolca
tlketmesi Oneriliyor. ClUnkl avokado igeriginde tiamin
ve theronine etkin  maddelerini  bulunduruyor. Bu
maddeler siniri sistemi, beyin, mide, bagirsak, kas ve
kalp komplikasyonlarini dénlemeye yardimci oluyor ve bu
organlarin saglikli isleyisine katki saglyor.

e Sindirim sisteminin iyi ¢alismamasindan yakinanlar
da avokadoyu beslenme listelerine alabilirler. Kabizligin
oOndne gecgen ve bagirsak fonksiyonlarini diizenlemeye de
yardimci olan avokado kilo vermeye yardimci oluyor.
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A /a/;/% nisiniz?

2000l yillarin yaygin saglik problemlerinden biri gida alerjileri. Glutenden laktoza gegcmiste
bilmedigimiz pek ¢ok seye artik alerjimiz oldugunu tahmin ediyoruz. Gida endustrisinde
“alerjen olmayan” Urlnlerin pazari da giderek buyUyor.

DuUnyada yaklasik 85 milyonu Amerika
Birlesik Devletleri’'nde olmak Uzere yarim
milyar insan yiyecek ve icecek aligverisi
yaparken alerjenlerden kaciniyor. Scott
H. Sicherer ve Hugh A. Sampson’in
ABD Ulusal Tip Kitlphanesi’'nde yer
alan bir makalesine goére yetiskinlerin
ylzde 5’inde, cocuklarnn ise ylUzde
8’inde gida alerjisi bulunuyor. Yapilan
arastirmalar, gida alerjilerinin, &zellikle
klgUk  cocuklar arasinda, dinya
capinda hem gelismis hem de
gelismekte olan Ulkelerde artmakta
oldugunu gosteriyor.

Etiket okumak zaman aliyor
21. yuzylin bilincli ve/veya alerjik
tuketicileri marketlerde gecirdigi
zamanin  bUydk bir kismini - Grdn
etiketlerini okuyarak harciyor.

McKinsey’in  konuya dair arastirmasi
sunlar aktariyor: “Alisveris yapanlarin
belli maddelere alerjisi olup olmadiklari
ya da alerjenlerden  kacinmaya
calismalar, onlari market reyonunda
stresli hissettiriyor. Tuketicilerin birgogu
etiketleri okumak icin énemli 6lglide
zaman harciyor ve bazilar tim Grln
kategorilerinden kaginiyor. Bircogu en
yUksek kaliteli malzemeler icin fazladan
6deme yapiyor.

TUketiciler, daha kicUk ve alerji dostu
markalara buylk markalardan daha
fazla givenme egilimindeler. Ote
yandan genellikle denemek icin yeni
UrUnler de arnyorlar. ABD’de gidalardaki
alerjenlerden kacinmak isteyen
musteriler, bakkaliye icin ortalamanin

10 GUZEL YASA

Uzerinde butceye sahipler.  ABD'li
tUketiciler, kategorilerden veya ikame
Urdnlerden kaginmak icin yilda yaklasik
19 milyar dolar harciyor. Bu say
muhtemelen artmaya devam edecek.”

Yeni tip alerjik tUketicileri mutlu etmek
adina gida endustrisinin - Uzerine
disen bazi gérevier var. Ornegin, gida
dreticileri, 6zellikle bUylk sirketler, etiket
okuyan mdusterilerine daha aynicalikli
hizmetler sunabilirfler. Boylelikle alerjik
muUgterilerinin  hayatini  biraz  daha
iyilestirebilirler. Uriin etiketleri de daha
anlasilir ve net bir hale getirilebilir.

160'ta fazla icerige karsi duyarlyiz

Aragtirmadan ¢ikan sonuglara gore,
insanlarin gidalarda yer alan 160’1 askin
icerige karsi alerjisi var. Bunlardan
dokuzu ABD’deki reaksiyonlarin
ve vakalarn  buUylk cogunlugunu
olusturuyor:  Sut/laktoz,  yumurta,
bugday/gliten, ballk, kabuklu deniz
drdnleri, yer fistigl, aga¢ yemigleri,
soya ve susam. Bununla birlikte, bazi
Ulkelerde bu listeye ilaveler yapildi.

Ornegin AB ve Tirkiye'de susam,
hardal, aci bakla (lupin) ve kereviz;
Japonya’da karabugday, Tayvan’'da ise
mango gibi Grtnlerin etikette bildirimi
zorunlu.

Besin alerjisi nedir?

Oguinlerimizde tikettigimiz
besinlere bagl olarak
vicudumuzun gosterdigi
reaksiyonlara besin alerjisi deniyor.
Bu reaksiyonlarin buyuk bir kismi
besinlerin farmakolojik dzelliklerine,
metabolik ya da toksik etkilerine
bagl olarak ortaya cikiyor. Klinik
belirtileri hafif (Urtiker vb) olabildigi
gibi yasami tehdit eden agir
reaksiyonlar da gorulebiliyor.

Besin alerjileri daha ¢ok gocukluk
déneminin sorunlarindan birisi.
Anne sUtU alan bebeklerde
genellikle ek gidalara bagladiktan
sonraki donem ciltte Urtiker,
kizariklik ya da egzema seklinde
ortaya ¢ikabiliyor.

o0

Aiftenic yanma ¢of yakigacak 3 domates sosu. . .

Lt Suby Domates Sasu

Malzemeler:

- 2 cay kasigi tereyagdi « 1 adet kiiglik sogan, iri dogranmis
+ 1 adet kiiglk havuc dogranmis * 5 yemek kasigi kereviz
yapragi V2 adet defne yaprag « 72 ¢ay kasigi un

+ 500 gr. konkase domates ¢ 1,1/2 su bardagi et suyu

+ 1/2 dis sarimsak ¢« Tuz * Karabiber

Yapilis:

* Once elinizdeki kemikli etlerle bir et suyu kaynatin. Ocag kisip,
et suyunu sicak olarak saklayin. Yag kiiguk bir kapta eritin.
Sogan, havug, kereviz, defne yapragi ilave edip, sebzeler hafifce
renk alincaya kadar sote edin. Unu katip, rengi hafifce degisip,
kumlu bir doku olusuncaya kadar pisirin. Domatesi ve et suyunu
ilave edin. Kivam alana kadar agir ateste pisirin. Sarimsag katin.
Tuzunu ve biberini koyun. Agir ateste yaklasik 30 dakika pigirin.

Fratil Domates Sosu

Malzemeler:

+ 25 g. zeytinyagi * 25 g. tereyagi * 75 g. sogan, ince
kiyilmis « 50 g. havug, ince kiyilmis < 3 dal kereviz
yapragl, ince kiyilmis « 2 dis sarimsak, dévilmus

* 1 kg olgun domates, dogranmis * Tuz + Karabiber

Yapihs:

e Tereyagi ve zeytinyagini bir tencereye koyup, kizdirn.
Sogan, havug, kereviz yapragini ekleyip, yaklasik 4
dakika kavurun. Sarimsak, domates, tuz, karabiberi
ilave edip sos pisinceye kadar kisik ateste kapagi

kapall olarak 30 dakika pisirin. BUtin malzemeleri, bir
slizgecten gecirip, slizgecte kalanlari atin. Sosu kapagi
aclk bir tencereye koyup, kivamli alincaya kadar yaklasik
20 dakika pisirin.

Domatest] Biber Sasu

Malzemeler:

« 25 g. zeytinyagi * 25 g. tereyadi * 75 g. sogan, ince
kiyilmis < 50 g. havug, ince kiyllmis « 3 dal kereviz
yapragl, ince kiyllmis « 2 dis sarimsak « 1 kg. olgun
domates, soyulmus * 150 g. biber salcasi * Tuz,
Karabiber

Yapilist:

e TereyaQl ve zeytinyagini bir tencereye koyup, kizdirn.
Sogan, havug, kereviz yapragini ekleyip kavurun.
Sarmsak, domates, biber salgasi, tuz, karabiberi ilave
edip sos pisinceye kadar kisik ateste kapagi kapall olarak
30 dakika pisirin. Butiin malzemeleri, slizgecten gegirin,
sosu kisik ateste kivami oluncaya kadar 15 dakika pisirin.
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Otwmak, Siparadan daka zararl)?

Saglgi olumsuz etkileyen pek cok faktor var. Sigara kullanimi
bu faktorlerin basinda yer aliyor. Peki, oturmak sigaradan
daha zararli olabilir desek ne dustnurstiniz?

GUnimUzde pek c¢ok olumetl
hastaligin  tetikleyicilerinden  biri
olan sigara her gin binlerce insanin
6lumine yol aglyor. Kanser, kalp ve
damar sorunlari, astim, koah ve daha
pek cok saglik sorunu akla ilk olarak
sigaray! getirse de en az onun kadar
tehlikeli bir faktér daha var: Oturmak.
Ozellikle Covid-19 ile birlikte kendini
koltuga adayanlar dikkat! Surekli
oturmak, sigaradan sonra asrin
tehlikesi olarak kabul ediliyor. Peki,
oturmak neden zararli? iste cevaplarn!

Rakamlar ne diyor?

Surekli  oturmak  sismanlamaniza
yol agar. Ancak olumsuz tek etkisi
bu degil. Oturmak ayni zamanda
sizi  hantallastinr.  Glndn  blyuk
bir  boliminde  oturdugunuzda,
ayakta duran insanlara kiyasla
kardiyovaskuler hastalik riskiniz ki
katina c¢ikar. Glnde alti saatten fazla

) . 4
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oturursaniz, ginde U¢ saatten az
oturanlara gore diyabet, kalp hastalig
ve obeziteden dlme olasiliginiz yiizde
18 daha vylksek olabilir. Glnde
11 saatten fazla oturursaniz, dort
saatten az oturanlara kiyasla gelecek
3 yil icinde &lme olasiliginiz yizde 40
kadar artabilir.

Tavsiyelere kulak verin

Bu olumsuz tabloyu gérdikten sonra
neler mi yapmalisiniz? llk olarak is
yerinde ne kadar oturdugunuza
dikkat etmelisiniz. Ara ara kalkip
dolasin. Telefonla  konusurken
ayakta durun ya da yUrtyUn. Her 30
dakikada bir mutlaka ayaga kalkmali
ve Ogdle yemeginden sonra kisa bir
yurtyUs yapmalisiniz. Eger vaktinizin
bUylk bir kismini evde geciriyorsaniz
tim bunlar ev icinde de gecerli
olmall. Bos zamanlarinizi daha aktif
gecirmenizde fayda var.

-

Dikkat Ldin/

e Oturma eyleminin 30. dakikasindan
sonra metabolizmada neredeyse
yuzde 50’yi bulan bir diisme basliyor.
Bu da baslangigta “yorgunluk hissi”,
zamanla da “yaglanma” anlamina
geliyor.

+ Oturma eylemi cok uzun sUrerse iyi
kolesterol HDL azaliyor. Trigliserid,
insulin ve seker seviyeleri ylkseliyor.
Bu da kalp damar hastaliklari
risklerinin ylizde 50-80 oraninda
artmasi anlamina geliyor.

« Surekli oturuyorsaniz kalin
bagirsak, meme, prostat, yumurtalik
basta olmak Uzere pek ¢ok kanser
tUrtne de davetiye cikarlyorsunuz
demektir. Bunun nedeni ise artan
instlin nedeniyle cogalan hiicre
blyUmeleri... Ayni zamanda
oturdukga viicudunuz antioksidan
madde Uretimini birakiyor.

+ Cok oturanlar icin kemik erimesi ve

kas kaybi kaginilmaz bir sonug. Eklem

sorunlar beraberinde geliyor. TUm
bunlar disme ve beraberinde kemik
kirlmasi riskini arttiran faktorler.

% f&’/ﬁ%7

Vitamin ve mineraller arasinda B-12, herkes i¢in olmazsa olmaz.
Peki, ne ise yarar? Vegan besleniyorsaniz B-12’yi nasil alirsiniz?

Hayatta kalmak icin B-12

B-12 temel bir vitamin; bu da hayatta kalmak igin ona intiyacimiz oldugu anlamina
geliyor.

e B-12 kirmizi kan hucresi Uretimini kolaylastiriyor, merkezi sinir sisteminin
korunmasina yardmci oluyor ve hatta DNA yapimina yardimei oluyor. lyi haber
ise su, vicudumuz karacigerde B-12'yi U¢ yla kadar depolayabiliyor. Bununla
birlikte, vegansaniz bu depolarin tikenmesini 6nlemek igin buyuk ihtimalle B-12
vitaminlerini takviye etmelisiniz.

e B-12, insanlar ve hayvanlarin bagirsaklarinda Uretiliyor. Dogal haliyle hemen
emilemiyor. Topraktaki mikro organizmalar da B-12 yapiyor. Fakat konvasiyonel
tanmda kullanilan ilaglar sebebiyle toprak “steril” hale geldigi i¢in, buradan alinan
B-12 yetersiz olabiliyor. China Study’nin yazar T. Colin Campbell, “YUksek
oranda temizlenmis bitki UrUnleri tiketen ve hayvansal Urin kullanmayan modern
Amerikalilarin yeterli B-12 vitamini alamayacaklarini varsayabiliriz” diyor.

B-12 takviye edilmeli

B-12 et ve balikta bol miktarda bulunuyor. Elbette veganlar icin hayvansal olmayan
kaynaklardan da B-12 elde etmek mUmkun. Besin mayasi, deniz yosunu gibi
besinler B-12 vitamini agisindan nispeten zengin bitki bazli se¢enekler arasinda
yer aliyor. Cogu st barindirmayan st benzeri bitkisel Urlnler, érnegin badem
sutl, findik sUtu gibi alternatif icecekler, B-12 dahil olmak Uzere gesitli vitamin
ve minerallerle zenginlestirimis olarak piyasaya sunuluyor. Diyetinizde bunlara
yer verirseniz buylk ihtimal fazladan takviyeye ihtiyaciniz olmaz. Bununla birlikte,
vitamin dengesini garantiye almak icin veganlara gore tasarlanmis B-12’den yana
zengin gida takviyeleri de tercih edebilirsiniz.

e W
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Karanfil, bagisiklik sistemini
glclendiren bitkiler arasinda
ilk siralarda geliyor. Beyaz kan
hicrelerini artiran karanfil, bagisikiik
sistemini iyilestiren bilesikler igeriyor.
Uzmanlar ginde bir dis kurutulmus
karanfil gignemeyi tavsiye ediyor.

Antibakteriyel 6zelligi cok guglu olan
karanfil &zleri mikroplar tzerinde etkili.
Enfeksiyon tedavilerinde  6nerilen
karanfil mantar  enfeksiyonlari,
bdcek sokmalari ile olusan iltihaplari
gidermeye yardimci oluyor. Ayrica
icerigindeki djenol sayesinde
anestezik ve analiezik 6zellik taslyan
karanfilde, bu ugucu aromatik
yagin agrn reseptorlerini  uyararak
agryl azaltmaya yardimci oldugu
da kantlanmig; dis, kas ve bas
agrilannda karanfil yagr kullanimasi
Oneriliyor.

Antioksidan &zelligiile karanfil viicudu
serbest radikallerin yikic etkilerinden
koruyor.  Metabolizmamiz  uzun
vadede karacigerdeki antioksidanlari
azaltyor ve kandaki yag oranini
artinyor. Karanfil bu noktada devreye
girip 6zUndeki hepatoprotektif etkiyle
karacigeri korumaya yardimci oluyor.
Yapilan arastirmalar karanfilden elde
edilen &zlerin insulini taklit ettigini ve
kan sekerini dengeledigini ortaya
koyuyor. Bu 6zelligiyle karanfil diyabet
rahatsizligi olanlar igin de éneriliyor.
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Spor

o
P Bu hareketleri ne kadar ¢ok yaparsak o kadar gucleniyoruz. CunkU pek cok
?//( 5 eda/{ kas bu hareketle galigiyor ve gucleniyor. Cogu insan, ¢omelmenin kalca kaslarini
guclendirdigini biliyor, ancak destek alan bir tek kalcalar olmuyor. Tum vicut
kaslar gUcleniyor, durusunuz degisiyor ve kemikleriniz glgleniyor.

fy«at %ﬁ//{d/(/z

Farkinda olmadan
ve dizensiz de
olsa aslinda her
gun squat yapryor
olabilirsiniz. Nasil
miI? gunlik yasamda
yaptigimiz bircok is
basit bir comelme
hareketinden
kaynaklaniyor.

Karin kaslan giicleniyor

Saglam ve siki bir karin
sakatlanmayi engelliyor. Agirikla
yapilan squat hareketleri, en
cok gapraz ve rektus karin
kaslarini calistirarak daha guglu
ve diz bir karna sahip olmaniza

Giiclii iist ve arka bacaklar
yardimci oluyor.

Squat hareketinde Ust bacak viicudu
stabilize ediyor. Boylelikle arka bacak
ve kalga kaslarinin gliclenmesini
sagliyor. Kas yapan hormonlar

aktive oldugundan tUm vicudun
guclenmesine yardimai oluyor.

Sekilli kalca ve bacaklar
Ayak bileklerinde hareket kabiliyeti

Temel squat hareketi
kaslarinizin cok hizll bir VUcut agiriigr ile dogru sekilde yapilan
il squat hareketi eklemlere zarar vermiyor,

sekilde sikilasmasini g ' -

sadliyor. Bu da daha - - aksine ayak bileklerinizin hareket

siki ve sekillere kalga ve J 3 I kaﬂliyetipi a:ttu?ylo[. Buradaki anahtar Daha diizgiin bir durus

bacaklara daha gabuk ] R nokta, vucut agig... Squat yaparken viicudunuzu dengede

kavusmak glemek. tutabilmek igin romboid ve trapez gibi
Hareketlel, a.gllrhk da . sirtinizin Ust kisminda yer alan kaslan da
ekleyebilirsiniz, boylelikle devreye sokmaniz gerekiyor. Boylece
daha hizli sonug almak ., durusunuz da zamanla dizeliyor.
mimkiin olabilr ——
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Neden eqan Olu %a/‘/a/‘,

Kimi saglik, kimi etik kimi de surdurulilebilir degerleri &nemsedigdi icin
vegan beslenme tarzini benimsiyor.

16 GUZEL YASA

Molly Watson, bu sorunun cevabini arayan bir yazar. boyle degilse?
Yillarca yemek yazari ve editori olarak calisan

Uygun fiyath, saghkl gidaya
erisim gercek adaletin bir
parcasidir. Yemegimizin
nasil Uretildigi Kilit bir

soru. Etik ve surdurulebilir
bir sekilde yetistirilip
Uretiliyorsa tamam ama ya

Watson’in son kitabi “Hepimiz Vegan Olmali miyiz?”,
beslenme kararlarinda okura rehberlik ediyor.

“Hepimiz Vegan olmali miyiz?” dinyanin nasil degistiginin
IsIginda tartismaya yol acacak bir kitap. Yazar Molly Watson,
yakin arkadasl Juliet Glass’a verdigi réportajda kitabin
ayrintilanni aktardi.

Koronaviriis, et tedarik zincirimizdeki kusurlarin cogunu
ortaya cikardi. Su anda “Hepimiz vegan olmal miyiz?”
sorusuna verecek cevabiniz ayni mi?

