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Dinyamiz kuresel buydk bir kdy. Dinyanin bize sundugu pek ¢ok kaynak igin strdurUlebilirlik konusu
uzun yillardir ajandamizda. Birey, toplum, kurumlar ve Ulkeler olarak bu konuda bilingli calismalar
yaplimakta. Pandemi ile saglik, glvenlik, refah seviyesinin dnemini, dogay! korumanin énemini kisacasi
hayatimiz etkileyen ve degistiren tim olgularin farkindaligini yasiyoruz. Bugin dinyada saglikli toplumlar
icin gidanin ve gida fiyatlannin éneminin bilincindeyiz.

Dinyamizda Cin’in tahil ve soya fasulyesi istahinin kabarmasi, Brezilya’da yasanan siddetli kuraklik,
biodizel kullanim igin bitkisel yag talebinin artmasi her ne kadar bizi ilgilendirmeyen konularmis gibi dursa

- - -
s I c R s : N RAS I da, diinyanin bir ucundaki kelebegin kanatlarini giromasi hepimizi derinden etkiliyor. Dinyamiz, tlkemiz
her glin yeni bir gindem sarmalinda. Global dinyada olan biteni izlemek, olaylara gére strateji tretmek

o o
ve gelecedi tahmin etmek oldukga dnemili hale geliyor.
Kuresel gida fiyatlari son 10 yilin en bUyUk sigramalarini yasamakta. Tarimsal emtia fiyatlarinda yasanan
ortalama %40 artis yeni kuresel sikintilar ve tabii ki fiyat dengelerini ve satin alma gtictint dogrudan

etkiliyor. Ozellikle ithalata dayall Ulke ekonomilerinde zorlu dénemlerden gegcilecedi goriiliyor.

Asinin yayginlagsmasi ve yaz aylarinin gelmesiyle toplumlar dogal olarak agik mekanlarda daha ¢ok
zaman gecirmekte. Karantina uygulamalarinin azaltimasi veya kaldinimasi ile birlikte disarida yeme
aliskanliklarina geri déntimesinin beraberinde fiyat degisimleri yasandigini géruyoruz. Petrol fiyatlarindaki
artig, iscilik, nakliyede yasanan dar bogazlar maliyetlerin yUkselmesine ve fiyat artisina neden olmakta.

Pandemi ekonomik anlamda pek ¢ok kisiyi, kurumu, toplumlari zora sokmus ve diinyamiz pandeminin
yani sira ekonomik bir darbogazla da micadele igine girmistir. Toplumlarda ekonomik verileri toplumsal
gergeklerden soyutlamak maalesef mimkin olamiyor. Bu dénemde ekonomik zorluklar, artan issizlik,
gelir kayiplar micadele edilen ana konular arasinda.

Atacagimiz kicik adimlarin pozitif sonuglara sebep olacagina inaniyorum. Gida tasarrufuyla
ise baslamanin gerektigini dustntyorum. Gida tasarrufu ve bilingli tlketici icin de kemiklesmis
aliskanliklariyla hareket eden Ust yas gruplan kadar ¢ocuklarla da ilerlemenin dogru olacagina
inaniyorum.

Mc Kinsey’nin bir arastirmasindan etkilendigim istatistiklere dikkatinizi ¢ekerek dinyamiz ile ilgili bir bilgiyi
paylasmak istiyorum. Cocuklarin dinyanin neresinde yasiyor olursa olsun damak zevki her yerde ayn.
Evrensel cocuk dilini kullanan bu arastirma ¢ocuk hafizasina yerlessin diye sevmedikleri yiyecekler
lizerinden gida tasarrufunun énemine deginiyor; israfi dnlemek ve kiiclk de olsa bireyler, toplumlar ve
kurumlar olarak adimlar atmak hepimizin gorevi.

Gulzel yasamak icin 6nce bilinglenmek, israfi dnlemek, yeteri kadar tliketmek ve dogaya, yasadigimiz
dinyaya saygl duymakla ise baglayalim. Hepimizin katki saglayabilecegine inaniyorum.
Sevgi ve saglikla kalin.
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Buntar Her 4 an %/waef, Atlamak Yok,

Beslenme saglikli yasamin temelini olusturuyor. Yasa ve metabolizmaya

bagl olarak, saglikli ve dengeli beslenirken ileri yasglara kadar vicudumuz
alarm vermeden rahat bir hayat strebiliriz. Peki, neler yemeliyiz? iste her
gun tUketilmesi gereken besinlerin bir listesi!

50 farkl tlkedeki 500 arastirmaci
tarafindan 2010’da gergeklestirilen
Kuresel Hastallk YUkt Galismasi,
hastaliklarda beslenmenin dnemini
ortaya koydu. Yapilan galismalarin
Isiginda sizin igin bir besin listesi
hazirladik!

1-Meyve

Arastirmalar, yeterince
meyve yememenin
hastaliklar dnlemede en
blyuk basarnya sahip
faktorlerden biri oldugunu
tespit etti. Basitce
aciklayacak olursak, bu
durum meyvelerin rengiyle
ilintili. En yUksek antioksidan
Ozelliklere sahip meyveler
baharatlardan sonra ikinci
sirada.

2. Baklagiller

=,

Dunyanin her yerindeki populasyonlardan bireylerin diyetleri Uzerine yapilan
arastirmalar, baklagillerin yasl insanlarda hayatta kalmanin en énemili
belirleyicilerinden biri oldugunu isaret ediyor. Turtine bakimaksizin, baklagil
alminin, her 20 gram fasulye igin 6lim riskinde yUzde 8’lik bir azalmayla daha
uzun bir Smurle dogrudan iligkili tek gida faktért oldugu bulundu.

3. Kuruyemis

Her giin sadece bir avu¢ kuruyemis yemek, yalnizca
kalp hastaligi ve diyabet gibi kronik hastalik riskinin
Onemli dlclide azaltmakla kalmiyor. Ayni zamanda
kuruyemiglerin vicuttaki oksidasyon, kan sekeri seviyesi
ve LDLyi dusUrdagu de biliniyor.

6. Turpgiller

Turpgiller, stilforafan bilesene
sahip. Bu da beynimizi ve
gdrme yetenegimizi korumaya

J J yardimci oluyor.
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Ui floramizin korunmasina

yardimcl oluyor. Bu, lif
kolonda parcalandiginda

4. Tohumlar

Tohumlar, mikemmel lif ve
omega-3 yag kaynaklar ve
cogu yemege eklenebilirler.

ve bir gesit zincirleme
reaksiyon baglattiginda,
kan dolasimina ¢ok sayida
faydall madde saliyor.

Ozellikle Chia tohumlannin,
yemekle birlikte veya
yemekten hemen sonra
tUketildiginde kan sekeri
seviyelerini hafiflettigi ve
ayrica kandaki iltihapli
kimyasallarin seviyelerini
dusUrmeye yardimci oldugu
biliniyor.

8. Baharatlar
Arastirmalar, biberiye
veya zencefil gibi
baharatlarin ve sifall
otlarn diyetimize danhil
edilmesinin DNA
hasarini yaklasik ytizde
25 azaltabilecegini
gOsteriyor.

Hurma, yUzde 80 oraniyla, gezegendeki en
yUksek sekerli yiyeceklerden biri. YUksek
seker icerigine ragmen, glisemik indekste
sasirticl derecede dusUk puan aliyor. Bu da
kan sekeri seviyeleri Uzerinde dramatik bir
etkiye sahip olmadigini, ayrica trigliserid ve sUrecinin yavagladigini gosteren arastirmalar
antioksidan stres seviyelerini iyilestirdiklerini var. Yaglandik¢a beyne giden kan akisinin
gosteriyor. oOnemli dlglide dismesi kan damarlanmizin da

genislemesini engelliyor. Bu nedenle, ispanak

ve pazl gibi nitrat agisindan zengin sebzelerin

gunluk tuketimi, bunama

ve Alzheimer gibi

norodejeneratif

hastaliklarin

Onlenmesine

destek

oluyor. %‘ v,
| 3
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T Kaynaklar:
o The 15 Foods You Should Be Eating Every, Single Day. and WHY

9. Yesil yaprakh bitkiler =
Daha ylksek miktarlarda yesil yaprakl bitki
tUketen bireylerde beyindeki yaglanma
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Bu yazida salatalarinizda, meyve salatalarinizda, soguk iceceklerinizde ya da
ferahlatici tath atistirmaliklarinizda uygulalayabileceginiz meyve, sebze, baharat ve

taze ot eslestirmelerini bulacaksiniz.

Tat, aroma ve kokulariyla birbirleriyle harika uyum yakalayan
bu eslestirmeleri aklinizin bir kdsesinde tutmanizda fayda var,
zira mutfaktaki sinirsiz yaraticilik alaninizda guizel bir ipucu ha-
ritasi olabilir.

Mesela, asagidaki eslestirmelerden 6rnek alarak yapacaginiz
bir limonata bile normal bir limonatadan ¢ok daha farkli bir
noktaya gelecektir, tek yapmaniz gereken icine biraz yaban
mersini ve Uzerine biraz lavanta koymaniz. ..

r

Yazin hazirlayacaginiz standart bir karpuz tabagini, frambu-
az ve feslegen ile hem tat hem gorintU olarak zenginlesti-
rebilirsiniz. Hem misafir agirlarken, hem kendi gbz zevkiniz
icin hazirladiginiz her UrUn0, sanki bir catering firmasi veya
restoran hazirlamisgasina 6zenli sunmak aslinda ¢ok basit.
Sir doganin bize sundugu tim nimetlerle, yapacaginiz asll
Urlne biraz renk, zenginlik ve ahenk katmak. Eger mutfak-
ta vakit gecgirmeyi sevenlerdenseniz, oyun alaninizda bakis
acinizi daha genis tutarak imrendiginiz sofralan siz de ku-
rabilirsiniz!

Guzel Eslesiyorlar:

« Limon-Salatalik-Nane

« Cilek-Feslegen-Salatalik
« Frambuaz-Misket Limonu-Nane

« Karpuz-Frambuaz-Feslegen

« Yaban Mersini-Limon-Lavanta
o Seftali

« Mango-Hindistan Cevizi- * Kayis|

Carkifelek Meyvesi
« Yesil Elma-Frambuaz-Biberiye

e incir
© MUrddm Erigi

« Ananas-Salatalik-Nane
« Portakal-Targin-Karanfil
« Mango- Ananas- Nane

Naneyle iyi gidiyor:

e Limon
Kekik ile yakisiyor: o Kavun
o Seftali « Mango
e Kiraz
e incir
e Kavun
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Bazilarinin bayildigi bazilarinin da asla tiiketemedigi kisnisi
sevenlerdenseniz yanina yakisabilecek meyveler:

* Mango
e Kavun

YUzlercesi icinden derledigimiz bu

eslestirmeler mutfaklariniza ilham
olsun...

® Yaban Mersini

Feslegene yakisabilecek meyveler:

"~ On

e Kirmizi Orman Meyveleri (B6gurtlen, Frambuaz, Yaban Mersini vb)
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Giysi secimi

Rahat, hareketlerinizi kisitlamayacak ve gabuk kuruyabilecek giysiler tercih
edin. Ayakkabl tercihinizi kalin tabanli, bileginizi saran, su gecirmeyen
modellerden yana kullanin. Her durumda yagmurlugunuzu, sapkanizi ve
glnes gdzItiguntzt yaniniza alin.

Sirt cantasi hazirlhigi

Su matarasi, saglikli bir atistirmalik, yemek molalari icin kumanya (sandvic,
icecek, meyve), 1slak mendil, ilk yardim seti, copleriniz igin poset, yedek
giysi, acil durumlar i¢in duduk... Bunlar sirt cantanizin demirbaglari!

Mevsim tercihi

Trekking dort mevsim yapabileceginiz bir spor dali. Bununla birlikte
trekking’e baslamak igin en uygun mevsimler ilkbahar ve sonbahar...
Neden mi? CUnki yaz sicagl bunaltirken, kis sartlar zorlayici olabilir.

iletisim olanag

Doga sporlar yapilan ¢cogu yerde cep telefonlarn kapsama alani disinda
olsa da, yerlesim alanlarina yakin yerlerde fayda saglar. Siz “nasilsa
cekmez” demeyin, yine de yaninizda bulundurun!

Denge kolayhgi
Baton &zellikle yiksek egimli yerlerde yUrUytstinizi dengelemeye yarar.
Boylece kayma riskiniz azalrr.

ilk trekking deneyiminizde...

e Acentalarin ya da guvenilir yardyUs gruplarinin dizenledigi turlara katilin.
e Gruptan ayriimayin. Rehberinize kulak verin.

e Dogaya saygll olun. Arkanizda ¢op birakmayin.

08 GUZEL YASA

Linon ve Une arasmda
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Disaridan bakildiginda rengi disinda
aralarinda bir fark gértinmese de
icerdikleri vitamin ve mineraller
acisindan farklar mevcut.

e | imon 53 mg, lime ise 29 mg
vitamin igerir.

e |ime yani misket limonu, limona
gore daha duslUk pH degerine
sahiptir, bu durum limona goére
daha asitli olmasi anlamina gelir.
Limona gére daha aci bir tada
sahip olan lime, ayrica daha fazla
karbonhidrat ve daha az protein
igerir.

Limon ise misket limonuna gore
bunyesinde daha ytksek seker
barindirir.

Lime limona gore daha fazla A
vitamini ve kalsiyum icerir.
Limon ise potasyum ve folik asit
bakimindan lime’ye gére daha
zengindir.

Asidik olmalarina ragmen insan
sagligi icin faydali olan lime

ve limon, 6zellikle A, B, C, E
vitaminleri bakimindan oldukga
zengindir. Kalsiyum, demir,
potasyum igerikleriyle soguk
alginligi tedavisinde kullanilir.