Molly Watson: Muhtemelen sagligimiz ve gezegenin saglgi
icin “evet”. Elbette bu, ya hep ya hi¢ durumu degil. Kiguk
degisiklikler fark yaratir. Pandeminin isiginda yiyecek secimleri o
kadar 6nemli gériinmeyebilir. Ancak strdurtlebilir ve esitlikgi bir
gida sistemi adaletin bir parcasidir. Yemegimizin nasil Uretildigi
kilit bir sorudur. Etik ve surdurlebilir bir sekilde yetistirilip
Uretiliyorsa tamam ama ya bdéyle degilse? Kitabimda da yer
verdigim gibi “strdurdlebilirlik” sadece gevreyle ilgili degil. Bir
sistemin strdUrdlebilir olmasi igin, tim katiimcilar igin ekonomik
ve sosyal olarak uygun olmasi gerekir.

Pandemi g6z 6niine alindiginda, gida secimlerinizde ne
tur degisiklikler yaptiniz?
MW: Pek c¢ok insan gibi ben de yerel Ureticilere ve saticilara
destegimi, kismen tercihim ve kismen de zorunluluk nedeniyle
ikiye katladim. San Francisco’daym ve hala evde kalmak
zorundayiz. Pandemi déneminde marketlerde uzun kuyruklar
olustu, magazalar gerektigi kadar stoklu degildi. Yakinlanmdaki
bir fabrikadan ekmek unu satin aliyorum. Pek ¢ok insan gibi ben
de evde kaldigim surecte daha ¢ok yemek yapiyorum. Vegan
olmasam da diyetime ¢ok dikkat ediyorum. Ayrica hayvansal
Urdnler de tlketiyorum. Yani garip bir sekilde, her zamankinden
daha iyi besleniyoruz. Daha sUrdurtlebilir sekilde yetistirilen,
Uretilen ve hasat edilen daha yuksek kaliteli yiyecekleri tercin
ediyoruz. Pandemi &ncesinde semt pazarindan aligveris
yapardik sk sik. Ancak pandemi déneminde ne yazik ki daha
fazla yemek planlamasi yapiyor ve daha az aligveris yaparak
daha ¢ok sey satin aliyoruz. Bu nedenle dolaplar ve buzdolabi
¢ok dolu.
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Vegan Micafive Ne [fran Editi?

Vegan misafirinizi yemege ¢agirmak sizin i¢in buyuk bir problem mi? Artik degil!

ister mutfakta acemi ister deneyimli bir asgi olun, vegan
bir menU hazirlamakta eger bu konuya yabanclysaniz
zorlanabilirsiniz. Bu zorluga bir son vermeye hazir olun!
Yaklagik 30 dakikada hazirlayabileceginiz, pratik vegan
lezzetlerle karsinizdayiz!

Sebzeli Gizimlii sehriye pilavi

Damak catlatan bir lezzet... 1 adet sogani, 1 adet yesil biberi
incecik dograyip iki ¢corba kasigl zeytinyaginda kizarincaya
kadar cevirin. Ardindan bir avug kus UzUmuUnu, bir avug
cam fistigyla beraber ilave edin. 1 su bardagd sehriyeyi de
ekleyip hafif pembelesinceye kadar gevirin. 1 bardak ilik su
ve dilediginiz miktarda tuz ilave edip ¢ekene kadar pisirin.

Falafel

Konu vegan tarifler oldugunda en klasik tariflerden biri de
falafel! Bir gece dnceden bol suda islattiginiz 1 su bardagi
nohutu ve 1 su bardadi kuru baklayl blender’a aktarin. Un
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kivamina gelinceye dek glzelce gekin. Ardindan 1 adet irice
dogranmis sogan, 1 dis sarimsak, yarim demet maydanoz,
1 cay kasig kimyon, 1 cay kasigl tuz ve dilediginiz kadar
karabiber ekleyin. Dilerseniz bu leziz kansima incecik
dogranmis bir adet pirasa veya maydanoz da ekleyebilirsiniz.
Homojen bir kangim elde edene dek cekmeye devam
edin. Tum malzemeler birlestiginde hamurunuzu blender’in
icerisinden alin ve sekillendirin. 1 su bardagi aygicek yagini
derin bir tencerede kizdirin. Falafelleri renk alana kadar 6nlU
arkall kizartin.

Ratatouille

Bir Fransiz tencere yemegi olan bu lezzet tam olarak bir
Vegan tarifl 2 adet orta boy patlican, 2 adet domatesi
kip dograyin. Tencerede iki dis sarnmsak, zeytinyagdl ve
baharatlarla gevirin. Biraz Ik su ilavesiyle ¢ok leziz bir vegan
ana yemek hazirlayabilirsiniz.

Farkh Bir Seyler Denemek isterseniz...

Soya bukleleri
Eger bir vegan menu hazirlayacaksaniz
mutfaginizda bulunmasi gereken temel besin
maddelerinden biri soya fasulyesi olmali. Bunun
yani sira soya buklelerini de listeye ekleyin. Soya
bukleleri rendelenmis tavuga benziyor. Kilerinizdeki

rafta aylarca saklanabilen veya daha uzun stre

dondurulabilen torbalarda kurutuluyor.

Yumurta ikamesi
Vegan veya bitki temelli bir diyette yumurtanin
yerini alan bir¢cok besin oldugunu hatirlatalim. Bu
besinlerle yumurta ikamesi elde edebiliyorsunuz.
Yumurta ikame maddesi, patates nisastasi,
tapyoka unu ve sut UrlnG olmayan mayalama
maddelerinden yapiliyor. Vegan olmasinin yani sira,
ceviz ve soya icermiyor. Ancak, yumurta ikamesi
akla gelebilecek tim yumurta kullanimlarinin yerini
almiyor. Unlu mamullerdeki yumurtalarin yerini

aliyor. Bir yumurtanin yerine 172 cay kasigr yumurta
ikame tozu ve 2 yemek kasidi lik suyu karistirn.

Keten yemegi
Keten tohumlarini tamamen veya dnceden
6gUtlimus olarak satin alabilirsiniz. Tohumlar
6gutlldikten sonra buzdolabinda veya
dondurucuda saklanmali. Keten tohumu,
viicudunuzun omega-3’lere donusturdugu
antioksidan alfa lipoik asidin harika bir kaynagi.
Bir corba kasig 6guttimus keten tohumu 2 gram
omega-3’e esdegerde. Arastirmalar, kolesterol
dusUrdimesinde ve daha pek ¢ok saglik sorununun
¢6zUmunde destekleyici rol oynadigini gdsteriyor.

Veganlik beslenme
gereksinimlerini hayvansal

hicbir gidadan saglamamak
anlamina geliyor. Veganizme
gore, et ve sdt dranu
tuketmemexk yeterli degil;
hayvanlari dogrudan ya da
dolayll sekilde etkileyerek
uretilmig drdnlerden de uzak
durmak gerekiyor. Bu drdnlere
“bal” da dahil.

Bala alternatif olacak besinlerin bir listesini veriyoruz. Ustelik bu
besinleri tUketmeniz igin mutlaka vegan olmaniz gerekmiyor.
Ancak vegansaniz, bu besinler sayesinde, balsiz da hayat cok
tatl hale gelebiliyor.

Karahindiba jolesi

Karahindiba jolesi, bal gibi oldukga tatli bir lezzete sahip... Evde
yapmak da oldukga kolay, ancak bu tip Urtnleri son dénemde
pek ¢ok dogal Urdn rafinda bulmak mumkun. Bu leziz bitkisel
j6le ile baharin lezzetini yil boyunca kahvaltiniza taslyabilirsiniz.

Agave surubu

Agave surubu, bir kaktlsten yapiliyor. Kokleri, igindeki sekeri
¢clkarmak icin sicak suyla beraber eziliyor. Organik agave
surubunun bazi stpermarketlerde, eczanelerde, gevrimici ve
organik marketlerde bulunabilecegini unutmayin. ki yemek
kasigl agave surubu 100 g sekerin yerini aliyor.

Akcaagac surubu

Akgaaga¢ surubu, ilkbaharn ham &zsuyundan veya
kaynatilarak konsantre hale getirilen “akcaagac suyundan”
elde ediliyor. Kuzeydogu Kuzey Amerika ormanlannda
Uretiliyor. Organik ak¢aagag surubu bazi eczanelerde, organik
marketlerde, internette ve yerel pazarlarda bulunabiliyor.

Pirin¢c surubu

Bu surup, dogal ozellikleri ve gliten igermemesi nedeniyle
gida endustrisinde iyi biliniyor. Organik piring surubu, ayni adl
tasiyan tahillardan, maltin mayalanmasindan elde ediliyor.
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Osman Serim yeme

icme sektorunde 30 yila
dayanan uzmanligiyla lezzet
dunyamizin kose taslarindan
biri. Danisman, egitimci,
kultGr elgisi. Kendisiyle kahve
Uzerine konustuk...

70 DU Hatw, 5 Asti f eomisi Var

Turk kahvesine bayillsak, vazgeciimez
aliskanliklarimiz arasinda saysak, “onsuz
yapamam” diye diye konussak, koku-
sunu soyle taa cigerlerimize ceksek de
maalesef yeterince 6Gnem verdigimiz séy-
lenemez... Dogrudur simdilerde gittigim
her yerde bulabiliyorum, “TUrk kahvesi
|itfen” dedigimde, “bizde Turk kahve-
si yok efendim” diye aldigim yanitlari...
gecmise mazi diyerek unutuyorum ve
gelecege bakiyorum ama o gelecekte
Espresso, Cappuccino, Americano ve
digerleri kdse basinda duruyor!... Ben
de “eee hadi bir gayret daha, olacak bu
is biraz daha tutalim su isin ucunu” diyo-
rum. Unutmayin tutacagimiz isin ucunda
dev bir ekonomi var.

20 GUZEL YASA

Kahve, sudan sonra en cok tuketilen
icki. Petrol kadar degerli... Cok 6nem-
i bir ekonomiyi temsil ediyor, dinyada
ginde 3,5 milyar doz kahve tuiketiliyor.
Tahminler bir ginde yaklasik 2 milyar ki-
sinin kahve tUkettigini gdsteriyor. Dinya
ntfusunun yaklasik dértte biri diyelim.
Ustelik 6nlenemez artista. Bugtine kadar
kahve dinyasinda izi olmayan iki devin
uyanigina yoruyorlar; Gin ve Hindistan...
iki blylk cay Ulkesi kahveyi kesfetmis
gdrunlyor, yeni nesil Hint ve Cinli zengin-
lerin has icecegi kahve, ugrak yerleri lUks
semtlere kurulan cafeler.

Kahvenin 40 yillik hatir bizde tam 500 yil-
lik gegmisi var... Anlat anlat bitmeyecek

hikayeleri, tlrkUleri var. Kahvenin bir de
oturakli bir hali, prestiji var. Kiz istemeye
gidilir kahve pisirilir. Dargin baristirilir kah-
ve icilir vs... Is baglanir kahve icilr.

UNESCO’nun Insaniigin Somut Olmayan
KltGrel Mirasi Temsili Listesinde yer alan
hatirll degerimiz hatinna Osman Serim’le
bir araya geldik...

Neden Turk kahvesi rakiplerinden ge-
ride kaldi?

Osman Serim: Yabanci kahvelerin gide-
rek artan popUlaritesi ve asagdi yukari her
noktada yabanci kahveleri yapmanin bir
sUrt yontemi gelisti... Espresso makine-
leri, french press’lerin yayginlasmasi ne-
ticesinde Turk kahvesini bircok profes-

yonel isletmede istemek mimkdin olmaz
hale gelmisti. Cezveyle yapildigi zaman,
meshur laftir: “Bir gbz ates bir cezve bir
insan” derler... Yani bir insani 3-4 dakika
toplam muessesenin 5-6 lira kar ede-
cegi bir Urinde bekKletirsiniz. Cezvede
yapmak bir isletme igin yuzlerce kisilik
bir isletmede cazip degil... O bakimdan
yavas yavas yok olmaya yUz tutmustu.
imdadimiza Tiirk sanayi yetisti. Kiicik ev
aletleri sanayi... Su anda Turkiye'de 14
marka kahve makinesi yapiyor... Sade-
ce bu degil dort tane uluslararasi marka
Turk kahvesi makinesi Uretiyorlar. Bilhas-
sa Alman agirlikll markalar bunlar. Glnku
Almanya’da 5 milyon Turk, yaklagik 7-8
milyon eski Osmanli vatandasl ayrica son
2-3 sene iginde bir milyon Suriyeli gd¢tu
Almanya'ya...

Kahvenin ekonomisinden s6z edelim
Osman Serim: Gok 6énemli bir ekonomiyi
temsil ediyor, dinyada giinde 3,5 milyar
doz kahve tuketiliyor. Bu 3,5 milyar kisi
manasina gelmiyor. Glnkud ¢cok insan 7-8
doz iciyor, ama neresinden baksaniz, 2
milyar civarinda bir insan kahve iciyor
glnde. Bu, dinya nudfusunun yaklasik
dortte biri demektir. Dramatik bir sekilde
artiyor. GUnk{ eskiden kahveyle hic ilis-
kileri olmayan iki uyuyan dev var; Gin ve
Hindistan... ikisi de ¢ay Ulkesi. Son 20
yil, &zellikle son 10 yilda kahveye mUthis
ilgi gosteriyorlar kahve fiyatlar artiyor bu
yuzden...

Ekonomik olarak kahve ¢ok blyUk bir ra-
kam temsil ediyor dinyada... 100 milyar
dolar/sene Uzerinde bir ekonomik degeri
var kahvenin...

Yilda 1 kisi 1 kg tUketiyor diye okudum
Osman Serim: Soyle; Turkiye icin ki,
orta blyUklUkte bir kahve Ulkesidir, yak-
lagik olarak senede 860 gr. filan gibi bir
rakam veriliyor. 1 kg'in hemen altinda...
Ama bilhassa iskandinav Ulkelerinde bu,
6-7-8 kg'lar bulur senede...

Peki bunun icerisinde branded, italyan
veya Turk kahvesinin payi...

Osman Serim: Gegen yil TUrkiye'deki 14
marka yaklasik 1.5 milyon kahve maki-
nesi yapmis c¢esitli bUyUkluklerde. Turk
sanayi de bu anlamda katma deger Uret-
meye basladi. Ancak Turkiye’nin ithalati
icin-kahve ve aksesuarlan diyelim-6de-
digi rakam, hala ihrag ettigimiz katma
degerin Uzerinde. Yani biz hala kahveden
zarar ediyoruz.

Kahveyi dogru igiyor muyuz?

Osman Serim: Bilhassa bu makinelerin
devreye girmesiyle... Ben makinelerde
iyi markalarin performansinin da ¢ok iyi
oldugunu dustndyorum. O da devamli
gelistiriliyor. Ama onun da disinda yani
bilhassa geleneksel ailelerde glizel kah-
ve pisirebilmek dnemlidir. Hatta iste kizlar
evlenecekleri zaman mutlaka kahvelerini
kayinvalidelerine begendirmek zorunda
olduklart sdylenir. Kizlarin bu konuda bi-
raz antrenmanli olduklari sGylenir vs. Yani
geleneksel kdklu bir ailede kéth bir kahve
pek olacak bir sey deqil.

Kahvenin yaninda neler var... Alaturka
Turk kahvesinden bahsediyorum, su var.
Ama gecmiste kahvenin yaninda serbet-
ler de icilebiliyor. EGer serbet icerseniz,
suya gerek yok. Ya su ya serbet... Hatta
benim cocuklugumda istanbul’da likérler
icilirdi evde de yapilirdi bilhassa bayram-
larda...

Su sart... Bir de yaninda sekerli bir sey
olmasi gerekiyor. Kahveye seker koymak
¢ok yeni bir uygulama... Adi tGzerinde aci
kahve olarak iciyorlar. Yaninda da kitlama
usulde sekerli bir sey yeniyor. Ramazan
aylannda hurma c¢ok popdler... Hurma
ile kahve... Yine Ege Bolgesi’'nde agirlikli
olarak, kuru incir yahut da kuru GzUmle
kahve iciliyor. Yine serbetle kahve iciliyor.
Sekerle icilecekse-0 ddénemde kesme
seker yok- kaya sekeri dedigimiz seker,
citir ¢itir avurdunuza sekeri kistinp bir
yandan kahveyi iciyorsunuz.

Roportaj: Yaprak Ozer

T ik, Kahves: Kilkiri ve
Aragtirnalar: ﬂem(ej/

“Bizim cezve kahvesi dedigimiz
kahve, bir Osmanl kulttr
mirasi. Sadece Tirkiye’de yok,
Balkanlar’da, Yunanistan’da,
Kafkaslar’da, Kinm’da, Orta
Dogu’da vs var... Dolayisiyla
oraya gocen Suriyeliler,
Yunanlilar, Makedonlar,
Azerbaycanlilar bu kiiltirden
haberdar. O bakimdan
yayginlasti. 2008’de bu dernegi
kurduk ve aktivitelere bagladik.
Tirk kahvesinin tanitimini Turkiye
icinde disinda yapiyoruz. Alti
tane kitap yayimladik, Topkapi
Sarayr’nda hazirhdi 5 yil siiren
onemli bir sergi yaptik.”

https://www.youtube.com/
watch?v=vteOD3kORLA&t=121s
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Pek cok bagdisiklik probleminin temelinde
saglkll  beslenmemek var. Oysa dogru
ve dengeli égunler hazirlamak ve duzenli
beslenmek pek ¢ok hastaligin éninde kalkan
oluyor. Ozellikle son dénemde diinyanin
mUcadele ettigi COVID-19  bagisikligin
glclt olmasinin ne kadar énemli oldugunu
bir kez daha gdzler éniine serdi. Peki, nasil
beslenmeliyiz? Bagisikigimizi gliglendirmenin
besin formUlti ne? Beslenme uzmanlarina
gére saglikl beslenmenin 6 kolay yolu var.
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Sebze ve meyveler

Beslenme uzmanlari saglikli beslenmeye baslamak isteyenler icin ilk olarak égunlerine

lif, vitamin ve mineral alimini arttiracak olan sebze ve meyvelerin eklenmesini éneriyor.
Meyve ve sebzeler vicudunuzun ihtiyag duydugu birgok vitamin ve mineral igerir, drnegin:
Kabizligi hafifleten ve sindirime yardimci olan lif, kemik sagligini destekleyen magnezyum,
saglikl kan basincinin korunmasina yardimci olan potasyum, enfeksiyona karsi koruyan,
cildi ve gozleri saglikli tutan A vitamini, demir emilimine yardmci olan ve cildinizi ve dis
etlerinizi saglikli tutan C vitamini... Meyve ve sebze yemek hastalik riskinizi azaltabilir.

Tam Tahillar

Rafine tahillar yerine tam tahillan ttketmek saglikl beslenmenin ikinci
onemli admini olusturuyor. Beyaz veya rafine tahillar kepegi ve 6zu
ortadan kaldiran bir islemden gegerek daha ince bir dokuya sahip
oluyor ve raf dmurleri uzuyor, ancak bu tarz iglemlerle lif ve B vitamini
kaybi yasiyorlar. Rafine tahillar karbonhidrat ve protein icerseler de
tam tahillar daha fazla lif ve mikro besin iceriyor ve saglik agisindan
daha faydalilar. Tahiin her pargasi, su énemli besinler iceriyor: Lif

ve B vitamini iceren dis tabaka kepek, endosperm, karbonhidrat ve
protein iceren i¢ tabaka, B vitamini, saglikli yaglar ve E vitamini.

Islenmis gidalar

Islenmis gidalar orijinal hallerinden degistirimis

ve pisirimis, paketlenmis, konserve edilmis veya
dondurulmus gidalan tanimliyor. Bu yiyecekleri takviye
etmek ve muhafaza etmek ayni zamanda besin
bilesimlerini de degistirebilir ve sonu¢ olarak, ¢cok islenmis
yiyecekler genellikle kalorilerde yUksek ve besinlerde
dusuktir. Tuz, seker ve koruyucular genellikle islenmis
gidalara ekleniyor ve bu durum kalp hastaliklari riskini
arttinyor.

Porsiyon Kontrolii

Cok dolu tabaklar ve buyuk porsiyonlar saglikli beslenmenin en
blyUk dismanlarindan biri. Bunun éntine gecmek icin porsiyon
kontrolii yapiimasinda fayda var. Ozetle ne yediginiz kadar ne
kadar yediginiz de oldukca 6nemli. Saglikli beslenmek isteyen
herkesin porsiyonlarini ufaltma yoluna gitmesi gerekiyor.

Saghkh Yaglar

Bu besinler metabolizmayi dtizgtin calistirdiklar gibi enerji depolanmasinda da etkili oluyor.
Ancak tum yag turleri ayni degil; bazilar saglik Uzerinde olumsuz etkilere sahip. Doymus
yag tipik olarak oda sicakliginda katidir ve kolesterol diizeylerini artirabilir. Bu da kalp
hastaliklari riskinin artmasi anlamina gelir. iste bu nedenle doymus yagin 6lgulii olarak
tuketilmesi gerekiyor. Doymamis yag ise tipik olarak oda sicakliginda sividir. Doymamis
yag, kalp sagliginiz tizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir. Bir ttr doymamis yag olan
Omega-3 yag asitleri, saglikli bir diyetin diger bir Snemli bilesenidir.
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Detok yontemleri arasinda aclik orucu,
meyve orucu, tek tip beslenme, seker
diyeti en ¢ok basvurulanlar. Bazi detoks
yontemleri islenmis gidalan hayatimizdan
clkararak temiz ve saglikl yiyeceklere
yonlenmeyi iceriyor. Ancak tUm bu
diyetlerin  gercekten ise yaradigina
ve toksinleri vicuttan attigina dair
belirsizlikler var.

Detoks gercekleri

Yapilan baz arastirmalar detoksun kilo
verme ve toksin atma konusunda etkin
olduguna dair kesin bir etkisi olmadigini
ortaya koyuyor. Toksinler karaciger ve
bdbrekler tarafindan viicuttan atiliyor ve
bu toksinler diyetten bagdmsiz olarak
normal vicut fonksiyonlarinin bir parcasi
olarak pargalaniyor ve salgilaniyor.

Simdiye kadar Avrupa Birligi, kanit

eksikligi nedeniyle on gida veya bilesen
icin  saglkla ilgili  detoksifikasyon
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iddialarini reddetti. Dahasl, bu diyetlerden
bazlarinin ¢cok sayida meyve ve sebze
yemeyi tesvik etmesi harika olsa da,
hicbir meyve veya sebze bize optimal
saglgr korumak icin ihtiyacimiz olan tim
besinleri saglayamiyor. Daha aciklayici bir
anlatimla sdyle de soyleyebiliriz; yalnizca
sebze ve meyve yemek ihtiyacimiz olan
tUm besinleri bize saglayamiyor.

Seker detoksu

Sekerden detoks yapmak, 0Ozellikle
diyetteki tim ilave seker kaynaklarini
cikarmak, oldukga popdler bir diyet sekli
haline geldi. Bunun temel nedeni, sekerin
siklkla toksik, zehirli ve bagmliik yapici
olarak tanimlanmasi. Peki ya meyvedeki
sekerler?  Meyveler seker  (fruktoz)
icerirken, diger birgok dnemli besin ve
lifi de iceriyor. Avrupa Gida Guvenligi
Otoritesi  (EFSA), kilo  kontroliinin
saglanabilmesi icin sagdlkl ve dengeli
bir diyetin parcasi olarak lif bakimindan

zengin yiyeceklerin  beslenmeye dahil
edilmesini 6neriyor. Buradan anliyoruz ki
kilo alimi yalnizca seker tuketimiyle ilgili
bir durum degil. Asirn kalori alimiyla ilgili. ...
Detoks diyetler kisa vadeli kilo kaybr igin
etkili bir yontem olabilirken, bu sadece
kalori  kisittamasindan  kaynaklaniyor.
Detoks uygulamasi sona erdiginde ise
kisa sUrede kaybedilen kilolar, kisa bir
sUrede yeniden geri alinabiliyor.

Detoks ile hangi toksinler atiliyor?
Detoks  diyetlerinin  vicudumuzdaki
toksinleri temizledigine dair bir kanit
yok. VUcudumuz karaciger ve bdbrekler
yoluyla  kendini  temizleyip  toksik
maddeleri hali hazirda zararsiz hale
getirebiliyor. Ancak bazi yag dokusunda
ve kanda birikme egilimi olan maddelerin
vicuttan atiimasi yillar strebiliyor. Detoks
yontemleri bu maddelerin  vicuttan
atiimasini hizlandirabiliyor.

P orStyon /aya tharm nasit Rontrol edebytpsiniz?

= Daha kUcuk tabaklar kullanin. Tabagimizin boyutu cok 6énemli, gdz yanilsamasi nedeniyle tabaginiz eger buytkse
koydugunuz yemek size az gérunebilir. Bu da doymayacaginiz hissini dogurabilir.

= Yemek yerken yavas yavas yiyin.

= Kaglk, kupa ve bardak gibi 6lgtim aletlerini kullanin.

= Her 6gUnde tabagimizda protein, sebze, tam tahil kaynaklarindan bulundurmaya 6zen gosterin.

= Disarda yemek yerken kugUk porsiyonlu yiyecekleri veya kalorisi dtisuk Grtnleri tercin edin.

= El tizerinde porsiyon dlcileri baz alinabilir. Ornegin, makarna, piring, bulgur pilavi 3 yemek kasigi kadar yani elimizi
yumruk yaptigimizda 4 parmagimizin kivrilmig hali kadardir. Peynir 30 gr, 1 kibrit kutusu bUyUkIUgu veya isaret parmagi
ile orta parmagin birlesimi kadardir. Kirmizi et, tavuk, balk porsiyonu avug ici kadardir. Sebze 6 yemek kasigi veya elimiz
kadardir. Meyveler icinse yumrugumuz kadardir.

= SUt grubu icin bir porsiyon ortalama 240 ml’dir.

= Kuru baklagillerin 1 porsiyon dlctsu 8- 10 yemek kasigidir.
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Mucize Besinlor

Yen SUper Besin
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Bitkisel proteinler beslenme listelerinde hizla
yukseliyor. Onlardan biri de su mercimegi!

Alternatif protein kaynagi olan besinlere
yonelim artmis  durumda. Mankai,
yani su mercimegi de onlardan biri.
Adini ilk kez duymus olabilirsiniz.
Peki, kicUk bir sucul sebze dinya
¢apinda milyonlarca insan igin birincil
protein kaynag olabilir mi? Ustelik cok
az toprak, su ve enerji kullanilarak vyil
boyunca vyetistirilebilecegini  ortaya
koyuyor.

israilli bir girisim olan Hinoman,

kuresel protein tUketiminin gelecegini

sekillendirmek icin  su mercimegi
ailesinin bir Gyesi olan kiguk, protein
dolu bir sebzeye yatinm yapt. Bu
sebzeye Mankai deniyor.

Mankai nedir?

Mankai, tescilli bir su mercimegi ttru.
Dinyanin en kicuk yaprakl sebzesi...
Kokleri yok ve su Uzerinde yUzuyor.
Aslinda su mercimegi GUneydogu
Asya’da ylzlerce vyildir tUketilen bir
bitki. Laos, Vietnam ve Tayland’'in
kuzeyindeki bazi kabileler icin énemli
bir protein kaynag...

2019'da Harvard Universitesi’ndeki
baz kafeteryalar, menUlerinde Mankai
iceren Urlnlere daha fazla yer vermeye
basladi. Mankai smoothies ve sebzeli
burgerler bunlardan bazilan. Yakinda,
Mankai, Massachusetts  Teknoloji
Enstitlsi  kampUsUndeki  yemek
mekanlarinda da satisa sunulacak.
Hinoman’in hedeflerinden biri, 2025’
kadar Mankai'yi taninmig, yaygin
olarak bulunabilen bir gida markasi
haline getirmek.

Hedef veganlar mi?

Hedef vyalnizca veganlar  degil.
Hinoman’in CEQO’su ve uc
kurucusundan biri olan Ron Salpeter,
tlketicilerin ~ yeme  aliskanlklarinin
nasil degistigine dair géruslerini soyle
anlatiyor: “Alternatif protein, iki mega
egilimin  daha genis baglaminda
gorllmeli: Bilingli beslenme ve “ileri
bitki” gindemi. Y ve Z kusagi, gida
dahil her seyde talebi sekillendiren
baskin gi¢ ve bu iki mega trendi
de onlar yonlendiriyor. Bu iki trend,
onimuzdeki 20-30 vyil icinde gida
endUstrisine hakim olacak.”
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Ispanak ile 6grendigimiz gerceklere her guin yenisi ekleniyor.
Simdi de bize e-mail gdnderiyor! Bilim bunu da basard..

Bir sabah kalktiniz, mail kutunuzu kontrol
ettiniz. O da ne? Bir ispanak size mail
atmis? Bu gercek olabilir mi? Bilim insanlari
Ispanagda e-posta géndermeyi Ogretti.

Bitkiler iklim degisikligine karsi uyarabilir

Nasil mi? Elbette nano-teknoloji sayesinde!
ABD’li bilim insanlar, ispanagl patlayici
maddeleri  tespit edebilen sensorlere
déntsturduler. Bu bitkiler daha sonra bu
bilgiyi kablosuz olarak bilim insanlarina geri
iletebilir. Ispanak kokleri, kara mayinlari gibi
patlayicilarda siklikla bulunan bir bilesik olan
yeralti suyunda nitroaromatiklerin  varligini
tespit  ettiginde, bitki  yapraklarndaki
karbon nanotipler bir sinyal yayyor. Bu
sinyal daha sonra bir kizildtesi kamera
tarafindan okunuyor ve bilim insanlarina
bir e-posta uyarisi génderiliyor. Bu deney,
tesislere elektronik bilesenler ve sistem
muhendisligini  iceren daha genis bir
arastirma alaninin parcasi. Teknoloji, “bitki

nanobiyonikleri” olarak biliniyor ve etkin
bir sekilde bitkilere yeni yetenekler verme
stirecini kapsiyor.

Ana amag patlayici tespit etmek

Bu deneyin amaci patlayicilar tespit etmek
olsa da Strano ve diger bilim adamlar kirlilik
ve diger cevre kosullar hakkinda uyarmak
icin  kullanilabilecegine inaniyor.  Bitkiler
cevrelerinden emdikleri cok miktarda veri
nedeniyle, ekolojik degisiklikleri iziemek icin
ideal bir konuma sahiptirler. Strano, “Bitkiler
cevresel olarak ¢cok duyarlidir” diyor. Bizden
¢ok 6nce bir kuraklk olacagini biliyorlar.
Toprak 6zelliklerinde ve su potansiyelindeki
kUcUk degisiklikleri tespit edebilirler. Bu
kimyasal sinyal yollarindan yararlanirsak,
erisimesi gereken cok sayida bilgi var.
Arastirmacilara  e-posta  gdndermekle
mesgul olmadiginda, ispanak da yakit
hicrelerini verimli- sekilde guglendirmenin
anahtari gibi goértindyor.




Kenevir, toplum olarak
on yarglyla yaklastigimiz
Urunler arasinda bas
siralarda yer aliyor. Zira
kot ellerde bir zehre
dbénusen bu Urtin aslinda
pek cok acidan farkl
islevlere sahip.

Hakkini Teslim Ediyoruz:
o

ENEL(FF

Gectigimiz yIl Cumhurbaskani Recep
Tayyip  Erdogan’in  agiklamalariyla
glndeme gelen kenevir aslinda
oldukga 6nemli bir bitki. Hali hazirda
19 ilde kenevir Uretimine izin verildi.
Samsun Karadeniz Tarimsal Arastirma
Enstitlistl, On Dokuz Mayis Universitesi
ve TUBITAK is birligiyle arastrma
projesi yurutultyor.

Maddelerle kenevir

Kenevir, Anadolu’nun en eski bitkileri
arasinda  yer aliyor.  Tekstilden
ilac sanayine, gidadan enerji ve
petrokimyaya kadar 50 bin farkli Grtn
yelpazesiyle kullanim alani gok genis
olan bir hammadde. TUIK’in verilerine
gdre 2017’de yaklagik 46 dekarda
Uretildi. 2018 sonu itibaryla ekim alani
yaklasik 200 dekara ulasan kenevir ile
ilgili ilgi cekici bagliklar ise sunlar:

e Kenevir stratejik deger olarak kabul
ediliyor. Kagit, biyo-yakit, biyo-polimer,

tekstil, otomotiv, insaat gibi pek ¢ok
lokomotif sektérde kullanilyor.

e Bir donUmlUk kenevir, 25 ddnimlik
orman kadar oksijen Uretiyor.

e Bir donimlik kenevirden, 4 donim
agaca es kagit Uretilebiliyor.

e Kenevir tam 8 kez kagda
donusturutlebilirken, agag 3 kez kagida
donusturebiliyor.

e Kenevir 4 ayda yetisirken, bir aga¢
ise 20-50 yilda yetisiyor.

e Gercek bir radyasyon temizleyicisi
olarak biliniyor.

e DUnyanin her yerinde yetistirilebiliyor
ve ¢ok az suya ihtiya¢ duyuyor. Ayrica
kendisini  boceklerden  koruyabildigi
icin tarim ilacina da ihtiya¢ duymuyor.
Kenevirle yapilan  tekstil  UrGnleri
yayginlagirsa, tarm ilaci  sektoru
ortadan kalkabilir.

e ik jean pantolon kenevirden
yaplimig; hatta “kanvas” kelimesinin
kenevir Urtnlerine verilen isim oldugu
belirtiliyor.

Aslen Asyall, bizdekiler dogmabuyume kimi zaman
Akdenizli ama ¢ogu zaman Karadenizli... Bol torpilli
meyve cennet hurmasi, nam-i diger Trabzon hurmasi...

Cennethurmasininadiniyerelligingtindem
olmaya bagladigi son zamanlarda daha
sk duyar oldum. Oysa gocuklugumdan
beri o kadar severim ki... Dokusu higbir
meyveye benzemeyen ve kendine has,
yapisi cok doygun ve lezzeti zengin,
tm bunlarn yaninda yararlan saymakla
bitmez bir cevher kendisi.

Bagisiklik savascisi, vitamin ve mineral
zengini, yUksek antioksidan kaynagi
olmakla beraber gastrite, kolesterole,
bagirsak rahatsizliklarina buytk o6lgtide
fayda sagliyor. Kalp dostu ve diger
faydalari ile beraber ¢cok daha fazlasi...
YUksek lifli  yapisi sayesinde diyet
programlarna i¢ rahathgiyla adapte
edilebilir, hatta muzun tahtini sarsabilir.

Nasil tiiketelim derseniz...

En basitinden meyve olarak tiketmek bile
muthis bir haz ve doyum sagliyor. Kek ve
kurabiye tariflerinde, plre haline getirip
muhallebilerimizin Ustine ya da kahvalti
sofralarina, salatalara, sabah Smoothie
tariflerimize rahatlikla uygulanabilir. Muz
icin iyi bir alternatif olmakla beraber
balkabaginn  barnndid  her  tarife
de rahatlkla ayak uydurabilecegini
dustndyorum.

Benim favori tuketim seklim ise sabah
hayvansal/bitkisel yogdurt Uzerine granola
veya yulaf ekledigim kasemin bir kdsesine
yumusamis etli kismini koymak. Bdylece
bazen yavan olarak deneyimledigim o tat,
¢ok daha heyecan verici bir hale geliyor.

Yazi: Cansu Coskun




Saglikl beslenmeyi yasam
tarzi olarak kabul edenler,
smoothie sevenler, yeni
tatlarla bulusmaya hazir
olanlar sizler icin 6zel

bir 6nerimiz var. Geng
girisimci Ece Dogruoglu
kendi beslenme
tercihlerinden yola
cikarak yarattigr markasi
Smooth-e & More...

Smoothie merakiyla baslayan bir girisim oykusu

woolh-e & More
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Kendinden s6z eder misin?

1996 dogumluyum. Lise egitimimi Ozel
Saint Benoit Fransiz Lisesi’nde tamam-
ladim. Universiteyi ise Londra’da King’s
College ve University of Westmins-
ter'da okudum. Bu surecte Le Cordon
Bleu’den kisa pastacilik egitimleri aldim.
istanbul’a déndiikten sonra Londra’da-
ki yasam tarzimi yansitan bir yer olma-
digini fark etmem Uzerine Smooth-e &
More’un ik adimlarini attim ve su an
buradayim!

Markan neyi temsil ediyor?

Markam aslnda sporcular, saglk
beslenmek isteyenleri, bilingli ebeveynleri
temsil ediyor. Saglkl yemeyi kendine
yasam tarzi edinmis herkes kafeden
mutlu ve hafif aynlabilir. Smoothie benim
Londra’dayken Ozellikle spor sonrasi
protein almi i¢in ve zamanim yokken
de 63un olarak tukettigim bir Grindu ve
bunun istanbul’da muadilini bulamadigim
icin kendi yasam tarzimi yansittdim  bir
“safe zone” yarattim kendime. Dedigim
gibi saglikl ve pratik beslenmek isteyen
herkese gore Urlin yelpazesi mevcut.

Smoothie bir moda mi?

Aslinda moda denemez ¢lnki gegici bir
furya degil, aksine hayatmiza giderek
yerlesen bir beslenme tarzi. Geleneksel
tatlardan uzak kismina ¢ok katilmiyorum,
Turk damak tadina uygun cok guzel
UrUnlerimiz var sadece ilk asamada
degisik geliyor.

Yalnizca yiyecek servisi mi var?
Yiyecek, icecek, kavanoz ve paket Urln-
ler. Simultane bir sekilde akima gelen
sevdigim seyleri Uretmeye calisiyorum
hep. Musterilerin yorumlari, yapici elesti-
rileri de bana bu sUregte yol gdsteriyor.
Pandemi &ncesi ve sonrasi igin net bir
ayrm yapmam gerekirse insanlar pande-
miden sonra daha bilingliler ve yedikleri
Urtnun kalitesini daha iyi anliyorlar.

Senin favori lezzetin hangisi?
Smoothielerimizden “Healthy Cicibebe”.
Evde hazirladigim trunleri birlestirdim ve
Cicibebe tadinda bir smoothie elde et-
tim. Ik glinden beri mentide. Ev yapmi
kaju sUtl, badem ezmesi, donmus muz,
vanilyall protein tozu ve ta daa.

“Zamaninda ben de deli gibi kalori
hesabi yapan bir geng kizdim.
Saglikl yasamla kalori hesabi

arasinda aslinda hicbir iligki yok...”

En cok talep goren lezzetlerden birini ve evde yapmak isteyenlere énerilerini
aktarmani rica edebilir miyiz?