Eksi, buruk ve saglkl:

il

Antioksidan 6zellikte

Baharatlar arasinda guclu antioksidan &zelligiyle 6ne
clkan sumak, vUcuttaki serbest radikallerle savasmaya
yardimcidir. Kalp damar saghgini korur.

C vitamini zengini

Bagisiklik sistemini gliglendiren C vitamini sumakta bolca
bulunur. Ayrica antiinflamatuar 6zellige grip, nezle ve
soguk alginlidr gibi hastaliklara karsi vicut direncini artirir.

Kolestrolii ve kan sekerini diizenlemeye
yardimci

Duzenli sumak tuketimi kan sekerini regtlasyonunu
dlzenlemeye destek olmasinin yani sira ayrica kan
kolestrol dizeylerinde olumlu etki yapiyor.
Enfeksiyonlara karsi koruyucu

Yapilan arastirmalar sumagin antibakteriyel glcunin

enfeksiyon hastaliklarinin iyilesmesinde destek sagladigini
gbsteriyor.

Sumak cayi

Kronik bir rahatsizigi olmayanlarin ve elbette asin
olmamak kaydiyla (malum her seyin fazlasi zarar) sumak
cayl tlketmesi bogaz agrisi ve Okslrlk sikayetlerini
azaltmaya yardimci oluyor. Sumak cayini hazirlamak icin
yaklasik 1 tath kasigi sumag 1 su bardagi suyla karistirip
3-4 dakika kaynatin, sonra slUzerek igebilirsiniz.

Yogurtla iyi gider

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

%}W‘If gy bu s’efe/‘ sagmiz 1gix . .

Yogurt ve sutin igcinde bulunan
proteinler sac icin son derece faydal.
Dazenli  olarak tUketeceginiz yogurt
ve sit, saclariniza ihtiyaci olan protein
ve kalsiyumu saglar. Ayrica pek ¢ok
sa¢c bakim Urintinde de kullanilan
pantotenik asit yani diger adiyla B5
vitamini yogurt ve sUtte bulunan faydali
vitaminlerdendir.
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Birer Bens Duedursun

Atistirma takintinizin Gzerinden gelmek igin “Biri beni durdursun!” diyorsaniz, iste size U¢ basit ipucul

Kolay doyabilen birisi degilseniz, yedikten en fazla
bir saat sonra mutfaga dondyor ve gun icinde
surekKli atistinyorsaniz, iradeniz bunu durdurmak
icin her zaman yeterli olmayacaktir.

iste coziimler!

1. Biraz daha yag

Doydugunuzda, vlcudunuza sinyal veren
yaglar ve protein salgllayan hormonlar var.
Hormonlarinizi  yiyeceklerinizle yonetebilirsiniz.
Oguinlerinizi kaliteli yaglarla doldurmaya baslayin.
Salatalariniza bol miktarda zeytinyagi koyun.
Omletlerinize daha bUydk parca peynirler ve
daha c¢ok zeytin ekleyin. Bunlan denemek
sizlere tatmin edici sonuglar verecek ve yemek
yediginizde tok kalacaksiniz.

2. Daha fazla protein

Cogumuz yeterince protein almiyoruz. Genel
kural, giinde kilogram olarak kilonuzun 0,8-1
gram kati kadar protein almaktir. Yani 70 kg bir kisi
icin gunltik protein ihtiyaci ortalama 56-70 gram
olur. Sporcular ya da agir egzersiz yapanlarda bu
oran biraz daha fazladrr.

3. Karbonhidratlar diisman degil

Makarna da karbonhidrattir kabak da ama kesinlikle ayni sey degiller.
Rafine karbonhidratlar, hi¢ lif saglamadiklari igin sizi yemekten sonra
aciktinrlar ve yorgun hissettirirler. Pek cok insanin yeni bir saglikli
beslenme rutinine gegince yaptig ilk sey, karbonhidratlar kesmektir.
Elbette makarna ve ekmegi azaltabiliriz ama fasulye ve mercimek
gibi rafine edilmemis karbonhidratlarin tamamen ortadan kaldinimasi
sagliksiz sonugclar verir. Kalori ihtiyaci hissetmeye baslarsiniz ki bu da
temelde yan aglkti. VUcudunuza sagladiklarn faydalardan mahrum
kalirsiniz. Strekli kalori hesabi yapmaktan yorulur ve sikilirsiniz.

Yemekler eglenceli olmalidir, bir angarya degil. Yediklerinizin toklugunuzu
nasll etkiledigini, doyma hissinin bir sonraki yemegi dusUnmenizi
engelledigini, kan sekeri seviyenizin dismesi gibi endiseleriniz kalmadigini
gormek, hayatinizi degistirecektir.

\

1. “Sik Yeme Metabolizmay! Hizlandirir”

Birgok diyette hala yaygin olan sk ve az yemenin, ginde Ug
6gun tlketmekten daha fazla kilo kaybina neden olacagina
dair teorinin ne zaman ortaya atldigr bilinmiyor. Tersine,
guncel arastirmalar, beslenme sikigi ile obezite arasinda bir
korelasyon oldugunu gdsteriyor. Examine.com’da yayimlanan
bir arastirmada kaloriyi sabit tutarken yeme sikligini degistiren iki
grup denek olarak yer aldi. Sonucta metabolik hizda farkliik ya
da kilo kaybinda herhangi bir degisiklik olmadigi gérildi. Cunku
metabolik hiz, yeme sikligina gore degil kaloriye bagl olarak
dUser.

2. “Elma Sirkesi Metabolizmay1 Hizlandirir”

Elma sirkesi kullanmanin, metabolizmayr hizlandirdigini
gbsteren hicbir kanit bulunmuyor. Diger taraftan yag kaybina
yardimci olabilecegine dair sinirli kanitlar da bulunuyor. 39
denekle 12 hafta boyunca yapilan bir arastirmaya gére elma
sirkesi icenler, icmeyenlere gére daha fazla kilo verdiler.
Harvard Health’e gore sirke tlketimi, kisa strede bir miktar
kilo vermek icin etkili olsa da uzun vadeli bir yol olarak
ikna edici kabul edilmiyor. Ote yandan kilo kaybinin sebebi
metabolizmay hizlandirmasi degil, bldytk ihtimalle bagirsak
florasini guclendirerek sindirimi kolaylastirmasi.

3. “Yag Yakimi icin Yatmadan Once Yemek Yemeyin”

Ge¢ saatte yemek yemenin “koétd” oldugu ve yag yakmayi
Onleyecegi savini ¢urlten arastirmalar var. 2018’de yapilan
bir arastirmaya gore, yatmadan yaklasik 30 dakika 6nce 30
gram protein tdketen insanlar, metabolizmalarini hizlandirdl

Beslenme hakkinda, son on yilda
ortaya cikan ve artik tarih olan dort
efsanesi sizin i¢in derledik...

ve ertesi sabah daha az aciktilar. Atistirmaya ihtiyaciniz varsa,
yiyin. Onemli olan ne yediginiz ve aldiginiz kalorinin miktaridr.
Tabii tika basa yemeyin. Bu durum refll gibi farkl sorunlara
yol acabilir.

4. “Kilo Kaybini Arttirmak icin Negatif Kalorili
Yiyecekler Tiiketin”

Vicudun, sindirmek icin ihtiyag duydugundan daha az
kaloriye sahip olan yiyecekler, negatif kalorili olarak adlandirir.
Bilim bu yiyeceklerin var olmadigini séyliyor. Examine.
com’da paylasilan bir deneyde, ortalama yasi 23 olan 15
saglkll kadinin, 100 g kereviz tlketmeden &nce ve sonra
metabolizma hizlan dlguldu. Kerevizin sagladigr 16 kcal'den
sadece 2.24 kcal emildi. Kereviz, negatif kalorili bir gida
olmasa da ytksek su ve lif icerigi sayesinde kilo vermeye ve
kilo korumaya yardimci bir besin olabilir. Bu yiyecekler yUksek
su icerigine sahip olduklarindan oldukga doyurucular.

Son olarak:

Bu efsaneler, buzdaginin sadece zirvesi ancak en sik
duyulanlari. Keske “yag yakmak icin bunlar yeterli” diyebilsek.
Her teorinin bedeninize iyi gelen taraflar olabilir. ideal olani
dengeli ve dogru beslenme; protein, meyve, sebze ve tam
tahillan kararinda tilketmek. inanin, ise yaryor.

Kaynak: https://medium.com
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Vejetaryen beslenme mi, keto mu; vegan beslenme mi, dusuk karbonhidrat mi?
Beslenme savaglar Uzeri yapilan arastirmalar ilging sonuclar ortaya koyuyor.

Beslenme sekilleri Gzerine yapilan calismalardan birinde
20 yetiskin, 28 gun boyunca, 2 farkll beslenme gruplarina
ayrild. Iki farkli beslenme modeli, istege bagl ve déniisimii
olarak uygulandi. Bir gruptaki katlimcilar dtsuk yagl,
bitkisel bazli diyet ile beslenirken; diger gruptaki katiimcilar
dustk karbonhidratl, ketojenik diyet ile beslendi.
Katilimcilara, ihtiyaglarindan gok daha fazla yiyecek sunuldu
ve istediklerini secerek yemeleri, ayrica kilo vermeye veya
baska bir sey yapmaya calismamalar, sadece normal
davranmalari sdylendi. Parametreler &lcultrken birincil
sonug, katlimeilarin kag kalori aldigi oldu. Bitkisel diyet
modeli ile beslenen katiimcilarin ortalama 700 kalori daha
az tukettigi gortldd. Bunun nedeni az yagh diyetin enerji
yogunlugunun ¢ok daha dusuk, keto diyetinde alinan
kalorininse daha yUksek olmasiydi.

Az yagh diyette daha ¢ok mu kilo verdiler?

Garip bir sekilde hayrr. Aslinda, disUk karbonhidrat diyeti
uygulayan kisiler daha fazla kilo verdiler. Karbonhidrat
olmadan, glikojen depolar pargalanip su salarlar ve idrarla

vUcuttan atilirlar. Karbonhidratlar, yag birikimine yol agan
instlin salgilanmasini artirirlar ve bizi yemek yeme, instlin
salglama ve daha fazla yemek yeme kisir déngustne
hapsederek obeziteye yol acarlar.

Ancak ketojen diyetle beslenen katiimcilarin kilo kayiplarinin
c¢ogunlukla kas kutlesinden oldugu goézlemlendi ki, bu da
daha yUksek protein alimi oldugu disunuldtginde, garip
bir sonuctu. DUsuUk yagl gruptaki daha hafif kilo kayb,
cogunlukla yag kutlesindeki kayiptan kaynaklaniyordu.
Dustk karbonhidratli keto diyet modelini segenlerin, ideal
bir sekilde zayiflayamadiklari, ¢clnkd kilo kayiplarnin, yagd
dokusunda daha az gergeklestigi goruldu.

Diyetler arasinda ¢ok belirgin bir kilo kaybi farki olmadigr da
goruldu. Ancak, diyetin sadece toplam kag kilo verdirdigi
degil, verilen kilonun nereden gittigi de 6nemli. Dustk yagh,
bitkisel temelli diyetler ile kaybedilen kilonun yagdan olusu,
bu diyet modellinin kilo vermek i¢in daha saglikli bir yéntem
oldugunu gosteriyor.

Artik Diyet Yapmayin

Yanlis okumadiniz!

Dr. Nick Fuller, her gecen

gun yenisi eklenen diyet
alternatiflerinin beklentileri
karsilamadigini hatta obeziteyi
tetikledigini vurgulayarak
Onerilerini aktaryor.

Avusturalya’da obezite arastirmalarinin en dnemli isimlerinden
Dr. Nick Fuller, “Interval Weight Loss: How to trick your
body into losing weight the scientific way — one month at
a time” kitabinda, nasll ‘diyet’ kelimesinin iginin bosaltidigini
sorguluyor ve saglikli kilo vermek isteyenlere ise yarayacak
bilimsel ipuglari veriyor.

“Bir daha asla diyet yapmamallyiz, hatta bu kelimeyi bile
kullanmayalim” diyen Dr. Fuller, ylzlerce obezite hastasinin
molall kilo verme yaklagimini kullanarak nasil vUcutlarini
kandirdiklarini anlatiyor. “Dukan diyetinden alkali diyetine pek

cok farkll diyet yontemi villar icinde denendi. 80’ler sonrasi
pek cok diyet icat edildi ama ayni sUrecte dinyada obezite
3 katina ¢ikti” diyen Dr. Fuller, her basarisiz diyet sonrasi yeni
denemede vUcut igin kilo vermenin giderek zorlastigina vurgu
yapiyor. “Benim yaklasimimda hedef, kilonun az bir kismini
vermek ve bir mola almak. Boylece vicut bir sonraki kilo
verigine kadar yeni kilosuna aligiyor” diyen Dr. Fuller, bu sayede
uzun suren rejimlerde vicudun direng dénemine girmesinden
ya da savunmaya gecmesindense hedef kiloya inene kadar
alisa alisa kilo vermenin mumkun oldugunu aktariyor.

Dr. Fuller yogun is temposunda kolayca uygulanabilecek 5 ipucu veriyor:

® Dizenli tartiya ¢cikin ama yediginiz kalorileri saymayin.
e GlUnde 5 6gUn yiyin, 6gtn atlamayin.
* Yemeginizi masada yiyin.