Antep fistik ezmemiz su siralar ¢ok talep gorlyor. Onunla olusturdugumuz bir reels
videomuz var aslinda @smoothebebek hesabindan bakabilirsiniz!

Vegan ve vejetaryen tercihi olanlarin sayisi giderek artiyor. Bir tarif de onlar
icin isteyelim mi?

Su siralar kafede de sattigimiz Buddha bowl Uizerine seitan dilimleri. Tam bir protein
deposu hem de vegan ve vejetaryen beslenenler icin de muthis bir alternatif.
Sevdiginiz saglikll karbonhidrat, saglkli yag, saglikli proteinleri birlestirip kendi
zevkinize gére evde de yapabileceginiz bir tabak. Biz kale, sebzeli karabugday,
avokado, tatll patates ve c¢itir baharath nohut Gzerine tahinli bir sos ve seitan dilimleri
ile servis ediyoruz.
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Tarif ve Fotograflar: Alara Ozaner
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anlik tatlar

Alara Ozaner, Glzel Yasa platformuna
birbirinden ilging dogaglama tarifleriyle
konuk oluyor. Egitimi nedeniyle yurt disinda
farkll cografyalarda yasayip farkli mutfaklar
deneyimleme sansi  bulan  Ozaner,
pandemiyle birlikte evlere kapandigimiz
gUnlerde mutfaktaki tutkusunu ve merakini
birbirinden &zel tariflere ve sunumlara
donustirmus, @cafe_karamel instagram
sayfasinda da yaptigiyemekleri paylasmaya
devam ediyor. Ozaner'in yemege olan
tutkusunu gelin ondan dinleyelim.

“2.8 kg doguncaannemler buyuk bir panikle
beni yemege bogmuslar. O ginden beri
de durmadan yiyorum! Hayatim boyunca
yeni lezzetler denemeyi, kesfetmeyi gok
sevmisimdir. Her seyahat dncesi mutlaka
gidilmesi gereken restoranlarin, kafelerin,
pastanelerin listesini blyuk bir heyecanla
¢lkarinm. Benim bu huyumu bilen ve
damak tadma gUvenen arkadaslarm
ise mutlaka ayni sehirleri ziyaret edecegi
zaman listemin kopyasini isterler.”

“Allem Istanbul’da yasiyor fakat ben
son bes senedir yurt disinda yasiyorum.
Chicago’da bulunan Northwestern
Universitesinde Ekonomi ve Matematik

alanlarinda ¢ift ana dal yaptm; mezun
olunca ise bir finans sirketinde calismak
Uzere New York’a tagindm. Universite

senelerimde Amerika disinda farkl Ulke
ve kilttirleri tanima firsatim oldu. Uctinci
sinifta Milano’da Bocconi Universitesi’nin
ogrenci  degisim programina  katildim;
ayni senenin yazinda Singapur'da staj
sebebiyle iki ay yasadm. Okudugum
balimler, yaptigim stajlar ve galistigim alan
yemekten, hatta vyaraticiliktan, oldukca
uzak aslina bakarsaniz. Fakat erken yastan
itibaren tek basina yasamak ve duinyanin
farkli uglarni  deneyimlemek zevklerimi
kesfetmemi ve bu zevkleri tutkuya
dénustirmemi saglad!.”

“New York’a pandemiden sadece birkag
hafta 6nce tasindim ve yeni bir is, yeni
bir sehir heyecan vermekten ¢ok beni
korkutmaya basladi. Kendime bu krizi bir
firsata gevirmem gerektigini sdyledim ve bir
anda kendimi mutfakta buldum. O sirada
yemek becerilerim ve bilgim cok sinirlyd
ama en basit yemegdi yapsam bile sunuma
¢cok &zeniyordum. Belki de bir daha ne
zaman restorana gidebilecegim sorusuyla
yUzlesmek istemedigim icin kendimi estetik
bir tabakla motive etmeye calisiyordum.
Arkadaglarimla  tabaklarnmin  resimlerini
paylastkga beni bir Instagram sayfasi
acmam icin cesaretlendirdiler. “Karantina
GUnldkleri” olarak baslayan hesabim su
an ileride agmak istedigim kafeye dogru ilk
adim.”

Kinoal) Kabak Dotwass

Portakal ve Findikll Halibut (kalkana benzeyen beyaz bir balk
cesidi), yanina ise Kinoall Kabak Dolmasi yaptim. Cidden bdyle
bir “dolma yemegi” var mi bilmiyorum, bir tarife bagl kalmadan

elimde ne malzeme varsa Gyle yaptim.

Balikla kabaklari firna beraber attim, o sirada kinoayi haslamaya
basladm. Kinoanin suyu kaynamaya bagladktan sonra
tencereye zeytinyagl, beyaz sarap sirkesi, tuz, chia tohumlar
kattm (belki kekik veya baska baharatlar da kattim o sirada

cok spontane hareket ettim). Daha sonra hazirladigim kinoanin
icine kip kip kuru domates ve enginar dogradim. Son olarak
dereotu ve firnda kabak ve balkla beraber kavurdugum
dolmalik fistiklan da ekledim. Kabaklari firnda biraz daha uzun
tuttum, baktim iyice yumusamis igini oydum ve hazirlamis
oldugum kinoa karnsimini icine yerlestirdm. Finnda ayrica
findik da kavurdum, findik ve portakall boyle beyaz balklara
cok yakistinyorum. Gergekten ¢ok basit, saglikl, lezzetli ve
doyurucuydu.

latt] luzbu Bir Arada

Tath ve tuzluyu bir arada tiketmeyi sevmekle beraber hem
hafif hem saglikl hem de tatmin edici tatlar pesindeyseniz
bu tarif tam size gore! ister kahvaltida ister spor éncesi
ister spor sonrasi ister tatl krizi gelince yiyebilirsiniz.

Tabani icin balkabagl kullandim ama tath patates de bu
tarz tariflerde ¢ok tercih edilen bir alternatif. Balkabagimi
ikiye ayinp zeytinyagdl, tuz ve karabiberle ¢cesnilendirdikten
sonra 180-200 C’de yumusayincaya kadar firna verdim.
Yarisinda ise ¢lkarp targin ve karanfil serptim. Daha sonra
birinin Uzerine kaju sttinden elde edilmis yogurt digerine
ise hindistancevizi stitinden elde edilen yogurdu doktim.

Asll eglenceli kism simdi bagliyor! Uzerine yulaf, granola,
badem, findik, ceviz, kabak ¢ekirdedi, incir, muz, bogurtlen,
Uz0m, badem/fistk ezmesi... ne dilerseniz koyun.
Resimler de gekildiyse artik yemeye baslayabilirsiniz.
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Son bir aydir farkll farkli tarifler, malzemeler,
kombinasyonlar  deneyerek  “The  Perfect
Overnight Oats” tarifini elde etmeye galislyordum.
Sonunda basardim! Yani basardigimi diistinmek
istiyorum. Malzemeler birebir ayni marka ve
tazelikte olmasa da asagl yukan ayni tadi elde
edebilirsiniz emin olun. Miktarlar ise géz karar!
“Biraz daha aglk ol”, derseniz tatl kasigl...
Kullandigim en buyuk 6lgek tozlar ve tohumlar
icin. Yulaf yanm su bardagi, kullandigim sit/su
ise bir bardak (2-1 oraniyla daimal)

Peki icine ne mi koyduk?

Aksamdan bazini hazirlamak i¢cin:

Yulaf, chia tohumlar, beyaz susam, hurma,
file badem, cikolatall hindistan cevizi cipsi,
targin- badem- findk karisimi sUtl bir kaseye
koyun, karistin ve Ustl kapall olacak sekilde
buzdolabina koyun. Sabah oldu, haydi c¢ikarin
kaseyi buzdolabindan! Koyun Ustlne cilek,
ahududu, yabanmersini, muz, goji berry,
cikolatall hindistan cevizi cipsi, chia tohumu, file
badem, visne kurusu ve kakao kiriklarini.

Artik yeme zamani, afiyet olsun.

Tarif ve Fotograflar: Alara Ozaner
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vothre Bowl
Donmus meyve, smoothie bowl hazirlamak i¢in olmazsa

olmaz! Ben bu siralar ¢ok sik bu tarifi tekrarladigim icin artik
buzlukta hazirda donmus meyve bulunduruyorum.

Kasenin bazini hazirlamak icin asagidaki malzemeleri
dilediginiz gibi birlestirip blender’da cekebilirsiniz:

Bir veya iki cesit donmus meyve — tek meyve tercih ediyorsam
genelde muz kullanrm ama mesela bu paylastigm kasede
donmus seftali kullandim. Hemen hemen ayni tat ile dokuda
bir smoothie elde ettim. Moringa tozu yaklasik 1-2 tatl kasidi,
acai, matcha, spirulina, goji berry vb. “Superfood” tozlarindan
herhangi birini kullanabilirsiniz. Birer tatl kasigi chia tohumu,
keten tohumu; eger blender'dan c¢ekmiyorsam kaseyi
sUslerken kullaniyorum. Badem veya Hindistancevizi sttt —
herhangi bir sUt de olabilir, indik stittinden soya sUtline kadar.

Bence 6nce yarim su bardagi koyarak baslayin sonra istediginiz
kivami elde edene kadar yavas yavas ekleyin ki cok da swi
olmasin. Daha yogun bir kivam ve tadi olsun diye 1-2 yemek
kasig yulaf ekliyorum. Kitir kitir ve gevrek olmasi i¢in 3-5 tane
badem ya da findik ilave ederim. Tahin, badem ezmesi, findik
ezmesi, kakao, hurma, kayisi, kuru erik vb. malzemelerden
birini de tatlilik derecesini ayarlamak icin kullaniyorum.

Sira Ustiine koyulacaklara geldi. Smoothie karisiminizi bir
kaseye alin. Dilerseniz bdylece buzluga koyun ve 10 dakika
kadar iyice sogumasl icin bekletin. Ya da Ustlne eklemek
istediginiz meyve, granola vs. ne varsa ekleyin ve o sekilde
buzluga sogumasi icin yerlestirin. Ben genelde blender’dan
cekmedigim seyleri stslemek igin  kullaniyorum. Bdylece
porsiyon ve kalori hesabl yapmig oluyorum istemeden.
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Mutfaga salata hazirlamak Uzere girmisken “aa sdyle mi yapsam
acaba, su da cok iyi gider aslinda’larla netice bu oldu. ik dnce
humuslardan baslayayim. Bir haftadir bitmek bilmeyen nohutlarnmi
artik farkl bir formda yemek istedim acikgasi...

Her sey blender’in icine atiliyor ve birka¢ dakika icinde hazir
oluyor. En son za’atarla susledim. Daha sonra baktim dolapta
edamame var, edamameyle birlikte feslegen ve matcha tozunu
humus tarifindeki diger malzemelere de uyarak blender’dan
gecirdim. Yalniz nohut katmadim bu sefer — her humusun bazi
nohuttur ama baktim ki ayni kivami elde edebiliyorum bu sekilde
biraktim. Teker teker diger humus malzemelerini yazmiyorum
¢Unkl internete yazdidiniz an hemen hemen ayni tarif ylzlerce
sayfada karsiniza ¢ikiyor.

Yumurtalar bildigimiz pose seklinde. ilk deneyisimdi, hi¢ fena
olmadi. Haslanmis yumurtaya iyi bir alternatif. Chia tohumlaryla
stsledim. Gelelim ton baligina... isterseniz hindi fileto konserve
ile de yapabilirsiniz. Konserveden ¢ikardigim ton baligini ki¢ik
kiiglk kestigim cherry domates, kuru domates, mango ve
feslegenle kanstirdim. Sosu icin ise zeytinyaQ, beyaz sarap
sirkesi ve limon kullandim.

Baharatlar zevkinize gdre, benimki genellkle ayni tuz,
karabiber, kekik, Italian herbs (favori baharat karisimim), susam
vb. Gorlnmese de ton balidi karnsimi kip seklinde kestigim
salataliklarin Gstlinde duruyor. Kip salataliklar birbirine yapissin
bitisik kalsin diye bir tatl kasigi edamame humusla karstirdm ve
guclt bir taban yaptim. Sonra da bir guizel yedim.
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Tarif ve Fotograflar: Alara Ozaner

GUZEL YASA 37



ﬂqj/ag/am Lezzetlor

38 GUZEL YASA

Kf/a/(af ﬂaé/aé Nohat 5/,'0&’// Jatt] Fatates /fm/ﬁ//"

Meshur sokak lezzetimiz kumpirden yola
¢lkarak olusturdugum bu pratik tarif, hem
yemeklerinizin yanina saglikli bir eslikgi
oluyor, hem de size icerigini istediginiz
gibi degistirebileceginiz ¢ok esnek bir
yaraticilk alani birakiyor. Benim size
sunacagim tarif, kendi damak tadima gore
lezzetlerin birbirini en guzel tamamladigi
ve dengeledigi hali ile olacak...

Malzemeler:

4 porsiyon icindir

e 2 adet tath patates

¢ 1 dis sarimsak

¢ 2 avug kadar ylkanmis ispanak
e Zeytinyagi

¢ 1 bardak haslanmis nohut

e 3 dal Frenk sogani

e Pul biber, karabiber, tuz, kimyon

Sos igin:

¢ 4 corba kasigl tahin

e 2 corba kasiglI sizme yogurt
e Yarim limon suyu

¢ 1 tath kasigi zeytinyagi

e Tuz, karabiber

Nohut Cipsi:

Kumpirin  Uzerine ekleyecegimiz nohut cipsleri
ayni zamanda tek basina atistirmalik olarak da
tUketebileceginiz, harika bir alternatif. Ustelik
yapmasinin da c¢ok kolay oldugunu rahatlikla
soyleyebiliim. Haslanmis ve mutlaka kabugu
soyulmus olan nohutlan zeytinyagdi, pul biber,
karabiber, kimyon, tuz basta olmak Uzere dilediginiz
cesit baharat ile harmanlayin. Bu esnada damak
tadiniza gore istediginiz tUm baharatlan ekleyip
¢lkarabilirsiniz. Ardindan 200 derece sitimis finnda
20-30 dakika arasi kitir kitir olana dek pisirin.

Kumpir:

Tath patatesleri icinin iyice pismesi icin bir catal
yardmiyla delip, disini zeytinyag ile ovalayin. 200
dereceye ayarlanmis finna verin ve 45 dakika-1 saat
arasi kontrolli sekilde pisirin. Bu esnada bir tavada
yaklasik 2 corba kasigi zeytinyagi ile 1 dis ortadan
kesilmis sanmsagdi iIstmaya baslayin. Ardindan icine
iyice ykadiginiz ispanaklarn ekleyin ve soteleyin.
Ispanak sotelendikten sonra sarmsagi disari alin.
Yaga ve Ispanaga lezzetini gecgirmesi bizim icin
yeterli olacaktr. Ispanaginza tuz ve dilediginiz
baharatlar ekleyebilirsiniz. Bu ispanak dolgusunu
tatl patatesler finndan ¢ikinca ortadan ikiye boélUp,
ortasinda actigimiz oyuklara dolduracagiz. Sosa
gelince, tUm malzemeleri iyice cirpip homojen
bir kivama getirdikten sonra bir skkma posetine
alp hazir olan kumpiri soslamak Uzere kenarda
bekletebilirsiniz. Son ve en keyifli asamada su
ana kadar hazirlamis oldugumuz tUim parcalar
birlestiriyoruz. Finndan aldigmiz tatl patateslerin
icinde agmis oldugumuz oyuklara énce diledigimiz
sekilde tuz ekleyip, ardindan c¢esnilendiriyoruz.
Sonra bu oyuklan ispanak dolgusu ile kapliyoruz.
Dolgunun Uzerine nohut cipsini ekleyip, tahin
sosunu gezdiriyoruz. Son asamada hem tadi ile
hem gorinttsu ile tarifimizi zenginlestirmesi adina
Uzerine yaklasik 3 dal dogranmis frenk sogani
serpistirdim.
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Frambuazt) Fubs (irek,

Bu tarifin esin kaynagi son yillarin en populer
tariflerinden biri olan “Cinnamon  Roll”
yani “Tarcinli Rulo Corek”. Benim sizlerle
paylasmak istedigim varyasyonu ise orijinal
halinden ¢ok daha farkl ve kendine has.
Malzemeler

Gorek icin

® 440 gram un @ 250 ml Ilik bitkisel stt
(ben Hindistan cevizi sttt kullandim)

* 115 ml Hindistan cevizi yagi ® 3 corba
kasigl Hindistan cevizi sekeri ® 1/2 paket
yas maya veya 1 yemek kasigi instant kuru
maya ® 2 cay kasigi targin ® 1 ¢imdik tuz
Frambuazh dolgu i¢gin

® 400 gr taze veya donmus frambuaz

¢ 100 gr pudra sekeri veya 85 gram
akcaagac surubu ® 2 yemek kasigr misir
nisastasi ® 1 tath kasig vanilya 6zutu
(opsiyonel) ® 1 cay kasigi targin 1 cay
bardagi krema (opsiyonel)
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Yapimi:

Oncelikle gdrekten baslyoruz. Tim corek
malzemelerini genis bir karnistirma kabina
alalim ve mikser ile homojen kivam alincaya
dek karigtiralm. Bu asama da hamur eger
¢ok kuru kaldiysa biraz daha sut, eger ¢cok
islak kaldiysa biraz daha un ekleyebilirsiniz.
Malzemelerimiz tamamen karisinca kabin
Uzerini 6rtUp 1k bir ortamda 1 saat boyunca
bekletelim. 1 saatin sonunda hamurun
neredeyse 2 katina ulasmis oldugunu
gbreceksiniz, eger yeterince blylimemisse
daha fazla bekletebilirsiniz.

Bekleme esnasinda dolguyu hazirlamaya
gecebiliriz. Frambuazlarin yarisini ve eger
kullanacaksaniz krema disinda geri kalan
tm malzemeyi bir sos tenceresine koyun ve
orta ateste pisirmeye baslayin. PUrtizstz bir
kivam yakalamak igin bu asamada dolguyu
el mikserinden gecirebilirsiniz. Kaynayip
iyice kivam alnca kenara sogumaya

alabilirsiniz. Bu dolgunun yarisini ¢éregin
icine, diger vyansini tekrardan geri
kalan frambuazi ve opsiyonel olarak
kullandiginiz kremay! eklemek suretiyle
¢oregin Ustlne kullanacagiz.

Simdi  iyice kabaran hamurumuzu
orijinal  “Cinnamon  Roll” acma
teknigiyle acacagiz. Bunun icin temiz
bir ylzeye hamurun yapismamasi icin
bolca un serpiyoruz. Hamurumuzu
dizgin bir dikdortgen olacak sekilde
glzelce acgiyoruz. Hazirladigimiz sosu
dikdortgen hamurun Uzerine esit sekilde
yaylyoruz, fakat sosun yarsini sonra
kullanmak Uzere ayirmayi unutmayin. Bu
islem de bitince hamuru uzun kenardan
olmak Uzere rulo seklinde sariyoruz ve
2-3 parmak genisliginde dilimler olacak
sekide hamuru kesiyoruz. Bu sirada
bicak kullanmak hamuru bozmaniza
veya sOndirmenize neden olabilir, bu
ylzden bir ip ile kesmenizi siddetle
oneririm.