¢ Kilo verirken de disarida yemek yemekten keyif alin. Arada kendinizi simartabileceginizi unutmayin.
e Sadece sebze yemeyin... Karbonhidrat da yiyebilirsiniz yag da...
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Veterinere her alti ziyaretten biri, kdpeklerde cilt problemi oldugu stphesiyle
yaplliyor. Kasintilari gevresel faktorler, alerjiler, zararl bocekler, parazitler,
beslenmeleri ve daha fazlasindan kaynaklanabilir,

Semptomlar

Bu semptomlarin en yaygini, asir kasinti. Bolgesel ya da genel
olabilir. Eger cildinde kasinti nedeniyle kizariklik, hassaslik ve
yaralar olustugunu fark ederseniz, muhtemelen bir sorun
vardir. Tabii cani sikimiyorsal Can sikintisi, sahibinden ilgi
eksikligi, icinde biriken ve atamadigi asir enerji gibi faktorler
onu gerebilir ve bu da kendini kasimasina sebep olabilir.
Burnu c¢cok akiyor, gdzlerinden alisimadik miktarda yas
geliyor, 6ksUrUyor, zor ve hirltil nefes aliyorlarsa alerjisi olabilir.
Patilerini digleyip yalamasi bile alerjik belirtilerden biri olabilir.
En yaygin alerjenler

- Pire dermatiti (Alerjik deri iltihabr)

- Besinler

- Cevre faktorleri

Kedi ve kdpek sahiplerinin ¢cogu, parazitlerin tehlikelerini bilir.
Bit ve pire gibi parazitler, kasintiya sebep olurlar. K&peginiz
pire salyasina alerjik ise, bu dermatiti tetikleyebilir. Onda pire
olup olmadigini 6grenmek istiyorsaniz, ilk yapacaginiz sey
dikkatle gozlemlemek olmalidir. Eger kuyruk diplerini, kulak
arkalarini kaglyor ve bu bdlgelerde kiguk kirmizi isiriklar,
iltihapli yaralar gértyorsaniz, pirelenmigtir.

Yiyecek alerjisi durumunda, patilerini isinp yalamaya ve
kulaklarinin arkalarini kasimaya calisirlar. Mamalarini yemiyor,
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sk sik kusuyor ve bagirsak fonksiyonlari da duizensizse,
yediklerine alerjileri olabilir.

Eger alerjik belirtiler sadece belirli mevsimlerde gorUlUyor;
gida alerjisinde oldugu gibi patilerini, kulaklarini kaslyip bazi
uzuvlarini isirmaya calisiyorlarsa da polen, toz, kif veya diger
cevresel faktorlere alerjileri var demektir.

Kopeginizin kasintisini nasil azaltabilirsiniz?

Bir sorun fark ettiginizde hemen veterinere ulasamazsaniz,
evde onlarin rahatsizliklarini hafifletmeyi deneyebilirsiniz.
Kdépeginizin - pirelendigini  dustndyorsaniz, parmaklarinizia
tlylerini ayirarak onlar tespit etmeye c¢alisin. Yere beyaz bir
havlu serip, Uzerinde tlylerini firgalayarak da ziplayan pireleri
kesfedebilirsiniz. Bu durumda kopeklerinizi pire sampuaniyla
yikayabilirsiniz. Bu sampuanlan pet shoplar’da, marketlerde
ve eczanelerde bulabilirsiniz. Semptomlar gida alerjisine isaret
ediyorsa, kdpeginizin mamasinin sigir eti, gliten, tavuk, tavuk
yumurtasl, sut UrUnleri, soya ve kuzu eti icerip icermedigini
kontrol edin. Farkll malzemelere veya baska bir markaya
gecerek durumda degisiklik olup olmadigina bakabilirsiniz.
Nedenin ¢evresel oldugunu distnutyorsaniz; solunum sikintisi,
kasikta, ayak parmaklari, bilekler veya ayak bilekleri arasinda
kasintl varsa, kdpeginizi veterinere kontrol ettirmelisiniz.

Szinky nasit., J’w/;%a/‘ 7F afac/a/( wi keals mr?

Yumurta, yavru kdpeklerde

beyin ve gbz gelisimi icin ok

onemli olan omega-3 icerir. Yasli

kopeklerde bilissel gerileme

ve artrite karsl korunmaya

da yardimcl olur. Yumurta

icerigindeki protein cildi ve Nasil yedirmelisiniz?
tayleri nemlendirir, doku ve Cig

kas hasarini onarir. Asllar ve

cevresel toksinlerle hirpalanan

képeginizin vicuduna, A ve B-12

vitaminlerinin saglanmasinda

ve kopeginizin bagisiklik sistemi

icin énemli bir savunma hatti

kurulmasina yardimci olur.

Ne tiir yumurtayi tercih etmelisiniz?

Kopeginizin kiimes hayvanlarina alerjisi yoksa tavuk yumurtasi ve alternatif
olarak 6rdek, bildircin, kaz yumurtasi verebilirsiniz. Bu alternatifler, pet
shop’larda, evcil hayvanlar i¢cin besin satan marketlerde ve pazarlarda
bulunabilir.

Kopekler, yapi itibaryla ¢ig beslenmeye uygun hayvanlardir ve gere

hastaliklarla karsilasma ihtimali sifira iner. Yumurtayi, bir kapta ¢ig olarar.,
tek basina, kuru mamanin Uzerinde, piring veya baklagillerle karistirarak
verebilirsiniz. Haftada bir yumurta ile baslayip arttirabilirsiniz. Yumurtadaki
proteinler ve biyotin kdpegdinizin cildinin sagdlikli olmasina ve tahristen
korunmasina yardimci olur.

Pismis

Haslanmis veya pose yumurta, yag olmadan pisirildigi icin mide
rahatsizligini yatistirmaya yardimci olabilir. Bu ytizden ameliyat gecirmis
veya hastaliktan kurtulan kopeklere verilebilir. Haslanmis yumurta, agik
hava gezileri icin uygun bir atistirmaliktir. Cirpiimis ve kdpekler icin gtivenli
malzemeler iceren, cok az tuzlu cesitler de saglikll secenekler arasindadir.

Yumurta, kdpeginizin
diyetinde ¢ig veya pismis
olarak hatta kabuklariyla
kullanabileceginiz, bir

SUper besin. Yumurta kabugu kopeginiz icin giivenli mi?

Yumurta sarisi ve beyazi, yumurtanin tek besin kaynagi degildir. Yumurta
kabuklari, enzim destegi ve kemik ve kas sagligini korumak icin gerekli
olan kalsiyum karbonat bakimindan zengindir. Yumurta kabugu kalsiyum
takviyeleri, bir evcil hayvan dikkanindan satin alinabildigi gibi evde de

yapllabilir.

Ev yapimi yum{. rta kabugu
kalsiyum takviyesi:
- 12 yumurtaninjkabugunu iyice yikayin
ve buzdolabindg saklayin. -
- Herhangi bir pptojen veya bakter|y|
yok etmek igin,| cabuklar kaynar %
suda 10 dakika|pisirin. En az
4 saat kurum birakin.

- Finni 6nceden}95 dereceye
isitin. Kabuklarifoir firn
tepsisine yayin.f10-12
dakika boyun .
citirlasincaya ddar pisirin. |
- Soguduklaringla, toz
haline gelinceyg kadar bir
blenderde ya da kahve
degirmeninde @guttn.
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Iste Gercek Mucize:

' ¢ en Dize (ot bty

Turkiye’de neden akademik girisimci yok ya da ¢ok

az sayida? En kicuk 6rnek; neden Turkiye’den bir agl
clkaramadik? Neden TUrkiye’de patent sayisi cok cok cok
dusuk? Biz yeterli degil miyiz, akademisyenler mi zayif,
yoksa sistem mi? Ikincisil Neden Ugur Sahin, Turkiye’'de
Uretemiyor ama Almanya’da Uretebiliyor?

Roportaj: Yaprak Ozer
Youtube/Yaprak Ozer - Spotify/Yaprak Ozer

interdisipliner alanda calisan bir kadinla sizleri bulusturdugum igin mutluyum. Dr. Sevgi
Salman Unver'in, icraci meslekleri, egitimci, danisman, mentor ve yazar... uzmanlgina
baktigimizda, biyoteknolog, biyoenformatik ve molekiler biyolog. Unver, yillarca sahada
uzman olarak galismis, girisim ekosisteminin ézellikle akademide, spesifik olarak da tip,
biyoloji alanlarinda sermaye, yatirmci ya da destekgiyle bulusamadigini gérdigu icin
birikimlerini, Gniversitede bu konuda ders vererek, kitap yazarak, danismanlik hizmeti su-
narak sUrdiiriiyor. Molekiler Biyoloji ve Genetik okumak Uizere Bogazici Universitesi'ne
gitmeye hak kazandiginda ¢evresinden ... ama sen ¢ok da akillisin, niye tip segmiyor-
sun... diyen ve elestirenler cok olmus; “Tutkum; yasami, canlilarin birbiriyle yasamdasli-
gini anlama heyecaniydi. Hep de dyle devam etti.” diyor.

Biyoteknoloji sayesinde, hastaliklarimiza ¢are bulabiliyor muyuz? Neden hala
cocuklar sorunlarla doguyor? Turkiye bu alanda nasil?

Sevgi Salman Unver: Biyoteknolojideki Uretkenligin artigi stirec tim dinyada
da aslinda 20-25 yila dayaniyor. Ozellikle de medikal biyoteknolojide. Tiirkiye
geriden gitmekle birlikte, dzellikle saglik, ardindan tarim, gida ve ¢evre biyo-
teknolojisinden, endustriyel biyoteknolojiden stz etmek gerekir... Biyotek-
noloji, dogaya uyumlu, dogadan aldigi cézimleri, canlilarin kendisini kullana-
rak, strdurdlebilir bir yasam icin Urine dénustariyor. Biyoteknolojinin temeli

ve ¢dzUmU, canlinin bilgisini Grin haline getirmek...

Daha 6nceleri garesiz denilen bircok hastalik icin bugin gen ameliyatlarin-

dan bahsediyoruz: CRISPR! Gegmis yillarda, genetik hastaliklarda semp-
tomlar kontrol etmekten bagka ¢aremiz yokken, simdi saglikl bireyler hali-
ne gelinmesi icin gen duzeltmeleri yapilabiliyor.

Dr. Sevgi Salman Unver
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Gen dlizeltmesi nedir?

Sevgi Salman Unver: Toplumun bir ke-
simi ne yazk ki, tasidiklar genetik 6zel-
likler geregi, aileden aldiklar hastaliklarla
dogarlar. Genetik hastaliklar icin care
olan bir uygulama yoktu. CRISPR dedi-
gimiz yéntem, anneden ya da babadan
ya da anne-baba ikisinden birden ge-
len bozuklugu, dinyaya gelmis birey-
de hilcresel dizeyde ameliyat ederek
duzeltmeye dayaniyor. Embriyo degil...
Embriyo uygulamalan CRISPR’da su an
icin yasak... Embriyo dizeyinde yapilan
calismalar sonraki nesilleri etkiler. Dog-
madan yasak olsa da dogduktan sonra
yapilabilmesi blyUk bir mucize.

Mucize gercekten...

Sevgi Salman Unver: Mithis, bir muci-
zel... Bunun yani sira henliz dogmadan,
gebeligin erken dodnemlerinde genetik

Kalitsal sorunlarimizin ne kadarini ¢6z-
meye aday acaba bu buluslar?

Sevgi Salman Unver: Anneden baba-
dan gegen 20 binin Uzerinde kalitsal
hastalk var. SMA bunlardan biri. Care-
si olmayan 20 bine yakin hastalk var.
Bunlardan birkaginda CRISPR kolaylikla
uygulanabilir ve ¢are olur bir noktaya gi-
diyor. Bir mekanizma olsa da bozuk olan
pbolimU alsak saglikli bolima  koysak,
kisiler saglkli yasamlarina devam etse
hayali kuruyorduk... Oncll uygulama-
lar vardi ama rutine sokulamadi. Nobel
6dul sahibi olan iki bilim kadinin bulusu,
¢ok basit ve uygulanabilir bir mekaniz-
ma haline getirdi. Simdi sirayla bitln
hastalklarda deneniyor. Yavas yavas da
¢ozUmler ortaya cikiyor hastalklar igin.
En yaygin olan hastaliklardan baglayip,
en nadir olanlara dogru... BlyUk olasilik
ki, CRISPR gelisip cesitlenecek uygula-

Son dénemde 6rnek; SMA hastalar icin CRISPR
gundeme geldi, embriyo duzeyinde gebelik doneminde
tespit etmek mumkuin. Bunlar, biyoteknoloji
uygulamalarinin sundugu heyecan verici olanaklar. ..

testlerle bu anomalileri tespit etmek ve
aileye sonlandirma ya da devam karar
icin sans vermek rutinde bir uygulama
ornegi... Son ddénemde 6rnek; SMA
hastalan icin CRISPR glindeme geldi,
embriyo dlzeyinde gebelik déneminde
tespit etmek muimkin. Bunlar, biyotek-
noloji uygulamalarinin sundugu heyecan
verici olanaklar... Bunun gibi ¢ok alan
var. Ornegin, biyolojik bilgilerimizi giin-
lUk rutinimizde biyosensorlerle toplayip,
hastalik riskimizi dngérebilir hale geliyo-
ruz. MUthis bir sey bu. Birgok biyosensor
ileride giyilebilir — takilabilir olacak ve biz
bunlardan gunltk ritmimizi ve rutinden
ayrilan degisimleri saptayip, “Burada bir
alarm var” denilebilecek. Bu da yine sag-
lik agisindan 6ngorusel, Gnceden sorunu
kestirmek acisindan yine biyoteknolojinin
sundugu dnemli uygulamalardan biri. ..

malar bu genetik hastaliklarda buyUk bir
basari saglayacak.