Kestigimiz  rulolan  yagladigimiz ~ firn
kabina aralkll sekilde yerlestiriyoruz
ve Ustlind yeniden kapayip yine ilik
bir yerde ikinci kez mayalanmaya
birrakiyoruz. 30-40 dakika igerisinde
aralklarin  kapandigini  goreceksiniz.
Bu sUre igerisinde Uzerinin sosuna
devam edebiliriz. Ayrrdiginiz  dolguya
kalan frambuazi ve eger kullaniyorsaniz
kremayl dokUp bir kere daha pisirin.
Tadina bakip damak tadiniza gére biraz
daha kullandiginiz sekerden ve targindan
ekleyebilirsiniz.  Pistikten sonra sosu
kenara alin ve sogumaya birakin. Son
kez mayalanan rulolarnmizi 180 derece
onceden sitimis  firnin - orta  rafinda
15-20 dakika birakiyoruz. Pismis olan
hamurumuzu Uzerini havlu ile kapayarak
sogumaya alalm. Son asama da
frambuaz sosumuzu da ¢éregin Uzerine
dokup afiyetle yiyebilirsiniz.

Chia F a%}gz

Chia Pudding Malzemeleri:

e 4 yemek kasigl Chia tohumu

¢ 1 cay bardag Hindistan Cevizi sUtU (veya alternatif hayvansal ve bitkisel bir stit)
e 2 yemek kasigl Hindistan Cevizi yogurdu veya slizme yogurt

¢ 1 cubuk vanilya cubugu (opsiyonel)

* 1 cay kasigl bal veya Agave veya Ak¢aagag surubu

Sekersiz Frambuaz Receli Malzemeleri:

¢ 1 su bardagi frambuaz ve yaban mersini

¢ 1 yemek kasigl Chia tohumu

¢ 1 yemek kasigi bal veya Agave veya Akcaagag surubu

Chia Puding icin eger kullaniyorsaniz vanilya gubugunu bir kesme tahtasi (izerinde tam
ortadan keserek yine ayni bigak ile icindeki vanilya tanelerini kaziyip, bu taneleri diger
ttm malzemeler ile bir kapta iyice karistirdiktan sonra agzi kapal bir sekilde tercihen en
az 2-3 saat beklemeye alin. Ben genelde gece yatmadan karisimmi hazirlar, sabahta
hazir tUketirim. Ne kadar iyi beklerse kivami o kadar giizel olur. Ayrica vanilya cubugu
olmayanlar ama yine de pudinge tat vermek isteyenler, tariften diger tatlandiriciyi
clkarip, sUtl direkt yarim muz veya 1 dolgun hurma ile robottan gecirip chia ve

yogdurt ile birlestirebilirler. Vanilya gubugu
kullanacaklara tiyom ise icini kazimis
oldugunuz vanilya cubuklarini  ¢ope
atmayip, tuketirken cikarmak Uzere chia-
sUt-yogurt karisiminin i¢inde bekletmeniz.
Bdylece vanilya tadi ¢ok daha baskin
olacak. Receli hazirlamak ise ¢ok basit ve
kisa, tUm malzemeleri bir tavada meyveleri
ezerek orta ateste 15 dakika kadar pisirin.
Tatlandirici olarak bal kullaniyorsaniz, altini
kapadiktan sonra recgele ekleyip karistirin,
zira ball pisirmek yapisinda olumsuz
degisikliklere sebep olur. Altini kapatip 5
dakika beklettikten sonra receliniz de hazir
olacak.

Gelelim yazinin en basinda bahsetmis
oldugum, elementleri bir araya getirme
kismina. Burada yaraticilik size kalmig!
Ben resimde gordtginlz gibi kat kat Chia
pudingi, recel ve fistik ezmesi kullandim.
En Uste ise gbrsel amagl biraz fistik
ezmesi, biraz regel koyup Uzerini karisimin
icinden cikardigimda yine atmamis
oldugum vanilya gubugu, yaban mersini
ve bdgurtlen ile stsledim. Servisi ise ev
yapimi Granola ile tamamladim. Tabaktaki
firca darbesine gelince, kendisi bir
mutfak firgasi yardimiyla tabaga strtimus
frambuaz ile rondodan cektigim sUzme
yogurt... Son asamada suslemelere
doyamayip bir de aslen ayva tatlisi icin
kullanilan kizamik sekerini tabagin Uzerine
rendeledim!
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Malzemeler:

e 1 su bardagi yogurt (tercihen kivami ok
yogun olmayan, az yagl)

e 2 bucuk su bardagr karabugday unu (yogurt
kivamina gdre degisiklik gosterebilir, dolayisiyla
kivam civik olursa ekleme yapabilirsiniz)

e 2 cay kasigi kabartma tozu veya karbonat

¢ 1 cay kasigi tuz

Uzeri igin:
e 1 yumurta
e Corek otu, susam, hashas tohumu...

Yapimi:

e Bir kapta tum malzemeyi karistirnip, sonra elde
ettiginiz kansimi un déktugunuz bir ylzeyde
glzelce yogurun.

e Yogurdugunuz hamuru esit parcalara ayinp her
bir parcay: ellerinizde uzun silindirler elde edecek
sekilde yuvarlayin.

e Her bir silindiri bir ucundan diger basina
baglayarak halka yani simit seklini verin.
(Unutmayin ki Bagel bizim simidimize gére ¢ok
daha kuguk olmali, bu noktada resimdeki sekli
6rnek alabilirsiniz)

e Hazirladiginiz her simidi yagl kagit serdiginiz
tepsiye yerlestirdikten sonra Uzerlerine cirptiginiz
yumurtay! bir firga yardimiyla strin ve tercihinize
gbre ¢drek otu, susam, hashas tohumu veya
chia tohumu serpin.

 Onceden 1sittiginiz 180 derece firnda 20-25
dakika arasi pisirin ve Uzeri kizarinca alin.

e Ben resimde gozuktigu gibi ortadan kesip
birine avokado, digerine somon flime koymayi
tercih ettim. Turp, dereotu, kapari, mor sogan
ve ¢ileklerle de hem besin degerini ve lezzetini
arttirdim, hem gorselini renklendirdim.
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dokerek bir kasigin arkasi yardimiyla
dizgunce yaylyoruz. Sonrasinda
hamurumuzu firna verip 15-20 dakika
kadar renk alincaya ve kenarlarindan
yukari kalkmaya baslayincaya dek
pisiriyoruz. Bu asamada finndan alip
Uzerine hazirladiginiz domates sosunu,
peyniri ve dilediginiz malzemeleri ekleyip
peynir eriyip sosla butlnlesinceye dek
biraz daha pisiriyoruz. Ve son derece
tatmin edici, asir lezzetli, normal pizzalari
asla aratmayan fit pizzaniz hazir.

Pizza igin domates sosu tarifi:

e 4 buylk domates veya ayni Olclye
denk gelecek sekilde (450-500 gr)
yazdan hazirlanmig domates konservesi
¢ 3 dis sarimsak

* 3 yemek kasigl zeytinyadi

¢ 1 tatl kasigi domates salgasi

e Karabiber, kekik, tuz

e Feslegen yapraklari (opsiyonel)

Bir tavada zeytinyad ile beraber cok
ince bir sekilde dogradiginiz sarmsagi
kavurmaya baslayin. Kokusu iyice ¢ikinca
salgayl ekleyin ve biraz daha kavurun.
Ardindan kabugunu soyup minik minik
dogradiginiz domateslerinizi veya hazir
olarak kullanacaginiz domates sosunuzu
tavaya ekleyin. Eger domatesleri elinizde
dograyip ekleyecekseniz domateslerin
suyunun dokulmesine muUsaade
etmeyin. Mutlaka suyuyla beraber tavaya
koymalisiniz. Ya da kabuklari soyulmus
domatesleri direk rondoda bir iki saniye
cekmeniz yeterli olacakti. Domatesleri
de tavaya ekledikten sonra baharatlari
ve kullanacaksaniz feslegen yapraklarini
damak tadiniza gbre sosunuza ekleyin
ve kaynayana dek pisirin. Kaynadiktan
sonra altni  kisip dinlendirebilirsiniz.
Sosunuz dilediginiz sekilde kullanmaya
hazir!

Fit Piza

Taban icin malzemeler:

® 2 yumurta

* 4 yemek kasigl yulaf unu

® 1-2 tatl kasigi szme yogurt

Yulaf ununu marketten hazir olarak
alabileceginiz gibi, evinizdeki yulafinizi
normal un yapisini alana dek rondoda
cekerek elde edebilirsiniz.

Yapihs:

Tdm malzemeleri karistiryoruz. Tipki
krep hamuru gibi akiskan ve hafif yogun
bir kivam olacak, fakat eger cok sivi
oldugunu goérlrseniz biraz daha yulaf
unu ekleyerek karnsimi hafif yogun
kivama getirebilirsiniz. Bu karisimi yagli
kagit serdiginiz finn tepsisinin ortasina
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Amerikali yemek yazari
Marc Bittman’dan evde
kolaylikla yapabileceginiz
klasik bir italyan lezzeti...
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Malzemeler:

+ 500 gr. patates

* Y2 — 3% fincan un (hamura goére azaltip artirabilirsiniz)

+ 8 yemek kasigi tuzsuz tereyagi

+ 16 adet kliclk adacay! yapragi

+ Y2 fincan rendelenmis parmesan peyniri (yaklasik 30 gr.)

+ Y2 fincan rendelenmis veya dogranmis yiksek kaliteli eriyen peynir, yaklasik
30 gr.

+ Tuz ve Karabiber

Hazirlanisi:

Finni 200 dereceye Isitin. Patatesleri kabuklarini soymadan iyice yikayin. Firn
tepsisine alip yumusayana kadar pisirin. Bir bigak yardimiyla pismesini kontrol edin
ve finndan ¢ikardiginiz patateslerin kabuklarini soyun.

Derin bir tencerede suyu kaynatin ve tuz ekleyin. Soydugunuz patatesleri rende
ya da degirmen yardimiyla pUtre haline getirin. Patates ezici de kullanabilirsiniz,
ancak patatesleri yapiskan hale getireceginden mutfak robotu kullanamayin.) Tuz
ve karabiber ile tatlandirin.

Unun yarisini temiz bir tezgaha veya kesme tahtasina serpin. Patates puresi
toplanincaya ve hamur kivami alincaya kadar kontrolli sekilde un ekleyin ve
yavasga yogurun. Hamuru fazla calistirmayin; b eklemeyin.

Elinizle bir parga alip kabaca sekillendirin ve kaynayan suya atin, eger seklini
koruyorsa yeterince un eklemissinizdir. Suda pargalanirsa biraz daha un ekleyip
tekrar deneyin; gnocchi tamamen purtzsiz olmayacak ve hazir oldugunda
tepeye cgikacaktr.

Hamuru yaklasik 2-3 cm. kaliniginda rulo olacak sekilde uzunlamasina yuvarlayin.
Ardindan 1 ya da 1,5 cm’lik parcalar halinde kesin. Bir ¢atalin arka yUzinUu
kullanarak her gnocchi’de oluklar acin; hazirladiginiz gnocchi’leri yagl kagitla kapli
bir firn tepsisine koyun ve birbirine degmesine izin vermeyin.

Gnocchi’leri kaynaya suda yaklasik 3 dakika pisirip, bir stizgeg yardimiyla
tencereden alip bir firn kabina yerlestirin. Fazla pisirirseniz hem ¢ok yumusak hem
ici su dolu bir gnocchi yapmis olursunuz.

Finn isisini 225 dereceye ayarlayin. Klguk bir tencereye tereyagini orta ateste
koyun ve ara sira karistirarak tereyag@ altin sarisi rengini alana kadar pisirin.
Hemen ocaktan alin ve adagayi yapraklarini ekleyin. Adagay kokusu aldiginizda
ve yapraklar kenarlarda gevreklesmeye baslayinca, bir sizgeg yardimiyla ada

caylanni tereyaginin iginden ¢ikarin. Tereyagini gnocchi’nin Gzerine gezdirin.

Peynirlesi gnocchi’nin Uzerine serpin ve peynir eriyene ve kizarana kadar 10 ila 12
dakika pisirin. Gevrek adacayi yapraklariyla stsleyin ve hemen servis yapin.
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/42 an Se ef Massino Bottura dan
Sifir Atk TGyolar

Dlinyaca Unli italyan Sef Massimo Bottura’dan minik bir tiyo: Bu
oneri “Atiksiz Mutfak” anlayisinin son donemlerin trendi olmaktan
ziyade, hayatlarimizdaki dnemini fark etmemizi saglayacak.

TUm diUnya ¢apinda her gun dretilen gidanin Ugte biri gibi énemli bir
kismi cope gidiyor. Cope giden bu miktarin bitlin sene yaklasik
1.3 milyar tona tekabul ettigini dUsunUnce, atiksiz bir mutfak
bir trend olmaktan ¢ikip, dinyamiz i¢in gok gerekli bir cevre
hareketine donustyor. Her birimizin evinde baglatacagi bu

anlayis, butinde ¢ok etkili bir akima donusebilir.

.| Massimo Bottura bu harekete oldukca kafa yoran ve
konumunu sorumlu ve faydall sekilde kullanmaya
calisan bir sef. 2015’ten bu yana gida atiklanyla

aktif bir sekilde ilgileniyor. italya Modena’daki 3
Michelin yildizli restorani Osteria Francescana’da
sik sk yemek atiklarindan olusturdugu tabaklara

yer veriyor ve bu sekilde gida atiklarni kullanma
konusuna dikkat ¢ekiyor. Bu atik degerlendirme
tekniklerini 6zellikle pandemi déneminde yapmis
oldugu gevrimici yemek atdlyelerinde de insanlara
ogretmis, yontemlerini kullanimak Gzere ilgilisiyle
paylasmis. Bu konunun altini  gizen o6nemli
tabaklarindan biri “Pane & oro” yani “ekmek
altindir”. Bu aslinda bizim kultirimdzin de bas
taci olan ekmegi ¢ope atmamak Uzere olusturulmus
bir tabak. Bir tatll tabagl olan “pane & oro” akillara
bizim ekmek kadayifimizi getiriyor. Ezelden beridir bizim

mutfaklarnmizda da yemek atimaz,
mutlaka farkli bicimde degerlendirilir. Oyle
ki sofralara bereketi getiren de bu israf
etmeme bilincidir. Bayat ekmek zaman
zaman ekmek kadayifina dontsur ya da
koftelerin icine girer, ama asla atimaz.

“Tortellini in brodo di tutto”

Bugln size verecegim tlyo, UnlU sefin
bu konu Uzerine calisarak hazirladigi
ikinci bir tabak olan “Tortellini in brodo
di tutto”dan geliyor. “Brodo di tutto”
kelimesini “her seyin suyu” veya “her
seyin  corbasl” olarak  cgevirebiliriz.
Anlamindan da yola ¢ikacak olursak,
bu tabak her seyin suyunda pisen
tortellini’den olusuyor. Peki bu her seyin
suyunda ne var ve biz mutfaklarimizda
nasil yapacagdiz? Sef dncelikle bu tabagdi
anlatirken aslinda c¢op olarak gorip
attigimiz sebze kabuklarinin ve artiklarinin
aslnda bir hazine oldugunu belirtmis.
Bizde de her zaman kullanilan “vitamini
kabugunda” s6zunu hatirlatarak,
Bottura’nn  bu sebze kabugu ve
artiklarindan elde ettigi suyun yemeklere
gercekten ¢ok hos bir aroma ve lezzet
verdigini de eklemek isterim. Bu suyu
pilaviara, 6zellikle gorbalara, neredeyse
tavuk-et-sebze suyu kullandiginiz her
yemegde kullanabilirsiniz. Ben  siyah
piringten yaptigim sebzeli pilava ekledim,
kullandigm sebze artiklari icinde misket
limonu da oldugu icin ¢ok yakisti ve
pilava cok aromatik bir koku ve tat
verdi. Massimo Bottura ise bu suyu UnlU
tabaginda Tortellini yani makarna igin
kullanmis.

Kullanm  alaniniz  tamamen  sizin
isteginize gbre degisebilir ve kenarda
biriktirdiginiz sebze koku, kabuklarini her
hafta bu sekilde degerlendirebilirsiniz.
Hangi sebzeleri kullanabilirim derseniz,
hepsini kullanabilirsinizl  Yaptiginiz
yemeklere bagll olarak mutfaginizdan o
gunlerde ne ¢ikiyorsa... Limon kabugu,

sogan kabugu, patlican kabugu, kereviz
saplarinin - uclar, Briksel lahanasinin
kabuklari, soydugunuz domates veya
salatalik, biberin sapi... Kisaca akliniza
gelen bir sebzeden arta kalan attiginiz
her sey diyebiliriz.

Peki bu suyu nasil hazirllyoruz?

Oncelikle bu sebzeleri iyice ykamis
olmamiz ¢ok &nemli. Ardindan firn
tepsisine hepsini esitce yayip finnlyoruz,
tabii ki bu esnada sebzeleri yakmiyoruz.
Ardindan orta-kisik bir ateste 1 buguk 2
saat kadar suda kaynatiyoruz. Bdylece
sebzeler icinde ki tim sifayr suya
geciriyor. Son asamada suyu suzerek
yemeklerde kullanmak (zere dolaba
kaldirnyoruz. Mutfagimizda bu gibi
minik degdisikliklerle dinyada ki ¢ig gibi
blyUyen israfin 6ntine kendi glcimuiz
yettigince gegebilmek mumkin. Sahip
olduklanmizin - deg@erini  tekrar tekrar
anladigimiz su gunlerde kendimizi ve
cevremizdekileri her tarli israf karsiti
harekete tesvik etmekte fayda var...

Yazi: Cansu Coskun

“Bayat ekmegin,
bozulmus meyvelerin,
sebze kabuklarinin
arkasindaki gérinmez
potansiyelini
gorebilseydiniz,
mutfaktaki yaraticihiginizi
genigletebilir ve bu
malzemeleri atmayip
yemeklerinizde
kullanabilirdiniz.”
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Zaman pek cogumuzun
aleyhine igliyor. Genglik
anilarda kalyor. Peki, bu
durumu nazikce kabullenip
yola devam mi etmeliyiz yoksa
zihnin késelerine saklanmis o
gencligi ortaya mi ¢cikarmaliyiz?
Saati geri alabilir miyiz? Belki!

COUNTER
CLOCKW]s|
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“Benjamin  Button'n  Tuhaf Hikayesi”
filmini  izlediyseniz tersine yaslanmak
ile ilgili bir fikriniz de vardir. Elbette film
simdiye kadar ele alnmamig bir konuyu
fantastik bicimde iglerken daha c¢ok
bedensel yaslanmayi vurguluyor. Yagli
dogan ve giderek genclesen Benjamin
Button’in bu hikayesinden yola cikarak
sunu soyleyebiliriz, isteyen herkes kendi
tuhaf hikayesini yazabilir. Ancak yalnizca
zihniyle! Harika bir hikaye anlaticisi
olan Ellen Langer'n “Saat YonunUn
Tersine” isimli kitabini okuyarak zihinsel
gencglesmeye adim atabilirsiniz.

Fiziksel sinirlar mi zihniniz mi?
70’lerin sonlarinda Harvard’li psikolog
Ellen Langer, yasin sadece bir zihniyet
olup olmadigini  belilemek igin yola
clkiyor.  Teorisi, yaslikla iligkii baz
semptomlarin (gug¢, durus, hafiza, isitme,
gdrme, vb.) yalnizca psikolojik midahale
kullanilarak desteklenebilecedi ve hatta
tersine cevrilebilecegi. Langer, insanlar
olarak fiziksel sinirlamalarmizin - buytk
Olclde gergekte yapabileceklerimizden
ziyade yapabilecegimizi disindigtimuz
seyler tarafindan belirlendigine  dair
kararl bir tutum sergiliyor.

Langer ve ekibi, bir deneye katiimak igin
75 yasin Uzerindeki erkekleri ise aliyor.
Psikologlar, deneyi 1959’a geri ddnen
bir cevresel degisim olarak tasarlyorlar.
Kirlgan ve yaslanmig olarak tanimlanan
erkekler, bir kontrol grubuna ve bir deney
grubuna bélintyor. Deney grubundaki
8 erkek, bir sonraki hafta evleri olacak
kiralk bir eve goturdliyor. Adamlar
eve girdiklerinde 50’li yillann sonlarina

gotardltyorlar. Dénemin  muUzikleri
radyodan akiyor, siyah-beyaz TV'de
ddénemin yildizlar ¢ikiyor ve tim gazete,
dergi ve fotograflar 1959 sayilarinin
kopyasi olarak yer aliyor. Langer, evdeki
aynalar yasakliyor ve bunun yerine her
kisiye kendilerinin 20’li yaslarinin ortasina
ait bir resmini veriyor. Deneydeki her
kisiye, sanki 1959’'mus gibi davranmalari
ve oyilinguincel olaylarinisimdikizamanda
tartismalan  talimati  veriliyor. Calisma
seflerinden  hicbiri erkeklere bir sey
yapmalarina yardim etmiyor ve erkekleri
yash olarak tanimak igin herhangi bir
girisimde bulunmuyor. Haftanin basinda
yasllar zihinsel ve fiziksel yeteneklerini
test eden sorular cevapliyorlar. Deney
sona erdiginde, Langer ve ekibi erkekleri,
disaridaki beyzbol magindan igerideki
ayni sinava tekrar girmek icin topluyor ve
oldukc¢a garpici sonuglar ortaya ¢ikiyor.

Deneklerin ylUzde 63’0 ikinci testlerinde
zekéa kategorisinde birinci testten daha
yuksek puan aliyor. Buna ek olarak,
calisma hakkinda higbir sey bilmeyen
farkll  gondllllere, katilimci  deneklerin
iki  fotografi  gosteriliyor.  Calisma
baslamadan 6nce gekilmis bir fotograf
ve calisma tamamlandiktan sonra
cekimis  bir fotografi degerlendiren
kisilerden hangi fotograftaki kisinin daha
yagl oldugunu belirlemeleri isteniyor.
Gondlldler, deneklerin  deney 6ncesi
fotograflarini, deney sonrasina kiyasla en
az iki yas daha yasli buluyorlar.
Kronolojik  olarak, erkekler deneye
katildiklart 7 glin boyunca yaslanirken,
Oznel olarak, yaklasik iki yil geriye dogru
yas kaybediyorlar.
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Beden yaslansa da ruh
yaslanmiyor éyle degil mi?
Hep genc kalan ruhumuza

ise bedenimiz belli bir yastan
sonra eslik edemiyor. Aslinda
béyle olmadigini sdylesek...
Ya hayatiniz boyunca saglikl,
aktif ve zinde kalabiliyorsaniz?
Nasil mi? Bu yaziy dikkatle
okuyun!

“Yag 70 ama ig bitmemis.” Yasini
alms olan pek ¢ok insan igin
konunun asil 6zeti tam olarak bu. Ruh
yaslanmiyor. Hentiz gencliginin baharin
yasayanlarda ise simdiden bir telas var;
kaz ayaklarina takanlar, solugu guzellik
merkezinde alanlar... Simdi tim bunlarn
unutun ve emeklilik yasiniz geldiginde
hala aktif bir yasam surmek istiyorsaniz
sOyleyeceklerimize kulak verin.

Neyi, ne kadar yiyoruz?

lyi yemek denildiginde iki faktérden
bahsediyoruz: Ne kadar yedigimiz ve
neler tUkettigimiz...

Belirli  yiyecekleri  yemenin  baz
hastalklart  6nledigi  uzun zamandir
biliniyor ama bilim insanlar, kalori
kisith diyetlerde, yediginizi sinirlamanin
vUcudunuzun yaslanmasini
yavaslatmaya yardmci olabilecegini
kesfetti. Kalori kisith diyetler, yetersiz
beslenmeyle sonuclanacak kadar ileri
gitmeden bir kisinin tUkettigi toplam
kalorimiktariniazaltiyor. Peki, ne yemeli?
Arastirmacilar bu soruyu cevaplamak
icin bdlgesel diyetlere yoneldi. Kanitlar,
sebze ve balk ydninden zengin
diyetlerin uzun Omurde gugcll bir rol
oynadigini gosteriyor.

Harekete Gegin

Cogu insan, enerjk bir genclikten,
tembel bir yagliiga gecerken yaslandikca
daha az egzersiz yapar. Yaslandikca
kaslar ve eklemler sertlesir. Sonunda
klcUk hareketler bile zorlasrr. Oysa,
diUzenli egzersiz yapan ve yaslandikca
bu egzersizi strdiren insanlar biyolojik
olarak daha genc gérinUyorlar. Geng
bir insan, tipik olarak en yuksek fiziksel
kapasitesine 25 vyaslarinda ulasir ve
sonra yavas yavas fiziksel olarak duser.
Ancak 64 yasinda, 20 yasinda oldugu
gibi hala ayni fiziksel dayanikliiga sahiptir.

Olumlu bir hayat gérisu

Belirli  bir yasin  Uzerinde  kimle
konusursaniz,  muhtemelen  hayata
pozitif devam etmenin  Gneminden
bahsedecektir. Fiziksel aktivite veya
yiyecegin aksine, ruh halimiz bedenlerimiz
Uzerinde dogrudan bir etkiye sahip degil
ancak gencligin tamamen tutumla ilgili
oldugunu gosteren arastirma sonuclar
da var. Geng kalmak istiyorsaniz, yasiniz
zihninizde olabilir. iste bu nedenle hem
kendiniz hem de geleceginiz icin olumiu
dustindn. Yasamini iyilestirmek isteyen
herkesin yapmasi gereken ilk sey olumiu
dustinmeyi  6grenmek.  Zihni  saglikli
olanlarin, bedenlerinin de daha saglikli.
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parlamaya orta yaslarda

Albert Einstein fizikte devrim yaratan bes
makalesini 26 yasindayken yayinlad.
Orson Welles, “Yurttas Kane’i 25
yasinda yapti. Bill Gates, ik milyarini
kazandiginda 31 vyasindayd.. Mark
Zuckerberg onu sekiz yilda U¢ virgUlle
yendi! Dahi dedigimizde pek cogumuzun
aklina bu isimler ve elbette hikayeleri
geliyor. Pek ¢ok yaratict bulug, dahi
olarak nitelendirdigimiz ~ kigilerin ~ 20’li
yaslarina denk geliyor. Ancak bilim, bu
durumun bilinen hikayenin yalnizca yarisi
olduguna isaret ediyor. Tamamen farkli
bir yaraticilik tUrt var ve ortalama olarak,
biri orta yasa gelene kadar dehasiniagiga
clkarmiyor. 20l yaslarinda harikalar
yaratan dunyanin Pablo Picasso’lan
en romantik hikayeleri yapiyor, ancak
40’ yaglarna kadar hentz dunya igin
en Onemli katklarni yapmayan sessiz
kalmis dahiler de var. On the Origin of
Species yaynlandignda 50 yasinda
olan Charles Darwin’i veya Huckleberry
Finn’in ¢iktigr yil 49 yasinda olan Mark
Twain’i hatirladiniz mi?
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Kim dahi, kim degil nereden
bilebiliriz? Tarihte dehasiyla
Unlenen isimler bu tGne kag
yasinda kavustu? Kimi 20’li
yaslarindan itibaren dehasinin
ISIginl sagmaya baslasa da

baslad! iki tir deha var ve
bunlardan biri orta yasa kadar
kendini géstermeyebiliyor!

50’li yaslarda ortaya cikabilir

Bu karsi ornekler, yalnizca insanlarn
yasamlar boyunca ¢igir agan fikirlerin
rastgele bir dagilimini temsil etmiyor.
Yidinm her vyasta dusebili, ancak
Chicago Universitesi Ekonomisti David
Galenson’un  kapsamli  ve buyUleyici
arastirmasina gore, deha ya c¢ok
gengken ya da 50’li yaglarina geldiginde
kendini gbsterme egilimindedir.
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Kimse i¢in gec degil!
30 yaslarinda hayal kirkigina ugramis bir
ressam veya sairseniz bu iyi haber, ancak
Galenson’un calismalari isletme sahipleri
icin de gecerli. Girisimcilik, 6zellikle
harikalar yaratmanizi bekleyen bir alan.
Ancak arastirmalar bagarill girisimlerin
kurucularinin ortalama yasini 40’li yaslar
olarak isaret ediyor. Bu, dinyaya
kendi blyuk katkinizi bulmak icin ge¢
kalmadiniz. Gencken acgiga ¢cikmayan
dehaniz en uygun zamani bekliyor olabilir.

Bunun nedeni, yaraticiiga cok farkl iki
yaklasim olmasl. Galenson, “Parlak bir
sekilde genc¢ yanan ve erken alevlienenler,
kavramsalcilar” diyor. En iyi calismalari,
tek, parlak, radikal, kapsayici bir fikrin
sonucu. Einstein, bir gece Bern’deki
patent ofisindeki isinden eve ddnerken,
evrenin dogas! hakkindaki tim “evreka”
anlarinin annesine sahip oluyor ve bunu
yaziyor. Picasso, kibizmi dtsUnUyor ve
onu uyguluyor.

Ama dehaya giden baska bir engel daha
var; kisinin kendisi. Omegin, Darwin’in
onlarca vyilini, dogal dUnyay titizlikle
gdzlemleyerek ve teorisini bir araya
getirirken zaman harcayarak gecirdi.
Twain ise, on yil boyunca Huck Finn’i
yeniden yazip revize etti. Bu dahiler,
fikirlerini deneme yanima yoluyla bir
araya getirerek, durumu c¢ozduler. Bu
gdzlem ve iyilestirme sUreci biraz zaman
aldgindan en iyi igleri genellikle 50li
yaslarina kadar bitmiyor.

Uzim izime baka baka ararwe mr?

Evli ciftlerin yillar icinde
giderek birbirlerine
benzediklerini daha énce hic
fark ettiniz mi? ise éncelikle
kendinize ve esinize daha
dikkatli bakarak, fotograflari
kangtirarak baslayabilirsiniz.
Ne de olsa “lGzim Gziime
baka baka karariyor.”

Esleri zaman iginde birbirine benzeten
baz faktorler var, arastirmalar da bunu
kanithyor. En sik rastlananlarina gelin
birlikte bakalm...

e Birlikte yasayan ciftler ayni yemegi
paylasirlar ve bir stre sonra, tat alma
tomurcuklan  hizalanir ve ayni  tur
yiyecekler yemeye baglarlar.

e Yiksek yagl yiyecekler yiyen ciftlerin
yUzlerinde daha fazla yag birikimi olur.

e Ciftler arasinda bildirilen en yaygin
benzerlik  gulimsemeleridir.  Disler,
kisinin - gulimsemesine, &zellikle de
rengine katkida bulunan en onemli
faktérdir. Ornegin eslerden biri alisimis
bir cay ve kahve igicisiyse, bir stre
sonra digeri de ona katilrr.

e Stresli bir yasami olan veya ortak
travmalar olan ciftler benzer bir
yUz goérindmUne sahip olabilir. Bu,
gozlerinin - etrafinda veya alinlarinda
erken donemde olusan kinsikliklara
neden olabilir. Eglenceli kisilikleri ve iyi
bir mizah anlayisina sahip ciftlerin ise
belirgin gultimseme cizgileri vardir.

e Bir es sigara iciyorsa, arastirmalar,
diger esin de isteyerek veya istemeyerek
sigara ictigini gosteriyor. Sigara icenler,
donuk cilt, koyu dudaklar ve asin
kinsiklik iceren karakteristik bir yUz
gdruntimuine sahiptir.

e Yillarca birbirleriyle yasadiktan sonra,
ciftler siklikla birbirlerinin  ifadelerini,
duruslarini, jestlerini ve hatta konusma
tarzini yansitmaya baslarlar. Yansitma,
her iki ortagin da senkronize oldugu
ve ayarlandigr istikrarli  bir iliskinin
ongdrucusidur. Birbirlerinin vicut dilini
daha net anlarlar ve genellikle aralarinda
yUksek derecede gUven ve rahatlk
vardir.

Arastirmayla ilgili teknik bilgiler:
Arastirmaci Dr. Yetta Kwailing
Wong tarafindan Ocak 2018’de
yapilan arastirmada, 60 farkli evli
ciftin fotograflarini degerlendirmek
icin 51 Universite 6grencisi secildi.
Evli olmayan ciftlerin fotograflari
da kontrol olarak dahil edildi. Bu
arastirmada evli giftlerde yabancilara
g0re yuz benzerliginin daha fazla
oldugu tespit edildi.

Bu sonugtan iki anlam ¢ikarilabilir;
birincisi, cazibe temelinde
secim yani esler zaten en basta
kendilerine benzeyeni secebilir
yaklagimi. ikincisi ise benzer yasam
dinamikleri, beslenme, ortam
Ozellikleri nedeniyle benzemeye

basladiklari... |
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Bugun Izmir Karslyaka’da
bir mutfaga davetliyim.
Konumuz enginar. Kalpten
bir hikaye. Enginar kalbi
diyecegim sz verin sakin
hafife almayacaksiniz.

Réportaj: Yaprak Ozer

Senaryomuzda Damla Edes Oz’Un hi-
kayesi var... Sen 20 yillk profesyonel
hayatin kontagini kapat, lojistikten tari-
ma yolculuk yap. Pandemi yetmezmis
gibi 6nce zeytin, sonra enginar derken
biraz nar... biraz da ayva isine gir... EGi-
time yeniden basla, ciftci olacagim de!

“Ben kafami bozdum profesyonel ¢alig-
miyorum arkadas” diyen herkes bdyle
mi yapmali? Ruhumu dogaya a¢gmam
lazim” diyenler ciftcilige mi soyunmali?

Oz, 45 yasinda, iki cocuk annesi, cocuk-
lar ortaokula gidiyor. Her sey klasik an-
lamda planli programli ve yolundayken
yani 5 yil dncesine dénuyoruz; esinin igi
nedeniyle 2014 yilinda pek de bilmedi-
gi izmir'e tagindi. Son 12 yil uluslararasi
lojistik olmak Uzere is hayatinda kostur-
du durdu. Aslinda izmir'in de bolgenin
de yabancisi degil... ama yillardir yilda
topu topu 1 hafta yazliga gelebildikleri
Dikili'ye ugrayip gegince olmuyor, ha-
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vasina suyuna uzaklagiyor insan. Anne
baba yazligi da esinin ailesinin de yaz-
liklari Dikili'de... Kayinpeder kayinvalide
blyUkce bir arazi birakmiglar. Araziyi se-
ven, kalpten bagll olan kayinvalideymis:
“Oldukga blyUk bir alan, yol Ustinde!
Yarm gunUmuzU harcayip, agaglara
bakip Ug tane meyve toplayip dondugu-
mUz bir yerdi bizim igin... izmir'e tasin-
digimizda, bakis acimiz degisti.”

Nedir degisen diye sordum; “... Burada
tanidiklarda bahceler var. Zeytin top-
lama diye bir kUltUr var. Zeytini yiyoruz
ama ne zeytin ne zeytinyagdi nedir bilmi-
yoruz... Sonra sonra 6grendigim; bizim
yagimiz  sikiliyor, toptanciya satiliyor.
Esime ve kayinbiraderime, “...sizin de
hakkiniz bu...” diyerek her yil Gger beser
teneke yag geliyor... Biz bundan &tesini
bilmiyoruz. Nasil toplaniyor, nasil sakla-
niyor, nasll sikiliyor.... Zeytini 6grendikge
hayran kaldm... Kendimi kurumsaldan

Damla Edes Oz

baska nereye konumlandinrnm dedikge
ve ¢ocuk buUydtmenin de ¢ok buylk
etkisiyle, malum c¢ocuklarimiza nasil bir
dinya birakacagimiz hepimizin derdi...
Sdylenip sdylenip bir sey yapmiyoruz
gibi  hissediyordum. Yillardir bildiginiz
seyler farkll gelmeye basliyor. Ogrendik-
¢e bir hayranlik, kizginlik, 6fke...

Mine d’olive hikayesini bir climle ile
ifade ederseniz...

Damla Edes Oz: Kaynvalidem adi
Mine, esim maden mihendisi (ingilizce
okunusuyla “mayn”) Zeytini olusturan
“olive” ve Damla’nin da “d” si. Ege Uni-
versitesi’nin Zeytin  YUksek Okulu’nun
online dokUmanlarini okumaya bagla-
dim. Daha sonra Dikili lice Tarm’dan
kigilerle sohbetlerim oldu. Zeytin Dostu
Dernedi’nin zeytin tadim egitimlerine ka-
tidim... izmir Ticaret Borsasi... Balike-
sir'deki Yuksek Okul ve bir stirt tanigik-
Iiklar ile hala devam eden online egitim

“Enginarlari konserveledik ama bu da ¢ok standartta
kalmasin dedik. Dondurarak kurutma sistemi diye bir
sistemle tanistik. Bu da, urlnun butun besin degeri
sakli kalarak, urtnun icindeki su aliniyor... Dondurarak
dedigimiz, kurutuyor. Raf dmrU uzun bir Grun oluyor.

Bunlardan cips hazirladik....’

firsatlar. Agikdgretim ikinci Universitem.
Marka Yonetimi okuyorum. Teorisini ve
bulabildigim her seyi 6greniyorum.

Maceraniz, maceramiz olsun mu?
Damla Edes Oz: Bag bahce var, hay-
di ben de gideyim dogal yasayayim, bu
arada da bunu yapaym, sakin! Cok bu-
yuk bir yanliglk... Bu her geng kizin bir
cafe agma hikayesi gibi, her sehirlinin de
klcuk kasabada kendi yagiyla kavrulup
bir seyler Uretmesi hayali. Olmuyor. Bu-
radan enginara nasll gectigimi anlataca-
gm. Ogrendikce, bizim muhtesem bir
imkanimiz oldugunu, maddi arti zaman
olarak da full time orada olmamizi ge-
rektiren yatinmlar oldugunu fark ettim.
Su anda iki kliclk gocugumu okutur-
ken buradan ayrimam mdmkin degil,
esim hala kurumsal hayatta. O zaman
ne yapacagiz? lleride biz bu isi hayata
gecirdigimizde, sifirdan baslamamak
icin know-how olarak egitimlere devam
devam devam...

Mevcut zeytinlerimize daha iyi bakmayi
Ogdreniyorum. Bahgedeki zeytinlerimizi
arttirmaya ¢alisiyorum... Yanls gdordu-
gum sikim teknikleriyle yagimin daha
ivi sikilmasini sagliyorum, buyuk hatalar
yapildigini fark ettim. O ylzden zeytin-
yagi limitli kapasiteyle devam ediyor...