CRISPR uygulamalar bir tek genetik
hastalklarda degil, her zaman gida ve iyi
beslenmeye, iyi bir tanma intiyacimiz var.
Dunya nUfusu artarken kaynaklanmiz ki-
sitl.... lyi ve kaliteli beslenmek bazi tekno-
lojik uygulamalan gerektiriyor. Bir zaman-
lar GDO olarak hayatmiza girdi. Riskleri
ve olumsuz yanlari goéruldu. Kisitlamalar
geldi. CRISPR uygulamalari bir GDO de-
gil. Disandan bir gen getirmiyor. lyilestire-
rek besini dogaya uyumlu, verimli olustu-
rulmasi i¢in bir ¢ézdm... CRISPR bir tek
saglikta degil, bu alanlarda da dontsim
yaratiyor.

https://www.youtube.com/
watch?v=EEdm-XYRE-Y




Saglik

Aan Sekerin
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Instilin genellikle negatif bir hormon olarak diistinlse de saghgimiz igin
aslinda cok dnemli ve faydall. Peki onu kontrol altinda tutmak icin hangi
besinleri tiketmeliyiz?

BugUn ¢ogu insanin kan sekerine bagl rahatsizliklarla
ugrastigi bilinen bir gergek. Neyse ki, kan sekerini

1. Zeytinyag

Zeytinyagl, saglikl yaglara ¢ok iyi bir
ornek. Omega-9 ve polifenol iceren
zeytinyagdl kan basincini distrmeye ve
bagirsaklar galistirmaya yardimei olur.
Bircok besin ile karngtirarak keyifle ama
kontrollU sekilde tuketebilirsiniz.

3. Brokoli

Brokoli ve karnabahar gibi sebzelerde
bulunan sulforafan, glikoz Gretimini
azaltarak kan sekerini dengeliyor. Brokoli
gliclii anti-diyabetik etkilere sahip. icindeki
sUlforafanin etkisini artirmanin en iyi yolu,
Gig veya hafif buharda pisirip yemek.

5. Yumurta

Protein, vitaminler, mineraller ve
antioksidanlar iceren yumurta,

obezite, prediyabet veya tip2 diyabet
rahatsizliklarinda destekleyici olabilir.
GUnde bir bUyUk yumurta tiketmek, kan
sekerini dlizenlemeye ve insulin direncini
azaltmaya yardimci olabilir.
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saglikli bir seviyede tutmaya yardmci olan yiyecekler
var. Iste bazian:

2. Ispanak

lyi bir lif kaynagdi olan ispanak, amino
asit, protein ve mineraller bakimindan
oldukga zengin bir besin. Temel Reis’in
meshur ispanagdi, kan basincini distren
kalsiyum, magnezyum ve potasyum
iceriyor.

4. Avokado

Avokado muthis bir doymamis yag ve lif
kaynagdi. Amino asitler, magnezyum ve
potasyum bakimindan zengin bir stiper
besin olan avokado kan sekeri seviyesi
dustrmeye de destek oluyor. Seker
hastalari rahatlikla kullanabilir.

6. Fistik ezmesi

Badem ve yer fistigi gibi kuruyemigler

ile yapilan fistik ezmesi kan sekeri
seviyelerini dugstirmede 6nemli bir rol
oynayabilir. Tip 2 diyabet hastalarinda,
kan sekerini dustrmeye yardimcl olabilir.
Ustelik proteinden de oldukca zengin.

Dis saglgi 6zellikle hamilelik doneminde a
kazaniyor. Yasanan sikintilar sadece anne
de etkiliyor.

olsa da hamileligin ilk
riliyor. Bu yUzden dis
utlaka bildirmelisiniz.

sagligiyla ilgili su
na, erken doguma
pilir. Bir annenin

i$ erozyonuna
ar. Bu durum,
ag) , dislerinize bir
m sa fircalamadan
once 30 ¢

Hamilelik onal degisiklikler nedeniyle
hamile kadinlarda gelisebilic. Dis eti hastalig anne ve
cocuk acisindan tehlikeli oldugu icin, etkilene varsan mutlaka bir dis
hekimini gorunun. Dis eti-hastaliginin belirtileri arasinda agiz kokusu, kirmizi
(pembe yerine), hassas, sismis ve kanayan dis etleri bulunur.

Sigarayi birakin!

TUttn trtnleri sadece hamile kadinlarl degil ayni zamanda dogmamis cocuklarin
da etkiler. Amerikan Akciger Dernegi tarafindan yapilan bir arastirmaya gore,
tutun kullanimi periodontitis olasiligini iki katina ¢ikararak anneler ve bebekleri
icin saglik sorunlarina yol acabilir.

Eger planh bir hamilelikse oncesinde dis hekimi kontroltine gidilerek hamilelik
oncesi tum dis ve diseti sorunlarinin kontrol ve tedavisi yaptirimall. Eger
hamilelik sirasinda dislerle ilgili bir sorun yasanirsa yine mutlaka bir dis hekimine
giderek ¢ozulmesini ve tedavi icin en ideal dénemin 2. trimestir (3-6 ay aras))
oldugunu unutulmamali.

Sadece hamile

4 un urunlen\ J

kadinlar qeg
gil
dogmam,§

Cocuklarin; g

eﬂ”
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Son yillarda giderek artan besin alerjisi,
onemli bir problem olarak karsimiza
cikiyor. Besin alerjisinin - gocuklardaki
gérilme sikligi ylzde 1-10 arasinda.
Son 20 yil iginde besin alerjisi nedeniyle
hekime yaplilan basvurularda ise U¢ kat
artis gozleniyor.

Besin alerjisi, bagisiklik sisteminin, tehdit
edici olmayan bir proteini tehlikeli olarak
algilamasiyla ortaya ¢ikiyor. GUnumuzde
bilinen 170 alerjik &zellkte besin
bulunuyor. Bunlarin en 6nemlileri sUt,
yumurta, ballk, kabuklu deniz Grtnleri,
agac yemigleri, yer fistigi, bugday ve soya
fasulyesi. Bunlarn icindeki proteinler
pisirildiginde veya mide asidine maruz
kaldiginda kolayca pargalanmadigindan,
reaksiyona neden olma olasiliklar daha
ylksek.

Modern tip, alerjileri anlamaya 19.
ylzylda basladi ingiliz Charles Harrison
Blackley, poleni saman nezlesinin
nedeni olarak tanimladi ve 1906'da
Avusturyall doktor Clemens von Pirquet,
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Z? J’/}( Alore

“Birisi i¢in besin olan, digeri icin kuvvetli zehir olabilir.” \

“alerji” terimini ortaya atti. 1967’de bilim
insanlar, bu reaksiyonlarin ¢ogundan
sorumlu antikor olarak immunoglobulin
E'vi (IgE) belirlediler. Bir antijen veya
yabanci madde, alerjiye yatkin kisinin
blUnyesine  girdiginde, vUcudu IgE
salglar. Bu da kimyasal reaksiyon
baslatir. Kurdesen, bulanti, mide spazmi,
ishal, deride kasinti, nefes darligi, gogus
agrisi, solunum yollarnda daralma ve
anaflaksi bu reaksiyonlardan bazilar.

|
Kanitlanmis bir tedavisi heniiz yok
Besin alerjilerinde kanitlanmis bir tedavi
yontemi bulunmuyor. Besin alerjilerinde
son yillarda oral immunoterapi ile basar
saglanabiliyor. Henlz yolun basinda
olunmasina karsin gelismeler umut
verici... Diger taraftan, hastanin alerjik
oldugu besin ve Urtnlerinden kaginmasi
reaksiyonlari dnlemenin simdilik tek yolu...
Aslirt dramatik bir karsilastirma olsa da bu
durum, trafik kazasi intimaline karsi asla
arabaya binmemeye benziyor.

&1 Grzems

Lucretius

Kan basincindaki dusts ve solunum
yollarinin daralmasiyla bogulmaya neden
olabilen vicut reaksiyonu olan anaflaksi;
adrenalin veya epinefrin ignesi ile tersine
cevrilebilir. Besin alerjisi, yasayanlar ve
yakinlarr igin, ginltk hayatta verilen ciddi
bir savas olarak kabul edilebilir.

Pek cok sebebi olabilir

Beslenme aliskanliklarindaki degisimler,
daha hijyenik hayatlar, saglkli mikrop ve
parazitlere daha az maruz kalma, fazla
antibiyotik kullanimi, mikrobiyomlarimizi
degistirip bagdisikik sisteminin karismasi
anlamina gelebilir veya alerjiye yatkinlik,
genetik de olabilir.

Bilim degisiyor, bilinenler zaman iginde
curlttliyor ve yeni bilgiler ortaya
cikabiliyor. Besin alerjilerinde tani oldukga
deneyim gerektiren bir surec. Dikkatli
yUrGttimeyen  islemlerin - sonucunda
yanlis tani ile hastalara gereksiz diyet
uygulamasi ya da hayatlarnin riske
edilmesi sdz konusu olabilir. Besin
alerjilerinin tanisinda iyi bir hasta-doktor
is birligi gerekiyor.

%6//%/6/‘/}/(/2 Lemiz mi

Bugiin tikettigimiz pek cok gida
aslnda saglkii degil. Ustelik sebze,
meyve veya ballk gibi hafif yiyecekler
tUkettigi  icin  saglikli  beslendigini
dUstinen pek ¢ok kisi esasen yanilgiya
dusebiliyor. Raf omrl uzasin diye
islenen gidalar, her mevsim ve her
yerde bulunabilsin  diye hormonla
sisirilen sebze ve meyveler beslenme
konusunda ne kadar dogru adimlar
attigmizi distindurtyor. Bununla birlikte
karsimiza, son dénemlerin populer olan
yaklagimlarindan biri, “Temiz Yemek”
hareketi cikiyor.

Bu yaklasim islenmemis gida, meyve
ve sebze, rafine edilmemis yiyecekleri
tesvik ederken bunun da her zaman ¢ok
saglkl olmadidi konusunda gorUsler
var. Bu diyet stratejisi, agirlikli olarak
kisitlayici yeme aliskanliklan ve seker,
sUt Urtnleri veya glten iceren yiyecekler
gbi “saglksiz’, “saf olmayan” veya
“kirli” olarak gortlen Urlnleri diglyor.
YiyecekKleri “iyi” ve “kétl” gruplar halinde
karakterize ediyor ve yiyeceklerin
sucluluk duygusu uyandirmasi

gereken bir sey oldugu fikrini yaratiyor.
Karbonhidratlar ve proteinler gibi belirli
gida gruplarnin ihmal ediimesi, saglk
acisindan olumsuz sonugclara neden
olabiliyor.

Ornegin, gliten iceren  gidalardan
kacinmak veya karbonhidratlar
kesmek, bagirsak kanseri, obezite,
kardiyovaskuler hastalik ve tip 2 diyabet
riskini arttirabiliyor. Yeterli bitki bazl
ikameleri planlamadan sut  Grdnlerini
beslenme  programindan  ¢ikarmak
yetersiz kalsiyum alimina yol acgabiliyor
ve bu da kemik saglign olumsuz
etkileyebilir.

Tibbi olarak tavsiye ediimedikge,
ornegin bir alerji nedeniyle herhangi
bir yiyecegi diyetimizden cikarmaniza
gerek yok. Son vyillarda giderek
yaygnlasan ve giderek daha fazla
taninan bu davranisin - saglgi, isi
ve sosyal islevselligi bozdugu da
soyleniyor.

lyi veya Kotil... iste Biitiin Mesele...

stirmalar, islenmis gidalarin daha yiiksek kanser riski ile baglantili oldugunu ve
nedeni kanitlamiyor. Bunlar yalnizca, asiri islenmis gidalar bu saghk kosullari
faktorlerin olabilecegini vurguluyor. iste bu nedenle, temiz beslenme diyetleri
s0z konusu oldugunda, hicbir yiyecegin dogasi geregi iyi veya koétii olmadigini

unutmamakta yarar var!
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Bagirsak Fal;
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Vicudumuzda  yasayan  trilyonlarca
bakteri, mantar, virls ve parazitten
olusan mikroorganizmalara  mikrobiyom
deniyor. Bunlar kisiden kisiye ve zamanla,
ornegin hastalk veya cocukluk gelisimi
srasinda  degisebili.  Bilim  insanlan
arastirmalanyla, bu “ic ortam” ile sindirim
sistemimiz, metabolizmamiz ve bagisikiik
sistemimiz arasinda buyUleyici baglantilar
kesfettiler. Sonugclarn “Human Microbiome
Journal”  dergisinde  yayinlanan  yeni
arastirmalar, bagirsak mikrobiyomunuzun
kompozisyonunun kisiliginizle ve
davraniglarinizla iliskisini gdsteriyor.

Mikrobiyom cesitliligi ve kisilik...

Oxford  Universitesi'nde  arastirmaci
olan Dr. Katerina Johnson, 655 kisiden
olusan, 18 yasindan buyUk, yUzde 77’si
erkek, yuzde 23’0 kadin katilimcidan
alinan digki érneklerinde, insan bagirsagi

mikrobiyomu ile davranissal ozellikler
arasindaki iliskiyi inceleyen bir calisma
yuratta. Katiimellar, cevrimici bir anketle
beslenme, saglk, yasam tarzi ve
davraniglarla ilgili sorularn cevapladilar.
Anket, insan davranisindaki bireysel
farkliiklarin disadénUkIUk, anlasilabilirlik,
vicdanlilik, nevrotiklk  ve  agiklik
oldugunu varsayarak degerlendirildi.
Degerlendirmeye  katiimcilarin - genel
olarak endiseli hissetme egilimi de
eklendi. Sonuglar, bagirsak mikrobiyom
cesitliliginin - belirgin - sekilde farkll ve
kadinlarda énemli 6lclde daha dusuk
oldugunu gosterdi.

Bu sonuclar, bagirsak  floranizin
cesitliliginin - karakterinizie ve  belirli
mikroorganizma  tdrlerinin - varliginin
kisiliginizle pbaglantil olabilecegi
anlamina geliyor.

Gaz cikarmak kaba bir davranis sayilir
ve tepki gorlr. Oysa bunu herkes
yapar! Sokaktaki teyzeler, prensesler,
sevgiliniz, devlet bagkanlari, Papa,
karizmatik komsunuz, Brad Pitt...
Gaz cikarma, hava yutma, yiyeceklerin
sindiriimesi  ve bazi  durumlarda
cesitli  saglk sorunlari  nedeniyle
vlcutta biriken asirn havanin, ants
yoluyla disari atiimasi islemidir.

Bagirsaklarmizda sikisan ve disar
itilen gaz, bogucu bagirsak kaslarinin
kaslma miktarina ve sikismis gazin
basincina bagl olarak cikis sirasinda
bagirsak  duvarlanini titretebilirler.
“Pirt” sesinin nedeni bu titresimlerdir.

Yoksa gazin kendisinin sesi yoktur,
organlarmizla etkilesimi sese neden
olur. Eger modnintzde baklagiller,
karnabahar ve lahana gibi sebzeler,
tam tahilll GrGnler sikga bulunuyorsa,
bundan kagisiniz yok demektir. Zira
bunlar saglam gaz tetikleyicileridir.
Gaz Uretimi kisiden kisiye degismekle
birlikte, arastirmalar saglikli insanlarin
gunde 25 defaya kadar “gaz
clkardigini” kesfetmistir. Bu durumun
baslica sebebi, insan bagirsagini
dolduran milyarlarca bakteridir ve
sindirim sistemimiz i¢in vazgecilmez bir
rol oynamaktadirlar. Lifler, bagirsaklarin
¢cozemedigi ve ememedidi bitkisel
gidalarin pargalarndir.
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Mert Karslioglu’nu drone’la tohum
eken geng girisimci olarak tanidik.
Drone’la oynayan birini gorunce
aklimiz ¢ikiyor, populer kulttrn bir
parcasl yapiveriyoruz. Malum Turkiye
ve drone konusu da popduler... Ama

bu “yesil drone”.

Réportaj: Yaprak Ozer
Youtube/Yaprak Ozer - Spotify/Yaprak Ozer

Mert Karslioglu kuresel iklim krizine kar-
sl teknoloji tabanli sosyal ¢ozim gelis-
tirmeyi hedefleyen ecording adli sosyal
girisimin kurucusu. Cok guzel isler ya-
piyor. Biri ecoDrone; insansiz hava ara-
cl. Agaclandirimasi gereken zor alanlar
Uzerinden ugarak araziye tohum topu
firlatiyor. Digeri, yakinda hayata gece-
cek ecordingApp. Verilen yesil gorevieri
tamamladiginizda biriktirdiginiz puanlarla
anlasmall markalardan 6dul kazanmani-
za aracli oluyor.

EGITIM SART

Detaylarini aktaracagim projelerin temel-
leri 2016’da atimig, sdylememe gerek
yok, yeni nesil is yapma bicimi olarak da
cok hizli ilerlemis. ligimi gekmesinin pek
cok nedeni var. Ulkemizi agaclandirmak
ve bunu alisa gelmedik yontemle ger-
ceklestirmeye calismasi klasik nedenim.
Bir de goérlinmeyen detaylar var; 6érnegin
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Universitede sosyal girisimcilik dersinden
feyz almis olmasi. Umutlarmin yeserme-
sine neden oluyor bdyle seyler. igimdeki
umut her an yesermeye hazir ya o da ayri
bir konu. Kendimi o komik repligi tekrar-
larken bulmuyor muyum; “EQitm sart
azizim!” Sorun yok gulebilirsiniz, ben de
kendime gultyorum.

Ama guzel olmamis mi; geng bir beyin-
de, sosyal girisimcilik ampulld yanmis.
Buna bagll gevresel problemlerle nasil
mUcadele edebiliriz sorularinin filizienme-
sine vesile olmus; “...cevreyi korumak,
doga tahribatini 6nlemek ve dogaya
uyumlu ekonomi stirdirmek zorlu bir st-
reg. Sadece belirli bir kitlenin sahiplendigi
alan olarak karsimiza ¢ikti... Oysa sordu-
gumuzda herkes dogayi seviyor, dogada
bulunmaktan zevk aliyor, dogal varlik-
lari korumak istiyor...” diye o trajikomik
kontrasti tarifledi Karslioglu.

l' : Mert Karslioglu

Soylesinin tamamini youtube’dan izleyebilirsiniz.

AGAC YASKEN EGILIR

iklim krizi ugsuz bucaksiz bir konu. TUrli
sorun ve turld ¢ézUm arasindan neden
agac dikmek diye merak ettim. Kars-
lloglu, “Artvin’de dogdum ve buylddim.
Liseyi Ankara’da okudum, Universite igin
istanbul’a geldim. Ailem hala Artvin’de
yaslyor dogayla i¢ ice bir cocukluk gegir-
dim. Artvin ¢cok yesil bir sehir. Bir agacin
ya da bir ormanin kisiye ne hissettirdigini
¢ok ¢ok iyi biliyoruz” dedi.

Cocukken yasanan deneyimler insanin
ilerleyen yaslarinda guizel anilar birakiyor,
yetiskin birey olarak toplumsal sosyal
admlar atmasina vesile oluyor. Cocukla-
rmizi dogayla buttnlesik yetistirebilirsek
sevgi dolu bireylere dontsecekler, din-
ya kesinlikle bizim onlara biraktigimizdan
daha guzel bir yer olacak.

72 FUTBOL SAHASI

insansiz hava araclarinin gelistirimesi ve
ilk tohum toplarinin firlatimasi yaklasik iki
bucuk yillk bir sUreyi igeriyor. Toprakta
yetisebilen ve ekim yodntemiyle agaclan-
dirma yapilabilen turleri 6ncelikli tercih
etmigler. Bunlar sedir, akasya, kiziigam.
Operasyonlar bu tdrlerin  yetisebilece-
gi alanlarda yaplliyor. iste kisa zamanda
elde edilen sonug; “...GU¢ll olan tohum
tUrlerini dncelikli tercih ettik, buglne ka-
dar 850 binden fazla top atisi gercekles-
tirip 72 futbol sahasi buyukligunde bir
alanda operasyon yaptk. Su anda tur-
den ture degisiklik géstermekle beraber
yUzde 9 ila ylizde 60 araliginda gimlenme
oranimiz var. Her gegen gun isin ¢iktilarini
da maksimize etmeye calislyoruz.”
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[uzde Ball

Disarida bir restoranda yedigimde yapilisi ¢gok
g6zumde buyUrdud, ne de olsa evlerde pek tercih
edilen bir pisime metodu degil. Oysa evde
kolaylikla tek basiniza bile oldugunuzda yapmaya
degecek bir yemek.

Tercih ettiginiz (ici temizlenmig) baligi yikayin ve
kagit havlu ile iyice kurulayin. Biz levrek kullandik.
icine maydanoz, defne yapragi, taze adacayi,
limon ve misket limonu dilimlerini yerlestirin. Daha
sonra derin bir kasede yumurta beyazini ve tuzu
karnstinn - bir su bardag tuz igin bir yumurta aki
kullandm ben. Balidinizi finn tepsisine koymadan
once hazirladiginiz tuz karsimini tepsiye ince bir
tabaka olacak sekilde serin. Daha sonra baliginizi
finn tepsisine yerlestirin ve geri kalan tuz kanigsimiyla
tamamen kaplayin - bas ve kuyruk acikta kalabilir.
200 derecelik firnda 25-30 dakika pistikten sonra
balidl ¢ikarin ve balidi saran tuz tabakasini bir
kaslk, mehpare, et ddvme tahtasi vs. yardimiyla
hafifce vurarak kinn. E bu kadar iste! Artik servis
edip yiyebilirsiniz. Bu yontemle pisirdiginiz balik
nemini korur ve yumusacik olur.

dogaclama

lezzetler

Baligimizin yanina iki farkli sos yaptik.

Maydanoz & Limon sosu: ince kesilmis
maydanozlarn zeytinyagi, sanmsak, limon ve
misket limonu sularyla karistir. Tuz, pul biber, bal
ve kakule ekle. Limon kabugu rendele. istedigin
tadi elde edene kadar eklemeler yap, karistir;
hepsi bu kadar.

Domates sosu: Tavada sogan ve sarmsagd
zeytinyaginda kavur, taze domatesleri ekle. Tuz,
karabiber vb. istedigin baharatlar koy. Biz yogun
bir doku ve tat icin domates salcasi da ekledik.
Limon siktik. Domatesler pismeye yakin istedigin
kivama bagl su koy. Hazir olan sosa ceviz ve
istege bagli olarak kuru domates ekle; oldu bile.

Son olarak, siyah mercimek salatasi hazirladik.
Daha dogrusu @alaraozsan 6zel spesiyalini yapti:)
Ballk ve mercimek birbirine en ¢ok yakistirdigim
ikililerden biri. Salata tarifine asagidaki link’ten
ulasabilirsiniz:

https://www.bonappetit.com/recipe/make-
ahead-lentil-salad



Banana &//Z ﬁwﬁfryﬁ Oate

Tadinin bu kadar iyi olmasinin en blytk sebebi
yaban mersini & lavantall badem sutu ile limon
suyu kullanmak. Bu tlr badem sitl her yerde
bulunan bir Grin degil farkindaym fakat eger
taze yaban mersini ve herhangi bir marka badem
sUtunU blender’dan gegirirseniz ¢cok benzer bir
tat elde edebileceginizi dustintyorum. Lavanta,
vanilya vs. ekleyip eklememek size kalmis ama
bence bir gesit dogal tatlandirici hem gerekli
hem de gok yakisiyor.

TUm gun ¢alisip oradan oraya kosusturdunuz, eve geldiniz ve  hazirladidimiz sosu tavugun Ustlne dokuyoruz ve 15-30
¢ok acikmissiniz. Akliniza gelen yemekler cok klasik ve sikicl.  dakika buzdolabinda bekletiyoruz. Bu tavugu ikinci yapisimizda
Bir farklilik arlyorsunuz ama ¢ok da ugrastirmasin. O zaman bu  kisa yola basvurduk, baharatlar ve sosu ayni anda karistirp
menu sizin icin ideal! tavugun Uzerine doktuk. Netice ayniydi. Tavugumuzu marine

ettikten sonra sosuyla beraber firn posetinin icine aktardik
Tavuk gogsu veya tavuk budu; size kalmis. Biz ikisini de  ve tUm malzemeleri bir daha karnstirdik. Tamamen karisinca
beraber yaptik. 1 dis sanmsak, 1 yemek kasidi bal ve 2 yemek  posetin agzini sikica kapadik ve birkag yerinden mini delikler "
kasigl soya sosunu karistirip bir kenara koyuyoruz. Tavugu  agtik. Firinda 180 derecede 30 dakika pisirdik. Tavugun yanina
aziclk tuz, karabiber ve sarimsak tozuyla ovaladiktan sonra  hazirladigimiz salata tarifi de enfes oldu.

Gelelim yapilisina... Yarim su bardagi yulaf ve
bir su barda@ sitil bir kaseye doktim. Igine
yarim limon siktim ve bir tath kasigi chia tohumu
ekledim. Ustiini kiicik bir tabak yardimiyla
kapadm ve sabah yemek Uzere aksamdan
buzdolabina koydum. Sabah ise kahvalti
tabagimi hazirlamaya bir muzu boydan boya
keserek basladm. Muzlar tabaga paralel bir
sekilde, aralkli yerlestirdim ve arada kalan orta
kisma aksamdan hazrrladigim yulafi doktim.
Stslemeleri karabugday granola, cilek, chia
tohumlari, kabak gekirdegi, hindistan cevizi cipsi
ve hindistan cevizi tozuyla yaptim. Fakat (bu ¢ok
onemlil) karabugday granola, kabak ¢ekirdegdi ve
hindistan cevizi cipsini ilk etapta hindistan cevizi
yaginda kavurdum. Yerken hissedilen kitir kitir
dokunun yani sira her birinin tadi daha ¢ok &n
plana ciktl boylelikle.

Tarif ve Fotograflar: Alara Ozaner
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Yok ok ” Subutas:

Finnda tavugun yanna c¢ok yakisan
bir salata yaptk. Salataya koymak icin
Briksel lahanasi ve tatll patates pisirdik.
Gergi 0 sirada aggdzIlUlugumuiz tutmus,
bir baktlkk fazla geldi salataya... Ondan
kalanini  tavugumuzun yaninda servis
ettik. Salatamizi roka, Ispanak, feslegen
gibi farkl yesillikleri bir araya getirerek
hazrrladik. lgine ise san biber, cherry
domates, salatalik, yesil elma, cilek, ceviz,
badem, kuru Uzim ve keten tohumu
koyduk. Sosumuzu da klasik bir ydntemle
zeytinyag, limon, beyaz sirke, balzamik,
hardal, tuz ve kekikle yaptik.

Suplh Kahvalt

Geceden hazirlayip sabah kolayca tUketebileceginiz hem lezzet
hem saglik deposu bir kahvalti dnerisi. Daha 6nce paylastigm,
klasik “overnight oats” tarifime ara sira degisiklik yapryorum. Her
zaman bu degisiklikler gizel olmuyor. Bazen “bundan sonra
hep bdyle yapicam!” diyorum, bazen ise “ay yok sacmalamisim”
oluyorum. Mutfakta kendini gelistirmenin en buyUk sirm deneme-
yanimadir giinkd.

Mesela cilekli tabaktaki yulafi hazirlarken markette buldugum
hazir ama organik Chai Latte kansimini geceden Hindistan cevizi
sUtlinde beklettigim yulafa ekledim. Sadece bir malzeme farkli
olsa bile birbirine hi¢ benzemeyen ama guzel eslik eden iki aroma
elde etmis oldum. Sunumlarini da farkli yaptin mi iki tabaktaki yulaf
lapasi 6zUnde ayni demeye bin sahit ister.