Su anki ortagim Baris Soyuer’le 22 yil-
Ik arkadasiz Ankara’dan izmir'e birlik-
te tasindik. Cocuklarmiz da ¢ok yakin
zamanlarda dinyaya geldiler, birlikte
blyUtlyoruz. Benzer dusinUyoruz, bir-
likte is yapalim dedik. Tek felsefemiz var:
cocuklarimiza yedirmeyecegimiz higbir
seyi Uretmeyecegiz. ikimiz de kurum-
sal hayatta belli basarlara imza atmis
ve doyumlar saglamis insanlariz. Once
Torbal’da bagladik, iki yil orada enginar
Uretimi yaptik.

Nedir iyi tarbm?

Damla Edes Oz: Tarmda herkesin ka-
fasinda organik var. lyi tanm geleneksel,
hepimizin disundugu, bildigi, giftginin
eskiden dogru ve temiz Urettigine inan-
digmiz Grinler... Uzerinde kalinti kal-
madan, yediginizde size sadece Urinin
ve fazlasinin gectigi, diger zararllarin
hicbir sekilde Uriinde barinmadigi, top-
ragi ve tanmi sUrdUrUlebilir kilacak des-
tekler almig tarim... Hi¢ gubre ya da ilag
kullanmiyor muyuz? Hepsini kullaniyo-
ruz. Bakanligin ve evrensel kriterlerin izin
verdigi 6lciide, zamanlarda ve miktarlar-
da. Bunlarin hepsi analizli ve kayith olu-
yor. Hasatta butin GrininUz analizden
gegciyor, istendigi zaman da yil iginde de
denetime gelebiliyorlar. Felsefe olarak
kabul ettik. Birinci sene uyguladik. ikinci
sene evraga dokebildik. Bu yil Gglinct
yilimiz... Cok tazeyiz.

Nasil satiyorsunuz iiriinlerinizi?
Damla Edes Oz: Instagram (izerinden
satiglara bagladik. Oncelikle organik bir
kitlemiz var. Sinirlanmizi bilelim dedik.
Genis ailemizle basladik ilk yil blytyo-
ruz. Uretim ve gida isinde bu sene 100
birim yaptiniz seneye ben bunu 200 ya-
parm ve hatta 10 yerine 20 kazanirm
gibi gelir Uzerinden Uretim planlanma-
mal...

Kag iiriin var su anda?

Damla Edes Oz: izmir'de yapradiyla ye-
niyor ev tipi konservelerimizde sakiz en-
ginari temizliyoruz yapragiyla... Yemek-
lik sakiz enginar konservesi... Enginarin
ortasindaki kalbinden hazirliyoruz. Ceviz
bUyUkligunde canadl da yapradl da
olan c¢ok keyifli Grdnler... Ayrica daha
cok izmir'in ve Ankara’nin bildigi canak-
larmiz var.

5(//}(«/‘ a/(a%/a ne y@g///p 7

Enginar ¢orbasi yapacaksiniz,
vegan kek yapacaksiniz, omletinize
katacaksiniz. Diyetinizde lifli
beslenmeniz gerektiginde alternatif
yaratacaksiniz. Konserve igin

bir tesis kurmak istiyoruz. Peki
hayatimiz boyunca enginar
konservesi mi yapalim? Buradan
baska bir Uriine gectik; Sevketi
Bostan konservesi! Bu da yerel...
sadece burada bilinen taninan ve
baktigimizda bitiin Glkede sadece
Egelilerin arayacag bir triin. Biz
bildigimiz seyde uzmanlasacagiz,
herkes her seyi yapmamall.
Yaptigimizi da iyi yapmaliyiz. Kendi
mutfaklarimizda fark etmedigimiz
yanhslar yaptigimizi biz de fark
ediyoruz.
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Onlartz 5 ok f izeliz

Onlarla ortak bir yasami, yasam mekanlarimizi paylasiyoruz. Kimimiz dikkat bile
etmeden yanlarindan gecip gidiyor, kimimiz bir kap su ya da yiyebilecekleri birkac
lokmayi yanlarina birakmadan kendini iyi hissetmiyor. Peki ya onlarin géztnden

dinya nasll bir yer?

Bu yazimizda size iki farkl yapim
Oneriyoruz biri  yonetmenligini Ceyda
Torun’un hazirladigi  Kedi belgeseli;
izlemediyseniz sokaktaki hayata pozitif
bir kesif yapabilir ve keyifli bir saat
gecirebilirsiniz. Digeri Stray! 2020 yapimi
film  Netflix'te izleyiciyle bulusuyor.
istanbul  sokaklarinda dolasan (¢
kopegdin hikayesini keyifle izleyebilirsiniz.
ilgilenenler icin  biraz daha detay
paylasalm...

istanbul’un Asil Sahipleri Kediler

Sari, Bengl, Aslan Parcasi, Psikopat,
Deniz, Gamsiz ve Duman... Yedi tepeli
sehirde, yedi kedinin gézinden sokak
yasamina tanik olmaya hazir misiniz?
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Eger simdiye kadar izlemediyseniz,
yonetmenligini Ceyda Torun’un yaptigi
cok Ozel bir belgesel olan “Kediyi
ivedilikle listenize  almalisiniz.  Bu
cok Ozel belgeselde hem kedilerin
seviyesinden ve gdzinden lIstanbul’'u
gdrme sansina sahip oluyorsunuz hem
de Istanbullularin  agzindan kedilerle
kurduklarr iliskiyi dinliyorsunuz.

istanbul bir metropol. Kalabaliklarin
arasinda ise sehrin esas sahipleri
sessizce dolaglyor: Kediler... Semtleri

de var, banklari da... Sahipleri de var,
dismanlari da... Ama binlerce vyildir
bu sehrin sokaklarinda hayatimiza
dokunuyorlar. istanbul kedileri, vahsi
ve evcil ki dinya arasinda yasiyor;
evlat edinmeyi sectikleri insanlara nese
ve amag getiriyor. istanbul’da kediler
insanlarin aynasi oluyor ve hayatlarini
baska hicbir seyin yapamayacagi
sekilde dUsUnmelerine izin veriyor.
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Filmin yénetmeni ve yapimcisi Ceyda
Torun, istanbul dogumiu. Cocukluk
yillanni sokak  kedileri  arasinda
gecirirken annesi kuduz olacagindan,
kiz kardesi de eve pireler getireceginden
endiselenmis. Ceyda, 11 yasindan
sonra  Urdin’in  Amman  kentinde
yasamig ve lise vyillarni New York’ta
gecirmis. Yasadigi bu sehirlerde bir
sokak kedisiyle hi¢ karsilasmamis.
Ceyda, Boston  Universitesi'nde
Antropoloji okuduktan sonra, yonetmen
Reha Erdem’e yardmci olmak igin
istanbu’a  dénmis ve  ardindan
yapimcl Chris Auty ile birlikte calismak
Uzere Londra’ya gitmis. Daha sonra
ABD’ye dbnerek gorintd ydnetmeni
Charlie Wuppermann ile Termite Films’i
kurmus ve o zamandan beri ik uzun
metrajli  belgeselini  yonetmis. Kedigil
arkadaslarini hala ozltyor, Los Angeles
sokaklarinda bir kedi gérduginde
heyecanlaniyor.

Kedi

“Kedi”  belgeseli, ¢ekim  ekibinin
neredeyse hic uyumadan gecirdigi
gunlerin sonunda ortaya gikan bir yapim.
Kiraladiklari ofisin balkonuna yavrulayan
ya da kucaklarina ve omuzlarina ¢ikan
kediler ile yakin iligki kuran, kedileri
yakalamak igin ¢atllarda gekim yapan,
yemek vyerken bir anda ellerinde
kameralarla ¢gekime baslayan bir ekibin
imza attigi cok 6zel bir belgesel...
Cekim  sirasinda  kedilerin - dogum
yapmak i¢cin bir eve girme arzusu

duydugunu ya da &lurken sessiz bir
yere cekildiklerini gdzlemleyen Torun,
cok keyifli bir sekilde gegen ¢ekimin yine
de kendisi icin en 6nemli unsurunun
“insanlar” oldugunu sdyluyor: “Kediler
sayesinde c¢ok daha derin konular
konusabildigim Istanbullular, hepsine
asik oldum. Hepsi abilerim, ablalarim
oldu; ona ¢ok seviniyorum.”

Sokak Kopeklerinin Géziinden

Hayat!
Daha &nce “istanbul'un  Kedileri”
belgeselini izleyenler kedilerin

yasamina dair bircok ayrintiya tanik
olmustur. Simdi sira kdpeklerde. Sokak
kopekKlerini cevremizde gbrmeye aliskin

Kedi filminin yonetmeni

ve yapimcisi Ceyda

Torun, Istanbul dogumlu.
Cocukluk yillarini sokak
kedileri arasinda gecirirken
annesi kuduz olacagindan,
kiz kardesi de eve

pireler getireceginden
endiselenmis...

olsak da yasam kosullart hakkinda
bilgimiz oldukga sinirli. Oysa Turkiye'de
yUz binlerce sokak kopegdi yerlesim
merkezlerinden  uzakta, c¢ok  zor
sartlarda yasam mucadelesi veriyor. Bu
kdpeklerin ¢ok azi hayatta kalabiliyor;
o0 da hayvanseverlerin olaganustUu
cabasl sayesinde. Stray’de, Istanbul
sokaklarinda dolasan U¢  kopegdin
hikayesi anlatiiyor. Filmde, onlarin
gdzleri ve kulaklaryla bize bir sehrin ve
insanlarinin hayatinin samimi bir portresi
ciziliyor.

Stray, Istanbul sokaklarinda dolasan
basibos kdpeklerin gdzinden, stattistiz
ve guvenliksiz bir varlik olarak yagsamanin
ne demek oldugunu arastiriyor. Yiyecek
ve barinak arayan U¢ kodpek; Zeytin,
Nazar ve Kartal, Turk toplumunda gbze
carpmayan yolculuklara c¢ikarak, bize
insan hayatinin cilasiz bir portresini
veriyor. Kopeklerin  gbzlerinden sinif,
etnik ve cinsiyet cizgileri arasindaki
ayrimlarla pargalanmis bir insan dunyasi
gbsteriliyor.

Duygusal bir yolculuk

Film, hem kopeklerin alisiimadik bakiglari
araciigyla insan uygarliginin  elestirel
bir gbzlemi hem de asin marjinallesme
konumundan yeni gérme ve varolus
yollarina duyusal bir yolculuk. iste bu
kesisim noktasinda Stray, Zeytin ve
arkadaslarinin, insan ve insan olmayan
gdzlemleriyle  Turkiye’'nin  toplumsal
sarsintilarina isik tutmaya calisiyor.
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Karbon ayak izi en biiyiik gidalar

TUketilen her Grintn iklim degisikligine etkisi oluyor. Ctnku
gida Urtnlerinin dretimi icin dogaya karbon ayak izi birakiyoruz.
Dikkatli tUketerek hayatimizi sadelestirmek ve dogadaki ayak
izlerimizi azaltmaksa mimkadn.

Avrupa’'nin tanmsal agidan 2040’a kadar gerceklestirmeyi
amacladigi dnemli bir hedefi var: Ciftgiligi karbondan bagimsiz
hale getirmek. Bu hedef, hem saglk acgisindan hem de
gelecekte dunyanin gida ihtiyacini karsilamak adina oldukca
onemli.

Tanmsal Uretimde dUnyanin yildizlarindan biri Turkiye; bu
alanda dinyanin 7. blyUk Ulkesi. Tarmsal hasilada TUrkiye,
Avrupa’da liderlik icin Fransa ile rekabet ediyor. Ancak
gecmisten bu yana basarill olmak demek, gelecegi garanti
altina almak demek degil. Nifusun 2040’da 100 milyonun
Uzerine gikmasi bekleniyor. Bu da ylUzde 50 daha fazla gida
ihtiyac anlamina geliyor. Gelecek senaryolarinin bir kismi ise
gida savaglarini isaret ediyor. Bu senaryolarin gerceklesmesini
engellemenin énemli bir yolu, tanmsal Uretim icin verimli
topraklar korumak. Bunun igin de hem tarimda karbon ayak
izinin azaltimasi hem de karbon emisyonu fazla olan Grinlerin
Uretiminin kisitlanmasi énemli.
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Ornegin, tarnm Uretimini artirmak icin orman alanlarini tarma
acmak, iklim degisikligiyle micadeleyi olumsuz etkiliyor.
Bunun yerine hali hazirdaki tarmsal alanlari daha verimli
kullanmak gelecegin dUnyasi igin daha strdtrUlebilir bir
yontem olabilir. Paris Anlasmasi'nin gida sektérint nasil
etkileyecegiyle ilgili yapilan bir arastirma, tarm UrUnlerinin
yarattigi sera gazi emisyonlarini gdsteriyor. Arastirma tarm
disi arazileri tannma agmanin neden oldugu karbon emisyonu
kadar, dogrudan tarm Uretiminden kaynaklanan emisyonlara
da odaklanmak gerektigini vurguluyor.

Global olarak karbon emisyonu en yiiksek tarim iriinleri
e Piring: 1,316,815,985 ton

e Soya fasulyesi: 692,592,951 ton
® Misir: 582,194,477 ton

e Palm yagi: 309,047,236 ton

e Bugday: 281,119,756 ton

e Seker kamisi: 184,965,271 ton
* Patates: 62,483,871 ton

e Kakao: 54,867,747 ton

® Muz: 27,291,847 ton

e Hindistan cevizi: 24,116,977 ton
e Kahve: 20,994,999 ton

e Domates: 17,778,657 ton

¢ Narenciye: 10,766,391 ton

e Cay: 3,876,973 ton

® Ananas: 3,441,864 ton

e Elma: 2,791,621 ton

Toprakta biraktigimiz
karbon ayak izi nedeniyle
verimlilik azaliyor. Bu da
bazi gidalar gelecekte
bulamama olasiligimizi
artinyor. Cogalan dinya
nufusuyla beraber daha
fazla gidaya intiyag
duyulacak ama bu gidisle
bugunkd kadar Uretim
mumkun olmayacak.
Ozetle, topraga bassak da
iz birakmamaliyiz.

Karbon aya% iz wedpe”

Karbon ayak izi, birim karbondioksit cinsinden
olculen, Uretilen sera gazi miktar agisindan insan
faaliyetlerinin cevreye verdigi zararin O6lglsudur.
Karbon ayak izi, birincil ve ikincil olmak Uzere
iki ana pargcadan olusuyor. Birincil ayak izi evsel
enerji tuketimi ve ulasim dahil olmak (zere fosil
yakitlarinin yanmasindan ortaya c¢ikan dogrudan
CO, emisyonlarinin &lgiisti olarak tanimlaniyor.
Ikincil ayak izi ise kullandigimiz Urinlerin tim
yasam donguUsinden bu UrUnlerin imalati ve son
olarak bozulmalariyla ilgili, dolayl CO, emisyonlarin
tanimhyor.
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Yazi: Bihter Ayyildiz, Strdirdlebilir Marka Danigmani
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Petro kimya sektériinden
sonra ilk sirada gelen

ve dunyayl en gok
kirleten sektér moda.

Bu endustrisinin yarattigi
en buydk digsman “Hizl
Moda.” iigingtir, hizll moda
markalarinin son 10 yildir
yUrUttUkleri stratejilerinin
yUzde 90 surdurulebilirlik
Uzerine.

Turkiye’'nin en 6zgln ve Kkaliteli markalarindan
Derishow’un imzasini tagsiyan “Moda bizim icin
bir semt ismidir” sloganini hatirlayan var mi?
Yillar akimda degil ama bu slogan belki de yine
Tuarkiye’'nin en kokli markalarindan Vakko’nun
“Moda Vakko’dur” sloganina karsi tatl bir atift.
Burada dikkat ¢cekmek istedigim konu, TUrkiye’'nin
kendi tasarim markalarinin olusu, bu markalarin bir
durusunun olmasi ve daha da 6nemlisi bu ve bu
gibi markalarin ¢alisanlarinin neredeyse bir 6mur bu
sirketlerde calisip, buralardan emekli olmus olmasi.

Bagdat Cadde’sinde ¢ok sevdigim bir butik vardi.
80’ler ve 90’larin en UnIU markalarindan biri olan
Pabetland’dan bahsediyorum. Annem uzun vyillar
bu butigin musterisi idi. Annemle alisveris yapmayi
cok sevdigimden, sayisiz Pabetland ziyaretim
oldu. Yillarca ayni magaza mudurind, adeta moda
dergisinden firlamis gibi hos giyimli, sa¢c makyaj
son derece tadinda ve alimli hatirlanm. Tadilatlar
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Sirdiritobity Mode

SUrdndUrulebilir Isciler

Bihter iz,
Siirdiri
arka Dant: ni

yapan terzi de yillar yil ayni kisiydi. Oradan satin
alinan elbiseler defalarca ayni terzinin elinden
gecerdi. Bu kiyafetler dyle ucuz da degildi. Ama
guntmuzden en blyuUk fark yillarca giyilmelerine
dair eskimezlerdi ya da oyle guzel eskirlerdi ki,
tadilatlarla kullerinden yeniden dogan tasarimlara
donustrlerdi. Bu kadar rahat konusabilmemin
sebebi, mevcut gardirobumun yUzde 80’inin
annemden ve anneannemden kalan giysilerden
olusmasl. Pabetland’in  bir keten etek ceket
takimini hala en &zel gunlerimde giyerim ve en ¢ok
OvguyU aldigim, Gzerine en ¢ok sorulan kiyafetlerim
arasindadir.

Zamansiz Sirdiirilebilir

iste benim gardrobumun bu yizde 80’lik
kismi bugln zamansiz ve sUrdurdlebilir olarak
tabir ettigimiz yaklasimina tamamen uyuyor.
Hatirlatmak isterim, tUm bunlar olurken, ne
modada surdurdlebilirlik konusuluyordu ne de zor

Hizll moda markalarinin

magazalarinda yer alan
geri donustm kutularina
atacaginiz kiyafetleri,
gercekten intiyaci olan
insanlara vermeye caligin.
“Ama bunlar ¢op oldu, kimse

giyemez” diyorsaniz, sunu bilin
ki zaten en bastan bir ¢opu

size bir “hayal” olarak
sattilar. lyi bir kumas
asla ¢cop olmaz.

sartlarda calisan moda iscileri. Terzilik ve
moda sektoriinde Uretime dair akliniza
gelebilecek her meslek kolu son derece
prestijli ve degerliydi.

Ne pahasina

Simdi soruyorum: Bir Unlide ya da ¢ok
sevdiginiz bir sosyal medya figlrindn
Uzerinde gorUp, heyecanla aldiginiz ve
sadece birkag kere giydiginiz fosforlu
yesil bir tigort icin  bir is¢inin  hayat
pahasina ne kadar acimasiz sartlarda
calistigini gdézuntzle gérseydiniz, o tisortl
duygularinizdan arinip bir daha giyebilir
miydiniz? Benim cevabm net. Ben
giyemem, giymiyorum!

Bu konuyla ilgili profesyonel ya da o6zel
cevremde Kkarsllastigim en buyuk elestiri
ve tepki, “Dunyayl sen mi kurtaracaksin”
yaklasimi. Tabii bir de '...Ama o markanin
tamamen surdurdlebilir alt koleksiyonlart da
var. Ben onlari aliyorum”. Almayin!... Litfen
almayin. Bu sisteme daha ¢ok para ve guc
kazandirmayin.