Maral Mv@a

ister salata deyin ister wrap, tadi iki tirl(i de efsane! Ben

marul wrap hazirliyorum diye yola ¢iktm ama icine o kadar

¢ok malzeme koymusum ki, wrap gibi yemeye kalkinca hepsi
dagildi. Ben de daha fazla yesillik ekleyip salata haline getirdim
tUm tabagdi. Onun resmi maalesef mevcut degil. Gegen

gun yaptigm ceviche’den arta kalan malzemeleri kullandim
esasinda. Bir kasede ton baligi mor sogan, renkli biberler, kisnis
ve mangoyu zeytinyagi, limon suyu, misket limonu suyu, tuz,
karabiber, kekik, susam ve hindistan cevizi tozuyla karistirdim.
Buzdolabinda yarim saat kadar beklettim. Daha sonra blyUkce
bir marul diliminin igine yayip servis ettim.

Ze/‘a{zga//? Ze/(aef// Shot

Guzel bir kahvalti etmeden 6nce mideleri “resetleyelim”
dedik ve ag karna ilk olarak limon ve zerdecall zencefil
shot ictik.

Evde yapmasi sUper pratik! Sik limonunu, koy taze
zencefilini, ekle suyunu blender’ calistir. Iste shotunuz
hazirl Uzerine de en son zerdegal serpistirdim. Olctler
kafama gore...

-
]

Kekilt) Tavak Salatas:

Yemege kiyamadigim, tablo gibi bir Kekikli Tavuk Salatasi!

icine ne mi koyduk?

Cherry & kuru domates, salatalik, feslegen, nane, kekik,
ceviz, pekan cevizi, badem, kabak ¢ekirdedi, visne kurusu
ve yabanmersini.

Sosum hep klasik ama tekrar soyleyeyim: zeytinyad,
limon, balzamik (glaze ve hindistan cevizli iki tane ayri
kullaniyorum) ve beyaz sarap sirkesi.

i Dogaclama
=t <



Lé—\malzemeler

Taban icin:

e Kalibl yaglamak igin hindistan cevizi yagdi

¢ 300 gr hurma veya kuru incir ® 1 tath kasigi
deniz tuzu ® 1 yemek kasigl kakao e 1 adet
portakal kabugu rendesi ® Yarim cay bardagi
portakal suyu ® 200 gr keten tohumu, chia,
kabak c¢ekirdedi, ay ¢ekirdegi, susam karisimi
(iclerinden 3-4 cesit secilebilir)

-1 : - '_ 2 s Ganaj igin:
/Vf/ an e 5%{;@/{@/2/ " | S - e 200 gr (en az %70 olmak Uzere) kiylmis
., 5 _— bitter ¢ikolata ® 200 gr kaynamig su
> g A * 2 yemek kasigl akgaagac surubu (bal veya

LS . 4 - agave de kullanilabilir) e 1 adet vanilyanin
Cikolata, portakal ve deniz tuzu ikili ya da ayn L oz0td ( tercihe bagl) » 1 tath kasigi deniz tuzu

ayri ¢cok sevilerek tuketilse degiicliniin blrden Yapimi

kullanildig: tarif oldukca aZdII‘ Yabanci bir yemek % _ 24 cm bir tart kallbini hindistan cevizi ile

kltablndan ilham alarakyaphglm bu tart, iic - L =m yaglayin. Kalibin tabanini ayni  &dl¢llerde

3 P 3 = —— kestiginiz pisirme kagidi ile kaplayin. Taban
- ‘tadi beraber harmanlayip, yogun bir lezzette - =5 : icin kuru incir veya hurmalarinizi sicak suda

_~:fbuLg§hturuyor. Hazir bahar kapldayken,'ye'nilebilif . . 10 dakika bekletin ve ardindan gekirdeklerini
. . cicekler ve kurutulmus portaKalli siisledigim bu \ - \ ' alarak , deniz tuzu, kakao, portakal kabugu

e e . = 3 . ve suyu ile rondodan gegirin. Yumusak bir
pepetSY bazli tart, haftasonlan icin Hafif beslenmeyi kivam elde ettikten sonra igine yine rondodan

seven ama yogun cikolata tadindan da g, Sy e O P By %y ; - cekilmis  gekirdek ve tohumlarini  ekleyip
,.Ivazgeg.emeyenlerln imdadina yet|§|yor Yaninda b3 Ay e ORERLSEES, | O bir kere daha hepsini beraber gekin. Bu

d Hﬁ la ti k t 'ﬁ karisim ile tart kalibinizin taban ve kenarlarini
on rmaya u e menIZI e ayrlca oneririm. kaplayin, esitce yayin. Diizgiince yaydiktan

sonra parmaklariniz veya bir kasigin arkasi
ile bastirarak kenarlari ve tabani dUzleyin.
Buzdolabinda sogutmaya alin.

Ganaj icin kiyilmis cikolatayr bldytk bir kaba
alin ve icine kaynamis suyu, akcaagacg
surubunu veya kullanacaginiz diger tatlandirict,
kullanacaksaniz vanilya 6zUtund ve son olarak
deniz tuzunu ekleyin. Homojen oluncaya
dek Kkaristinn. Buzdolabindan aldiginiz tart
tabaninin icine dokin ve tekrardan 1 saat
olmak Uzere buzdolabinda dinlendirin.

Servis etmek icin, benim yaptigim gibi Uzerine
kurumus portakal dilimleri, deniz tuzu ve
yenilebilir gicekler koyabilirsiniz. Buzdolabinda
1 hafta icinde tUketebileceginiz gibi servis
ettikten sonra kalan miktarn buzluga atarak 1
aya kadar saklayabilirsiniz. Afiyet olsun.
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/%/(/a Firel; Chia /Daz//}g/

EN \/«M,}\J"N <4-

Malzemeler
e 4 yemek kasigi Chia tohumu
e 1 cay bardagi sut
e 2 yemek kasigi slzme yogurt
e 1 cay kasigl bal
e 1 adet mango
e 2 yemek kasigi su
e Yaban mersini, nane yapraklari

//af/f latttir

Tatlidan vazgegemiyor ama agir bir seyler yemek istemiyorsaniz,
bu tarifler tam size gore...

Hazirlanisi:

Chia pudingi icin mango hari¢ tim
malzemelerle karistinp 2 saat bekletin,
isterseniz bir gece dnceden de bu
islemi yapabilirsiniz. Bir adet mangonun
kabuklarini soyun. Kabuklarin
soydugunuz mangoyu mutfak robotunda
az su ekleyerek pure haline getirin. Pure
haline gelen mangoya chiali karigimi
ekleyin. Servis yapacaginiz kuplara alin,
yaban mersini ve nane yapraklaryla
susleyin.

- ’\/f\“/f\,\_/_\ <-

Dondwmal] &/} fek

£ ;/_\M/‘\\}’N <-

- f\/.(\“//\,\_/\ <-

(ol Pratil Mognali

BN \/\M/'\\J‘/N <-
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Malzemeler
e 2 paket biskuvi ® 15-20 adet ¢ilek ® 1 litre tam yagl sut
¢ 1 su bardagi toz seker e 2 adet yumurta sarisi ® 1 fincan
nisasta e 2 yemek kasigi un e 1 adet vanilya
Kek Malzemeleri: Gig kek hazirlanigi: e 1 kutu krema (200 ml)
e 10 adet kuru kayisi 1 su bardagi TUm malzemeyi homojen bir kivam alana kadar mutfak robotundan
kuru erik 1 su bardagi ceviz ® 3 yemek gecirin. Hamur kivamini almasi igin stt miktarini gerekirse Hazirlanigi:
kasigl yulaf ezmezi 2 yemek kasigi fistik artirabilirsiniz. Yagh kagit serdiginiz yuvarlak kelepceli bir kaliba Biskuvileri mutfak robotunda ¢ekip un haline getirin ve bir
ezmesi ®1 cay bardagi sut 1 yemek karisimi elinizle bastirarak bir taban olusturun. Buzdolabinda bekletin. kenarda bekletin. Muhallebiyi hazirlamak icin krema haric
kasigl kakao ® 1 yemek kasigi diger malzemeleri tencerede atesin Uzerine almadan 6nce
Hindistan cevizi Dondurmanin hazirlanisi: iyice karistinn. Ardindan atese koyup yine surekli karistirarak
Dondurma igin malzemeler: Dondurmayi benmari usult eritin. Diger tarafta stizme yogurt, bal, koyulasincaya kadar pisirin. linmasi i¢in bekletin.
e 2 su bardagi stzme yogurt e 1 paket kakao ve vanilyayl purtizstiz olana kadar karistirin. Eriyen cikolatay: Bu arada cilekleri yikayip temizleyin ve ince dilimler halinde
vanilya ® 1 yemek kasigi bal da bu karisima ekleyip iyice cirpin. Buzdolabindaki kek kalibini kesin. llinan muhallebiye kremayi ilave edip karistirin. Servis
® 5 Yemek Kasigi Kakao e 3 Tablet ¢lkarip kekin Uzerine dondurma karisimini dékup derin dondurucuya yapacaginiz kuplara dilimlediginiz cilekler, muhallebi ve un
(70 gr’lik) Sttt Cikolata koyun. lyice dondudugunda buzdolabinin alt rafina alin. Meyvelerle haline getirdiginiz biskUvileri kat kat doseyin, Uzerine gilek
susleyerek servis yapabilirsiniz. dilimleri yerlestirin, sogutup servis yapin.
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Malzemeler
® 400 gr toz seker ® 250 ml misir
surubu
e 100 ml su e 200 gr tereyagdi (Oda
sicakliginda) ® 400 gr badem ici ® 4
tatlh kasigi hazir kahve e 1 tatl kasig
karbonat

Hazirlama siiresi
e 15-20 dakika

Yapilisi
2 finn tepsisini bolca yaglayin.
Orta boy bir tencereye sekeri, misir
surubunu, suyu ve tereyagini koyun.
Orta ateste eritin. Sicakhgi 120 derece
olana kadar pisirmeye devam edin.

- T

5 a/m//gmg/(

Badem ve hazir kahveyi ekleyin ve
termometre 140 dereceyi gdsterene
dek veya hafif sertlesinceye kadar
pisirmeye devam edin. Karigimi
ocaktan alin ve karbonati ekleyin.
Karisim kabarciklar gikarana kadar
karistirin.

Yaglanmis tepsilere bolusturtn ve
sicakken metal bir kasikla esit sekilde
yayin.

Soguduktan sonra tepsidekileri
pargalara ayirin ve hava gegirmez bir
kapta saklayin.

Dilediginiz zaman kahve esliginde
bademli crunch’in tadini gikarin.
Kaynak:
https://beansnbrews.medium.com

'w_r-,__"
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Malzemeler
e 200gr cirpilmis krema (Oda sicakliginda)
e 2 yemek kasigl hazir kahve e 100gr
parca ¢ikolata ® 2 yumurta sarisi
e 2 yumurta e 50gr toz seker
e Yarim tatl kasigi vanilya 6zu
e 2 yemek kasigl Kahlua e Suslemek icin
antep fistigl, nar ya da ¢ikolata rendesi

Hazirlama siiresi
15-20 dakika

Yapihisi
Alti tane 100gr’lik sufle kabinin igine,
kenarlardan 2,5cm c¢ikacak sekilde
pisirme kagidi ile cemberler yapip kenara
koyun. Kiguk bir tencerede 50gr kadar
kremay! kahveyle karistirin ve kahve
eriyene kadar hafifce isitin. Sogumasi igin
kenara alin. Gikolata parcalarini kiiguk bir
tencerede kisik ateste eritin.
Yumurta sarilarini, yumurtalari ve sekeri,
blenderde, orta-ytksek hizda, 2 dakika
cirpin. Kremali kahve karisimina, vanilyayi
ve kalan kremayi ekleyin, orta-yUksek
hizda 30 saniye daha cirpin. Erimis
cikolatayr ve Kahlua’y da ekleyin ve
purlzsUz olana kadar hepsini karistirin.
Kaplarr esit miktarda doldurun. Birkag
saat dondurucuda duz bir ylizeyde
bekletin. Servis igin, sufle kaplarindan
kagit gcemberleri ¢ikarin ve Uzerlerini
susleyin. Servis yapmadan 6nce 5 dakika
dinlendirin.

¥ 4 N




Aromatil Dttartla
Mo ffaf Becerilerinz f eligtiiit

Kekik tUrevleri, biberiye ve adacay! gibi bitkilerin aromatik yaglari,
mutfaginiza zenginlik katiyor.

Kekik turevleri, biberiye ve adacayi, kurutulduktan sonra bile
aylarca aromasini yitirmeyen, kokulu yaglara sahiptir. Taze ya
da kuru, pisirme esnasinda salinan bu yaglar, yemeklere hos
lezzetler katarlar. Tazeyken ve kurutulduklarinda, &zellikleri
farkliliklar gésterir. Kullanacaginiz yere hangisi daha uygunsa,
onu edinin. Kurutulmus otlarin yaglari, tazelerinden yogun
oldugundan, kullanirken daha az miktarda eklemelisiniz.
Taze otlar, kurumalar igin asabilir veya bir tabaga yayarak,
mutfaginizin en sicak kisminda kurumaya birakabilirsiniz. 2-3
hafta sonra, tamamen kuruduklarinda, yapraklar saplarindan
ayirarak, bir yil sUreyle, kapall kaplarda saklayabilirsiniz.

Otlarin klasik kullanimlari:

Kekik tUrevleri, biberiye ve adagayr et yemeklerinin
tamamlayicilandir. Pisirmeden 6nce, etlerinizi onlarla ovabilir
ya da iclerinde marine edebilirsiniz. Elinizde bol miktarda
varsa, etlerinizi Uzerlerine yatirarak firnlayabilirsiniz. Mangal
yaptiginizda guizel kokular yaymalari icin, kémurlerin arasina
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karistirabilirsiniz. Biberiye saplarini, et ve sebzeler igin sis
olarak kullanabilirsiniz. Baklagillerle birlesmelerinden harika
sonuglar dogacaktir.