Gii¢ bizde

SurdUrdlebilir moda konusu daha uzun
stre tartismalarimizi susleyecek. Bunu
dUsunerek ilginizi gekecegini distindugum
paylasimlar ~ yapmak isterim.  LUtfen
Netflix’in “The True Cost” isimli belgeseliyle
baslayin. Unutmayin, gl¢ bizde.

Moda siirdiiriilebilir olabilir mi?

Nasil olabilecegine kafa yoralim;

e Aldiginiz Urline ne kadar ihtiyaciniz var?
Bunu dustindn. Dasunun. .. Dusunun.

e Ne kadar giymeyi disinUyorsunuz? Bir
hedef belirleyin.

e Kaliteli mi? Bunu lutfen sorgulayin. Kalite
pahali olacak diye bir kural yok. Ama “ucuz
etin yahnisi” s6zUnuU de unutmayin.

e Etiketini detayll okuyun.

e Hayat sartlariniza uyumlu mu? Mesela
¢ok aktif araba kullandiginiz bir isiniz varsa,
keten bir takim almak mantikli olmayabilir.
e Karbon ayak izine mutlaka bakin. Nerede
Uretimis? Uriin size ulasana kadar kag
hava-deniz-kara tasimasi kullanildi?

Bihter Ayyildiz’in yazisinin devamina

www.guzelyasa.com.tr’derculasakidlirsiniz.
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Mot lalak Satm Al mi?
Askin Parayla Sinavi

Roportaj: Yaprak Ozer

Mutlu musunuz? Ne kadar mutlu ya da neden mutsuzsunuz?
Konusun kendinizle... Dénelim mi para mutluluk iligkisine;
bazilarinizin, “parayla saadet olmaz” gibi, ezbere dayanan
repliklerle yanit verebileceginizi tahmin ediyorum. Unutmayalim,
¢ok Turk filmi izlemigligimiz var...

Mutluluk  arastirmalan,  prestijli ~ Universitelerin -~ davranig
ekonomisi alanindaki galisma konularnndan. Harvard’da bu
konuda hayli populer bir kirsu bile var. Mutlulukla ilgili ilging

https://www.youtube.com/
watch?v=064ZSsXa8YY

arastirmalardan biri yilar énce Princeton Universitesi'nde
yaplimistl. Animsayanlar olacaktr; arastirma sonucuna gore
belli bir seviyede para sahipliginden &tesi daha fazla mutluluk
vermiyor diyordu. O gln, o para 75 bin dolar seviyesindeydi...

Mutluluk belli bir seviyeden sonra blyUk sigrama yaratmiyor.
Unutmayin, aclikla micadele eden birini ne mutlu eder; bir
somun ekmek mi Ferrari mi? Temel ihtiyaclanni garanti altina
alani sonrasi ne niye mutlu eder?... Felsefe yUklU bir tartismaya
bogmak istemem sizi.

Para mutluluk getirir mi? Ne dersiniz... Uzerinde ¢ok ve derin arastirma olan bir
soru. Para-mutluluk Uzerine yazilip cizilenler ise deniz derya...

Gelin goriin ki, yeni nesil arastirmalara
gbre  bu galisma gecerli  degil.
Proceedings of the National Academy
of Sciences’da vyayinlanan yeni bir
arastirma, on binlerce Amerikall tzerinde
bir milyondan fazla veriyi inceleyerek
farkli  sonuca ulastigini ifade ediyor.
Mutlulugun, gelire paralel istikrarll bir
sekilde arttigi sonucuna varmis. Tek
clmle: “Para Mutluluk Satin  Alabilir!”
calisma boyle diyor. Oysa, dinyanin en
zenginleri bagka bagka konusuyor... Bil
Gates, servet pesinde kosarak mutlulugu
kovalamanin berbat bir yol oldugunu
savunuyor. Elon Musk, servetine birkag
milyar dolar net servet ilave ettiginde
omuzlarnni silkeliyor. Onlar mi garip, biz
mi”? Yoksa bizi mi kandinyorlar. ..

Princeton  Associates adll  kurumun
calismasina  Wall Street Journal’'da
rastladm. Para mutluluk iligkisine tam
kalbinden hanceri  sokuvermis;  EVii
kadinlarin Ugte ikisi, evli erkeklerin ise
ylzde 50'si “para’diyor... GUnUmuizde
pek ¢ok sey gibi mutlulugun taniminin da
degistigi ortada. 30 yas bekar kadinlarinin
yUzde 75’ “Para” derken, 20’li yaglarinda
olan  erkeklerin (%59) kalbi ask icin
carpiyor! Genclik iste. .. Turkiye farkli mi?
Turkiye de (%70) “Para” diyormus. 25
yas alti hala romantizmin etkisinde olup
ask pesinde kossa da yas kemale erince
ki, o da fazla degil, 25-50 yas grubu
paray! tercih ediyormus. Davranislarmizi
analiz ederek yorumlamanin giderek
daha dnemli hale gelmesi kaginimaz.

Is diinyasi, siyaset, 6zel iligkiler degisen
tutum ve davranislanmiza gore pozisyon
almak zorunda kaliyor ve kalacak.
“Mutluluk”  toplumun  her  kesiminin
daha fazla izleyecedi duygularimizin
basinda geliyor. Davranis ekonomisi

Melodi Buket Kanlioglu

altinda mutluluk konsepti ve “mutluluk
ekonomisi” Uzerine uzmanliga kosan
Melodi  Buket  Kanloglu'nun  bir
makalesiyle karsilastm. Merak ettim
ulastim, kisa bir sdylesi gergeklestirdik,
sizinle de paylasmak istiyorum.

Davranis ekonomisi ne c¢alisiyor?
Melodi Buket Kanlioglu: Davranigsal
ekonomi, insanin karar  verme
mekanizmasinda hemen hemen her
yere dokunabiliyor. Somut 6rnek vermek
gerekirse, BES adini verdigimiz tasarruf
sistemleri. BES Turkiye'de uygulanmak
istenenden ya da diunyadakinden daha
farkll... Amerika’da 1958’de davranigsal
iktisat dUrtme politikalaryla birlikte BES,
hayatlarina dokundu. Baska 0&rnegin
cevre kirliligiyle cok mucadele ediyoruz,
burada da davranigsal iktisadin cesitli
durtme politikalarini gérebiliyoruz.

Neden mutluluk ekonomisi
calisiyorsunuz?

Melodi Buket Kanlioglu: Mutluluk
ekonomisi daha ¢ok sosyoloji ve psikoloji
bilim dallarindaki pozitif ivmeden sonra
iktisatcllann da ilgilendigi bir konu oluyor.
Nasll ilgileniyor iktisatclar? Daha ¢ok
mutlulugu bireyde ya da o toplumda
yasayan toplumun butunint agiklayan

degiskenlerini merak ediyorlar. Ornegin
gelir acaba mutlulugu ne kadar acikliyor?
Ornegin istihdam durumu  mutlulugu
ne kadar acklyor? diye... Bu nokta
dikkatimi ¢ekti bireyin en nihai olarak
sahip olmak istedigi nokta mutiu olmaktir.
Ornegin, tamam para kazanmak icin
calisyorum ama mutlu olmadigim bir iste
niye calisayim? Ya da érnegin ben iktisat
clkislyim; Iktisat okuyorum ama mutlu
olmadigim bir dali niye okuyayim?

Bunu, sizin yas grubunuz
soyliilyordu, bizimki degil...

Melodi Buket Kanlioglu: Kesinlikle...
Mutluluk, dediginiz  gibi, bizim yas
grubumuzda, blydk ihtimalle de daha
sonra gelecek jenerasyonlarda daha fazla
konusulup yazilacak cizilecek ama ilk
bakildiginda Antik Yunan’dan ginimUuze
mutluluk kelimesi, mutluluk kavrami hep
filozoflar dusunUrler tarafindan ele alinip
aciklanmaya calisiiyor; mutluluk nedir,
bir birey nasil mutlu olur, mutlu olmanin
yollari nelerdir? diye... Daha sonrasinda
psikoloji ve sosyolojideki  gelismeler
iktisatcilanin da dikkatini ¢ekiyor ve biz
ekonomiyi bir araya getirebilir miyiz’i
dUsunuyorlar... Ve getiriyorlar da...

Yani mutlulugun tek bir tanimi mumkun
degil. Size gbre farkldr, bana gbre
farklidir, Ulkelere gore farkldrr. Fakat
cok atif alan bir tanim var literatirde...
Hollanda’da Prof. Ruth Van Hoven'in
Nobel 6dulli bir mutluluk  ekonomisi
calisani, diyor ki, “Mutluluk, tanimlamak
gerekirse, bir insanin genel kalitesini
bir butdn olarak pozitif degerlendirdigi
derece.” Ve biz mutlulugu o6lgebiliyoruz.
Tek bir tanimi mdmkin degil ama
mutlulugu Olcebiliyoruz...
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L ar-bontidral

Aska f eliri mi,

Seker dahil olmak Gzere

karbonhidratlarin farkh ttrleri

bulunuyor. Hepsinin vicut

icin bazi temel islevleri var.

Karbonhidratlar dost mu yoksa

Yag ve proteinin yani sira karbonhidratlar,
ana iglevi vicuda enerji saglamak olan
diyetimizdeki U¢ makro besinden biri.
Seker ve diyet lifi gibi birgok bigimde; tam
tahillar, meyve ve sebzeler gibibir¢ok farkl
gidada bulunuyorlar. Karbonhidratlar en
basit haliyle sekerlerin yapi taslarindan
olusuyor ve  moleklllerinde  kag
seker birimorinin  birlestirildigine  gore
siniflandiriiyorlar.  Glikoz, fruktoz ve
galaktoz, monosakkaritler tek birimli
sekerlerin &rnekleri. Cift birimli sekerler
disakkaritler olarak adlandiriiyor ve
bunlarin arasinda en yaygin olarak
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disman mi? Buna siz karar verin!

sukroz (sofra sekeri) ve laktoz (sUt sekeri)
biliniyor. Monosakkaritler ve disakkaritler
genellikle basit karbonhidratlar olarak
adlandiriliyor. Nisastalar ve diyet lifleri
gibi uzun zincirli molekuller, kompleks
karbonhidratlar olarak biliniyor.

Karbonhidratlarin Fonksiyonlari
Karbonhidratlarnn vicutta énemli olan
baz fonksiyonlarini séyle siralayabiliriz:

e Karbonhidratlarin birincil
fonksiyonlarindan bir tanesi bedeninize
enerji vermek.

° Yediginiz gldalardaki
karbonhidratlarin - bUydk kismi kan
akisina girmeden once sindiriliyor ve
glukoza parcalaniyor. Kandaki glukoz
bedeninizdeki  hucreler  tarafindan
aliniyor ve ATP adi verilen vyakit
molekullerinin  Uretiminde kullaniliyor.
Bu karmasik surece hlcre solumasi
adi veriliyor. Hucreler daha sonra
ATP’yi c¢esitli metabolik gorevlerde
glic icin  kullaniyor. Bedenimizdeki
¢ogu hucre karbonhidrat ve yaglar
basta olmak Uzere ATP'yi cesitli
kaynaklardan Uretebiliyor. Ancak bu

gidalar karma olarak tUketiyorsaniz,
bedeninizdeki hucreler birincil enerji
kaynagi olarak karbonhidratlan tercih
edeceklerdir.

e Eger bedeninizde mevcut ihtiyaglarini
karsilamak igin yeterince glukoz varsa,
glukozun fazlasi daha sonra kullanim
icin  depolanabili.  Bu  depolanmig
glukoz formuna glikojen adi veriliyor
ve temel olarak kas ve karacigerde
bulunuyor. Karacigerde  ortalama
100 gram glikojen bulunuyor. Bu
depolanmig glikojen molekulleri bedene

enerji vermek igin salgilanabiliyorlar ve
Ogunler arasinda normal kan sekeri
dengesinin saglanmasina da yardimci
oluyorlar. Karaciger glikojeninin aksine
kaslardaki glikojen sadece kas hucreleri
tarafindan kullanilabiliyor. Uzun suUreli
ve yuUksek yogunluklu egzersizlerde
kullanimi - 6nemli. Bedeninizin ihtiyac
duydugu tim glukoza sahip oldugu
ve dlikojen depolarinizin dolu oldugu
durumlarda  beden  karbonhidratlar
trigliserit molekullerine donusturtyor ve
onlari yag olarak depoluyor.

e (likojen depolar, vicudun tim
fonksiyonlariigin yeterince glukoza sahip
oldugunu garanti altina almasinin bir
yolu. Karbonhidratlardan gelen glukoz
eksik oldugunda, kaslar da amino
asitlere parcalanabiliyor ve sonrasinda
glukoza ve diger enerji Uretimi saglayan
bilesenlere donusturlyor.

e Karbonhidratlar kaslarin pargalanmasini
azaltiyor ve beyne glukoz olarak enerii
sagliyor.

e Seker ve nisastalarin aksine, lifler
glukoza  donustlrtimezler.  Bunun
yerine bedenden sindiriimeden gecerler.
iki ana tip [lif vardir: Coziinebilr ve
¢ozlinemez. CozUnebilir lifler yulafta,
baklagillerde ve meyveler ile baz
sebzelerin i¢ kisimlarinda bulunuyor.
Bedenden gecgerken suyu c¢ekip jel
benzeri bir madde haline geliyorlar. Bu
da bagirsak hareketlerini kolaylastiryor.

e Asin miktarda rafine karbonhidrat
tUketiminin  kalbe zararli oldugu ve
diyabet riskini artirabilecegi bir gergek.
Ancak bol miktarda lif tiketmek kalp ve
kan sekeri duzeylerine faydal.

Cozlnebilir lifler ince bagirsaktan
gecerken safra asitlerine baglaniyor ve
onlarin geri emilimini engelliyor.

Kaynaklar: *https://www.eufic.org/en/ /  *https://www.aysetolga.com/

Mt llik. hormonana
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Dunya Uzerindeki en degerli
baharatlardan biri olan safranin marifeti
sadece yemeklere tat katmaktan ibaret
degil. O, ayni zamanda saglikli bir
hayata acilan kapinin da anahtar.
Oldukga pahall bir baharat olan safran,
Ozellikle manganez ve C vitamini
yonunden zengindir. Bunun yani sira
bUnyesinde sekerler, organik asitler,
krosin ve ugucu yag bulunduran
safranin viicuda faydalarn saymakla
bitmez. italya’da yapilan arastrmalar
safranin artrit tedavisine yardimci
oldugunu ortaya koymustur. Beynin
fonksiyonlarini yerine getirmesine

de katki saglayan safran, hafizayi
kuvvetlendirme ve 6grenmeye pozitif
yonde etkide bulunmaktadir.

Ayrica safran vicutta mutluluk hormonu
olarak bilinen dopaminin salgilanmasini
artinr. Bu sayede de kiside antidepresan
kullanmis gibi bir etki yaratir. Bunun
yaninda beyin islevlerine yardim eden,
istah ve doyum hissini artiran glutamat
salgisinin Uretimine de yardimci olur.
Beyne kan akisini artiran safran bu
ozelligi sayesinde bilissel kabiliyetlerin
de artmasina yardimci olur. Ancak
yUksek dozda safran kullanimina

bagli olarak zehirlenme vakalarinin
gorulebilecegini de hatirlatmadan
gecmeyelim. Bir de safrani karaciger
ve bobrek rahatsizliklari olan yaslilarin
ve hamilelerin kullanmamasinin
onerildigini... CUnkd safran, rahim
hareketlerini artmasina neden olur bu
ise dusuge sebebiyet verebilir.
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2021 yii dinyanin dort bir yanindaki Ulkelerin COVID-19 ile
savasmaya devam ettigi bir yil olarak devam edecege benziyor.
Diinya Saglk Orgiiti’niin (DSO) éngérilleri de ne yazik ki bu
yonde... Saglk sistemlerini onarmak ve glgclendirmek icin

Saglik glivenligi

DSO, yiiksek kaliteli halk sagligi ve tibbi yardimi
genisletmek, egitmek ve standartlastirmak icin
kuresel bir saglik acil durum is guct olusturmak
amagl mevcut ortakliklan gliclendirecek ve
yenilerini olusturacak.

Herkes icin ileri diizeyde saglk
2021’de DSO, llkelerin COVID-19'a yanit
verebimeleri ve her yastan insani saglikli tutmak
amaclh gereken tUm temel saglik hizmetlerini
sunabilmeleri icin sistemleri gliclendirmelerine
yardimcl olacak.

Bilimsel gelismeleri izleyecek

DSO, COVID-19 ve étesine iliskin en son bilimsel
gelismeleri izleyecek ve degerlendirecek. Ayni
zamanda kuresel sagligr iyilestirmek igin bu
ilerlemelerden yararlanma firsatlarini belirleyecek.

Paydaslarla ortak calismalar
DSO, Gida ve Tarm Orgitli ve Diinya Hayvan
Saghg Orgitti (OIE) — ve antimikrobiyalleri
korumak igin tUm sektorlerdeki paydaslarla
calismalar yapacak.

Daha iyi ve yeniden...

DSO’niin “COVID-19 Sagliki Kurtarma
Manifestosu”, iklim degisikiigi, hava kirliligini
azaltma ve hava kalitesinin iyilestirimesi gibi
hedeflerin gergeklesmesinde rol oynayabilir.
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hizla hareket etmek oldukca &nemli olacak. Ulkelerin salginlara
ve diger acil durumlara karsi hazirliklarini giclendirmelerine
yardimei olmak igin calisan Diinya Saglik Orgiitl, bu kapsamda
2021’de One cikacak 10 saglik basligini belirledi.

Asi ve ilaclara erisim hizlanmali
2021’de en 6nemli dncelik, glvenli ve etkili asilara,
testlere ve tedavilere esit ve hizli erisim saglamak.

Saglik esitsizlikleriyle miicadele
Evrensel saglik kapsamini gelistirmek icin gelir,
cinsiyet, etnik kdken, uzak kirsal alanlarda veya
dezavantajll kentsel alanlarda yasamak, egitim,
istihdam kosullan ve engellilik gibi kritik konularla ilgili
esitsizlikler giderilecek.

Bulasici hastaliklarla miicadele

DSO ve ortaklari cocuk felci, HIV, tiberkdloz ve
sitmay! sona erdirmek ve kizamik ve sar humma gibi
hastallk salginlanni dnlemek igin calismalar yapiyordu.
Ancak COVID-19, nedeniyle aksayan calismalar hiz
kazanacak.

Bulasici olmayan hastaliklari 6nleme
Kanser, diyabet ve kalp hastalid gibi hastaliklara
yonelik tarama ve tedavi programlarina intiyag
duyan herkesin erisebilmesi icin DSO 2021°de bu
hastaliklarla da mtcadele edecek.

Dayanisma icinde hareket edin

DSO, COVID-19 ile miicadele boyunca temel ilke
olarak “dayanisma’ya vurgu yapti. Uluslar, kurumlar,
topluluklar ve bireyler arasinda, virlsin gelistigi
savunmamizdaki ¢atlaklan kapatarak daha fazla
dayanisma gostermeye intiyacimiz var.
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Pinar Gurme Sucuk




Pinar Kefir saghkla icilir,

bagisikhgimiz desteklenir.