Biberiye: Limon, sarimsak, patlican, domates ve balzamik
sirke ile mikemmel uyum saglar. italyan yemeklerinde
rahatlikla kullanabilirsiniz. Ekmek hamuruna ekleyebilir ya da
bir dilim kizarmig ekmegin Uzerinde, sarmsak ve tereyagdi ile
tUketebilirsiniz.

Dag kekigi (Tyme): Portakal ve limon gibi turuncgillerle
uyumludur. Sogan, domates ve mantarlarla birlikte pisirebilir,
ev yapimi et sularina ekleyebilirsiniz.

Kekik (Oregano): italyan ve Yunan mutfaklarinin
vazgegcilmezidir. Finndan yeni ¢ikmis pizzanin, salata ve
makarnalarin Uzerine taze olarak, corba ve domates
soslarinda kurulmusunu kullanabilirsiniz.

Basit Tarifler:

Finnda patatese eslikleriyle onu enfes hale
getirirler.

Firinda Patates Dilimleri
- 1 kilo patates
- 3-4 yemek kasigr dogranmis biberiye,
kekik ve/veya adacayi
- 1 tath kasigi tuz
- Yarim tath kasigi taze ¢ekilmis karabiber
- 2 yemek kasigi sivi yag

Firnni 220 derecede Isitin. Patatesleri
fircalayin, kabuklariyla dilimleyin. Otlar,
tuz, karabiber ve yag ile buyUk bir kasede
karistirin. Pisirme kagidiyla kapli bir firn
tepsisine dizin. Yumusayana kadar 30-40

dakika firnda pisirin. |

Adacayi: Helvaci kabagl ve kimes hayvanlar ile yapilan
yemeklere nefis bir tat ve koku verir. Krem peynir, tereyagi ve
cevizle iyi gider.

Otlu Tereyagi

- 115gr kadar tereyagi(Oda sicakliginda)

- 3-4 yemek kasigi dogranmis biberiye, kekik veya adacayi
- Yarim tath kasigi tuz(Tereyadi tuzluysa, eklemeyin)

TUm malzemeleri bir kasede iyice karstirin. Pisirme kagidi
veya stre¢ film Uzerine yayin, silindir haline getirin ve 2
saat buzdolabinda bekletin. Kullanima hazir oldugunda,
dilimleyerek sicak et veya sebzelerin Uzerine koyun.

Kurutarak saklayin:

Kurutulmus otlar dayanip ve bozulmadigi igin, saklayip
yil boyunca tlketebilirsiniz. Az miktarda kullanacaksaniz,
ihtiyaciniz oldugu kadarini baharatcilardan, birkag ayda bir
satin alabilirsiniz.

Kendi bitkilerinizi yetistirin:

Mutfakta kullanacaginiz otlari, evlerinizin gtines goéren bir
kisminda, saksllarda, balkonunuzda, verandanizda veya
bahgenizde yetistirebilirsiniz. Ciceklenmeye basladiklarinda
keserseniz, yapraklanmaya devam edeceklerdir.

lliman bir iklimde yaslyorsaniz ve topraga ekecek yeriniz

varsa, guzel bir peyzaj callig yaratabilirsiniz. Kendi diktiginiz
bitkilerin hasadini kullanmak ayrica keyifli olacaktir
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Mutfakta farkli tatlar denemek isteyenler icin ananasli lezzetler...

#/(W(d&’// 761—00

Malzemeler:
8 adet kligtk boy tortilla ekmegi
500 gram tavuk goégsu
2 yemek kasigl zeytinyagi
Toz kisnig, Aci toz kirmizi biber, Karabiber
Sunum igin
1 adet kirmizi sogan e 1 adet kirmizi biber
1 adet avokado e 1 adet ananas
Birkag¢ yaprak yesil salata
1 adet lime

'T'

5 d/// /Z/d/"d %/(d/(d&'

Malzemeler
¢ 1 adet ananas ¢ 1 tatl kasigi tarcin
¢ 2 yemek kasigi bal

Hazirlanist:

Ananasi yuvarlak dilimler halinde kesin.
Dilimlediginiz ananaslari, bal ve tarcin
karisimiyla ovup aromalarin gegmesini

saglayin. Yuksek isidaki izgarada her iki

yUzUni de rengi degisip 1zgara izleri gérene
kadar pisirin.

Aranast) Kf/a/(c%// Satata

Malzemeler
e > demet baby ispanak e 50 gr. otlu peynir
¢ 1 adet ananas ® 1 fincan ceviz ici
e 1 adet limon e 2 yemek kasigi zeytinyagdi
e Tuz

Hazirlanist:

Baby ispanaklari temizleyip iyice yikayin,
yapraklarini ayirp stzilmeye birakin.
Diger tarafta ananasi énce halka halka
sonra bu halkalari da ki¢uk parcalar halinde
kesin. Kisi sayisina gore kullanacaginiz
ananas miktarini ayarlayabilirsiniz. Ceviz
iclerini elinizle iri parcalara ayirin. Otlu peyniri
de kUcUk parcalar halinde kesin. TUm
malzemeyi servis tabagina alip karistirin.
Zeytinyagdi ve limon ilavesiyle servis yapin.

Hazirlanisi:
Once tavuk gdguslerini uzun ince seritler halinde kesin.
Zeytinyadi ve baharatlarn bir kapta karistinn. Kestiginiz tavuk
gbguslerini bu karisimda marine edin.

Bu sirada tacolari servis ederken kullanacaginiz diger malzemeleri
hazirlayin. Kirmizi sogani ki¢ik kipler halinde kesin.
Kirmizi biberi ince dograyin. Avokadoyu soyup kUcUk pargalar
halinde kesin. Yesil salatayl da ince ince kiyin.

Ananasin bir kismini halka olarak bir kismini da kiclUk parcalara
kesin ve 1zgarada Uzeri iz yapacak kadar pisirin. TUm malzemeyi
karistinp lime suyunu ilave edin. Marine olan tavuklar izgarada
yUksek ateste her iki yizUnU de pisirin.

Tortilla ekmeklerinin Uzerine hazirladiginiz karisimi koyun ve
tavuklari ekleyin. Limon dilimleriyle servis yapin.
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Kuskonmaz

https://www.youtube.com/
watch?v=eJaRcR3CQGc

Kralicesi

Asli Aksoy, elibelinde bir kadin. Ay
GozUnUztn éndine nasll bir tipleme i)
geldigini az ¢cok tahmin ediyorum. '
Eli masali biri. Deqgil iste dyle. Zaten
“elibelinde”nin anlami da bu degil.
Aksoy Elibelinde Tarm’in kurucusu.

Réportaj: Yaprak Ozer
Youtube/Yaprak Ozer - Spotify/Yaprak Ozer

Basinda yemenisi, Mugla’da, arazide fi-
ziki olarak calisan MBA'li bir kadin, renkli,
geng, cvil cvil, enerijik, toprakla ugrasan
bir girisimci. 5 yil Gnce muhtemelen sizin
aranizda bir yerlerde, kinsmaz burusmaz
ceketi, kolall gémlegi topuklu ayakkabi-
laryla toplanti toplanti kosuyordu. Konu
“neydim ne olacagm” degil, konu “ne
istiyorum, ne yaratabildim” meselesi. Asli
Aksoy, kuskonmaz hikayesi yazan kadin.
TUrkiye’de organik kuskonmaz Uretimi
gerceklestiren tek kisi.

Kuskonmazin anavatani Anadolu, pek
coklariniz gibi ben de sanirdim ki, seg-
kin bir yiyecek... Gerci artik pazarlarda
da bulunuyor. Ama pahall. Anadolu’da
tilkkisen, dilkimen, tilki kuyrugu, sarma-
sik diye biliniyor... Kuskonmazin yabani
tUrleri Ege’de ¢ok yaygin. Topraklarimiz
biyo cesitlilik anlaminda zengin mi zen-
gin. Atatlrk zamaninda Yalova Devlet
Ciftligi'nde 15 dontmlik bir arazide kus-
konmaz dikimi gerceklestiriimis ama ge-
risi gelmemis maalesef.
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Asli Aksoy

Kuskonmaz, emek yogun, iscilik stirecle-
ri zahmetli olsa da katma degeri yiksek,
Uretimi, gelecedi parlak bir sebze. Tarim-
da sorunlar yasarken guzel bir firsat!...
En blydk tUketim pazan Avrupa, ihracat
potansiyeli yiiksek. Ustelik de saglikli.

Aksoy, Uretime gecmeden yurt disinda
ciftlik ve Uretim alanlarini gezmis fuarlara
katimis, kurumsal hayatini birakmadan
Ortaca’da 2,5 doénimde pilot Uretime
gecip nerede cakilinm diye test etmis.
Yumurtalar ayni sepete koymamis! “Bi-
linmeyen bir sebze... Sen beyaz yakali
Turksun... Ciftciikten anlamaz, topragdi
tanimazsin” demigler. Cesareti kirlma-
mis.

Ciftci Hasan agabey, uzaktan akraba,
gitmis ikna etmis; “Adabey sen topragi
¢ok iyi bilir, tanirsin. Ben sana yeni bir
artin, bilgi getiriyorum. Senin kadim bilgi-
lerinle benimkileri gel bir araya getirelim,
deneyelim bakalm bu is oluyor mu...”
demis

&
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Asli Aksoy \
toplamda 250"
doniimigk
kuskonmaz

kralicesi;

Aksoy’un ciftcilige bakis agisini
cok sevdim; “Bu bir hayat tarzi.
Bu sadece Urun degil. O Grdnu
sekillendiren, arkasindaki uretim guct.”

2,5 donum basaril olmus! Ticari anlam-
da anlamli olabilmesi i¢gin en azindan bir
20 dénumlik araziye dikmek gerekiyor.
Mugla’nin Yesilcam Kdyu -ismi de glizel
degil mi — 20 donumltik alanda ik kus-
konmaz tarlasi Yesilcamli kdyll kadinlarla
hayata gecmis.

Aksoy girisimci kisilik; durur mu, ilk 20
dénUmun geliriyle gelsin bir 20 dénim
dahal Mugla’da 40 déndmlik tek par-
selde kadin kadina omuz omuza bir
hikayeye donusmus. Ve dahasi var! Eli-
belinde gegctigimiz yil Antalya’da 140 do-
nime kuskonmaz dikmis, bu ay icinde
70 donUm daha dikiliyor. TUrkiye'nin tek
parselde en blyuk kuskonmaz Uretimi
gerceklesiyor. Asli Aksoy toplamda 250
dénUmlik kuskonmaz kraligesi.

Ogreniyorum ki, sofralara renk katan kus-
konmaz uzun ince bir yolculuk. Iki sene
boyunca bekleniyor, énce kicuk fideler
iyi hazirlanmis topraga dikiliyor, bebek
gibi bakiliyor. ikinci senede azar azar ha-
sat bagliyor. Uglincli yilda tarla tam veri-
me oturuyor ve ayni kuskonmazlk alan-
dan 10 yil boyunca verim alinabiliyor.

Soylesinin tamami Yaprak Ozer Blog ve
youtube’da...
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Sanat Fuhan f/a/a@/

/§; //aya lindan Sanata
Lorilen Yoloalu

Roportaj: Niltfer Erig / Corvo Art Gallery Kurucu

Corvo Art Gallery Kurucusu Niltfer Erig’in
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Guzel Yasa okurlari icin yaptigi

sanat soylesileri...

Nilifer Eris: Biraz kariyerinizden
bahseder misiniz?

Cengiz Yatagan: Ticari hayatimda
ik once kendi VYatagan Tekstil
girketimi kurdum, daha sonra [T
sektorinde gezinet.net ad altinda
portal site kurdum. Ardindan Akmer
insaat firmami kurdum ve ingaat
renovasyon,  dekorasyon igleri
yaptm. Bu esnada otel isletme
sirketi kurarak Stories Hotel altinda
bir marka gelistrdim. Artk bu
hayat yolunda ilerlerken arayislar ve
denk geligler ile birlkte sanatim ile
bulustum. Su an sanat yolculuguma
devam ediyorum. Sanirm artk
Allah’dan bir mani gelmez ise bu
yolda devam edecegim.

Niltifer Eris: Resimle bulusmaniz
nasil oldu?

Cengiz Yatagan: Resim ve heykel
yaplyorum ve bunun baslangic
noktasl kizm sayesindedir. Soyle ki;

kizim ¢ok ders ¢alistigi zamanlarda, kafasi
biraz dagilsin istedm. Ve beyninin sad
lobunu galistirtmak igin bir arkadasimin
atblyesine resim yapmaya g&turdim.
Cok sevdi o ylzden bu gidis gelisleri
tekrarladk. Her gittigimizde 2-3 saat
bekledigim icin bir giin dedim ki, bana
da bir seyler verin ben de ciziktireyim.
Bu sekilde resim yapmaya bagladim. iki
hafta bos zamanlanmda o atolyede resim
yaptm. Sonra kendi atdlyemi kurdum
ve sanat yolculugum kizm sayesinde
baslarmis oldu.

Niliifer Erig: Sanatin diger dallanyla
da ilgili misiniz?

Cengiz Yatagan: Evet her tirll sanat
dalini severim. Ben kendim resim heykel
yaplyorum arada cajun ¢allyorum. Firsatim
olursa yemek yapiyorum. Uyandigim
saatten uyuyacagdim saate kadar muzik
dinliyorum. Firsat buldugumda da sanatsal
geziler yapip ruhumu guizellestiriyorum.

Niliifer Eris: Son zamanlarda sanat
etkinliklerine artan ilginin nedeni...
Cengiz Yatagan: Bence sanata ilginin
artmasl, blyUk sehirde yasayan insanlarin
robotik bir yasam bigimine girmesi ve
standartlarini  yikseltmek Uzere deliler
gibi ¢alismasi. Kendine ve ruhuna zaman
ayiramadiklar igin. Ruhlarinin eksikligini bir
sekilde spritUel ve ruhani iglere birazcik
bile yoénelerek o boslugu doldurmaya
galismalarindan ibaret oldugunu
distintyorum. O yUzden kisisel gelisim
yoga, nefes, sanat mevzular ¢ok revagta.

Nilifer Eris: Resme baslamak
isteyenlere Onerileriniz...

Cengiz Yatagan: Resim yapmaya
baglayanlara onerim, kimse yapamam
dememeli dnce ruhlarni doyurabilmek
icin resim olur, yazi olur, fotograf cekmek
olur, yemek yapmak olur, sarki sdylemek
olur, dans etmek olur artk akliniza ne
geliyorsa sanatsal bir faaliyete niyet edip
baglamalilar. Ben bazen esimi dostumu
kiramadigm i¢in resim yaptinyorum. Tek
sOyledigim, mantigini atblyeye girdiginde
geride birak. Burada énemli olan ruhunu

tuvale yansitmak. Bu terapi niteliginde
bir seans dyle dustnin diyorum. Guzel
bir resim yapmak igin ¢aba sarf etme.
Brrak iginden geldigi gibi aksin. Boyle
yapanlarin resimleri bittiginde kendileri bile
bazen inanamiyorlar sahane isler cikiyor.
Herkese tavsiyem bu zorlu yasam sartlar
icersinde mutlaka sanatin bir dal ile
ugrasmall ve ruhunu guzellestirmeli diye
disUnUyorum.

Nillifer Erig: Ne tiir resim yapiyorsunuz
var midir boyle bir ayinm?

Cengiz Yatagan: Benim yaptgim
resimler sanat camiasinda “abstrack
modern” diye aynstinliyor. Fakat benim
tabirim spritlel ve ruhani igler yapiyorum.
Yasam, dogus, evren, hayat ile alakal
hissiyatlarda ve gorseliiklerde. Benim igin
6nemli olan resmin hissettirdikleri ifadesi
renklerin ahengi. Elimden geldikge seffaf
ve anlatimi kuvvetli bir sekilde olmaya
caliglyorum. Her resmim bir 6ncekine gére
daha net bir ifade ile karsimiza ¢ikiyor.

Niltifer Eris: Ka¢ sergi actiniz bugiine
kadar?

Cengiz Yatagan: 2012’den bugline
istanbul, Bodrum, Londra, Paris ve Miami
de yaklasik 15 sergim oldu. Bazilan kisisel
sergi, bir kismi ise karma sergi idi. Bu
sene igersinde de 3-4 tane sergim olacak.
2 tanesi yurt diginda.

Niliifer Eris: En begendiginiz sanatc1?
Cengiz Yatagan: TUrk sanatgilann icinde
Erol Akyavas, yabanci sanatcilarin iginde
Gerard Rinter.
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Etel Adnan: “imkansiz Eve Doniis”
Sergisi Pera Miizesi’nde...

Pera Miizesi’nin yeni sergisi, sira disi bir sanat¢inin, ressam, yazar ve
sair Etel Adnan’in imzasini tasiyor. Adnan’in 60 yillik tiretiminin tiim
doénemlerini kapsayan retrospektif niteligindeki sergi, Etel Adnan:
imkansiz Eve Déniis bashg altinda, sanatcinin savas, siirgiin, goc,
kayiplarla gecen yasamina ve ¢cok katmanh diinyasina i1sik tutuyor.
Sergi, 8 Agustos tarihine kadar Pera Miizesi’nde ziyaret edilebilir.

KUratorligind Serhan Ada ile Simone
Fattal''n birlikte Gstlendigi sergi, 1925
ylinda Beyrut'ta ¢ok dilli, ¢ok dinli, gok
kUltdrlt bir ailede dinyaya gelen Etel
Adnan’in, bu zengin kimligi yansitan
eserlerini istanbul’a tagiyor.

Yasamindan eksik olmayan savaslara,
siyasal ve toplumsal olaylara kayitsiz
kalmayan sanatgi, Uretimlerinde iki temel
ifade aracini, yaziyl ve resmi, bazen
birbirinden ayri, bazen de birbirinin icinde
kullaniyor.  Retrospektif  niteligindeki
imkénsiz Eve Dénls, sanatcinin yagh
boya, desen, baski, seramik, hall,
leporello (akordeon seklinde katlanmis
defter) ve film gibi cok farkl alanlarda
Urettigi eserleri bir araya getiriyor. Etel

Adnan’in sanatsal Uretimlerinin yani sira
farkll dénemlerde yapimis sdylesilerin
video kayitlar da izleyiciyle bulusuyor.
Mevsimleri, manzaralari, isaretleri, hayali
gezegenleri, uydular etkileyici enerjisi
ve yalin Uslubuyla yansitan Etel Adnan,
eserleriyle ilk kez tanisacak ziyaretcilere
yepyeni bir kesif ve yorumlama alani
vadediyor.

Renklerle yazilmis bir siir

Sam dogumlu Musliman Arap bir baba
ile izmirli Ortodoks Rum bir annenin, her
ikisinin de cemaatlerinden diglanmasina
sebep olan eviiliginden dinyaya gelen
Etel Adnan’in tim yapitlar  koklerinin
izlerini tasiyor. Imkansiz Eve Dénls
sergisinin  iki  kUratorinden biri  olan

/4
/ Rgtrospektif niteligindeki
Imkans;z Eve Déniig

Sanatginin yagh boya, de,sen
bask, Seramik, han, leporeMo,
(akordeon seklinde katlanm,
defter) ve film gibj cok farkh§
alanlardg Urettigi eserleri bjr /

araya getin‘y

Serhan Ada, Etel Adnan’in kimliginin
gbe, slrgin ve iltica gibi kavramlarla
sekillendigine  deginiyor ve  sergiyi
dUzenlerken sanatginin eserlerini
bitincdl bir yaklasimla ele aldiklarni
ifade ediyor. Serhan Ada, “Etel'in tim
eseri bir siirdir. Bildigimiz siir biciminde,
manzum olmayanlar da dahil. Zaten tim
gorsel eseri de renklerle yazilmis bir siir
degil mi?” diyor. Serginin es kiratord
Simone Fattal ise, sanat¢cinin tek bir
gerceveden bakilarak  anlasiimasinin
imkansizigini - vurguluyor ve  sunlar
ekliyor: “Etel Adnan hem sair hem yazar
hem hall desinatorl hem de ressam ve
bu yonlerinden yalnizca herhangi biriyle
anlatlamaz. Tum ozellikleriyle anlasiimall,
tum ozellikleri birlikte incelenmelidir.”

“lletisim Estetigi”: Seyda Cesur

Son dénem islerinde yasadigi duygulari

dogrudan anlatmak yerine orttk bir
dil kullanan Seyda Cesur; i¢ dinya,
hayaller, dusler, yalnizlik, yasam ve 6lim
temalariyla zitliklar igcinde barindiran
egzotik ve mitolojik anlatimi tercih
ediyor.

Populer  kulttr  figUrlerinden  yola
¢lkarak asina oldugumuz imgeleri ele
allyor, gercek dunyadaki anlamlarini
siliklestirerek derine inmemizi istiyor.

“Calismalarimda gergegdi degil, gercegin
insanda biraktigi etkileri yansitiyorum”
diyen sanatgi, “gercek bana gorinen
degil, bende hissettirdigi seylerdir”
derken, diger taraftan  Uslubunu
zithklardan olusturarak “zithk  yoksa
hareket yoktur” diyor. Renk, olgt, doku,
bicim kontrasindan yararlanarak, nokta
ve gizgilerden olusturdugu zengin renk
skalas ve Swarovski taglar ile izleyici ile
kurmak istedigi baga “iletisim estetigi”
adini veriyor.

Calismalarini istanbul’da kurdugu
atélyesinde devam eden sanatci,
1998’de mezun oldugu Marmara Giizel
Sanatlar Resim B6liimii’niin ardindan,
Mimar Sinan Universitesi’nde Serbest
Grafik Programr’nda yiiksek lisansini
gerceklestirdi; yurt ici ve yurt disi
sergilerine devam ediyor.

Jean Michel
Basquitat’nin

“In This Gase” adli
eseri 93.1 milyon
dolara satildi

Jean Michel Basquiat'nn “In
This Case” adl tablosu Christie’s
tarafindan dUzenlenen ack
artirmada 93.1 milyon dolara alici
buldu. Basquiat'n 1983’te yaptigi
kutsal UglU “kafatasi” resim serisinin
sonuncusu olan tablo muazzam bir
Olgekte yapilan kafatasinin anatomik
gbruntdstnd  izleyiciye  sunuyor.
Ayni zamanda tablo, bu satis ile
Basquiat'nin en degerli ikinci tablosu
unvanina kavustu.
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Cukurcuma’da sanat eserleri ile dolu adeta galeri gibi bir otel:

Fak Fasha Sutes

Metin: Nilufer Erigs — Corvo Art Gallery Kurucu

3k

-3:*'\;:

48 GUZEL YASA

T

Cocuklugundan itibaren resim yapan ancak stilist
olmak en biiyiik hayali olan Esra Uner, Mimar Sinan
Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi ardindan da
italya’da egitimine devam eder. Hayalindeki isi italya
da ve Turkiye de farkl firmalarda gerceklestirirken
sanatsal calismalari cok 6n plana ¢cikmadan hep
yasamimdadir.

Ancak giin gelir, Esra Uner’in yillarca pesinden kostugu hayali kendisini
tatmin etmemeye, icindeki ¢llginca Uretme arzusunu, 6zglr olma
halini beslememeye baslar. Ve ani bir kararla profesyonel is yasamini
tamamen birakarak hayatinda ¢ok radikal bir degisime gider.

“Bu dénem benim icin cok ciddi bir kinlma noktasidir, maddi ve manevi
sanat ve onunla yasamaya calismak. Bu sUregte sevgili Ekrem
Kahraman ile galistigim iki yil benim igin gok dnemlidir. Sorgulamalarim,
isyanlarm, yasam amacim ve nereye gidiyorum gibi bir dolu cevap
aradigim sorularin yanitini ararken kendi yasam felsefemin olustugu bir
nevi kendimi kesif donemimdir.”

“1999 vyiinda ilk karma sergm ile basladi bu yolculuk. Bugtne
kadar yurt ici ve yurt disinda birgok kisisel ve karma sergilerim oldu.
Bu zamana kadar soyleyemedigim her seyi sanat ile dile getirmeye,
anlatmaya bagladim. Atélyem benim siginagm, Oyle bir sure¢ ki
yaratim, cok buytli ve sifall. Uretirken yenileniyorum, égreniyorum,
blytyorum. Sinir koymayi sevmiyorum, kurallara karslyim sanat bir
kalip icinde olamaz olmamall bu sebeple ¢ok farkli malzemelerle Uretim
yapiyorum, zeminde dokular kullaniyorum, yeni denemeler her zaman
¢ok heyecan verici benim igin. TUm galismalarm hayat yolculugumun
bir yansimasidir. Gondl gézlyle bakarsaniz, acilarmi, kayboluslarimi,
arayiglarmi, yasama coskumu, aski bulursunuz icinde ve acgikgasl
bu kadar yilllk sanat hayatmdan sonra hesapsizca Uretmenin
sarhoslugunu yasamak istiyorum. Uretirken en cok etkilendigim seylerin
basinda dogda, hayvanlar ve insan var. Alglamasini bilirsek hayvanlarin
ve doganin insanogluna farkindaligimizi arttirmak i¢in bir dolu mesaj
getirdiklerini distnUyorum. Benim de bu nedenle resimlerim de
izleyiciye sorulanm var, disun, sor, sorgula....

Cukurcuma’da ¢ok sevdigim, her ugradigimda daha énce farkina
varamadigim bir detay kesfettigim, devamli blinyesine yeni
eserler katilan, degerli tablolarin, heykellerin ve antika objelerin
sergilendigi bir butik otelden bahsetmek istiyorum.

Sanata olan tutkusu ve eskiye olani
yasatma, koruma arzusuyla avukatlk
meslegini biraktiktan sonra ayni evi ve
ofisinde oldugu gibi blyuk bir sevgi ve
ayrica Ozveriile otelinde de koleksiyonuna
degerli eserler katan Meral Kalav Demir
ile yaptigim sdylesi benim icin cok keyifli
ve bilgilendirici oldu. Umarnm siz de
begenirsiniz.

Faik Pasha Suites’i ve Cukurcuma’da
bir otel acma sebebinizi anlatir
misiniz?

Meral Kalav Demir: 1800’IU yillarin
sonlarindan  itlbaren At Nouveau
etkisinde, daha  ziyade  Ermeni
ve Rum mimarlar ve ustalarca
Beyoglu'na kazandirlan binalardan en
mUtevazilerinden biri de Falk Pasha
Suites’in Faik Pasa Caddesi No:41’deki
bu apartmandir. Faik Pasha Suites ve
Gukurcuma’da bdyle ilging bir otel agmak
saninm bana aile blyUklerimin etkisiyle
cocuklugumda kazandigim meraklardan
kaynakli. Benim ailem de Istanbul’'un o
¢ok KUlurll yapisinda harmanlanmis,
hem batll hem de Osmanl kisilerdi;
anneannem, annem Rumca-Ermenice
kelimeler bilir, konusamasalar da ¢ok
sevdikleri  komsularnin,  dostlarnin
dillerini anlarlardi.

Tablolari, heykel ve vitraylan
secerken kriterleriniz nelerdi?

Meral Kalav Demir: Ben hem evime
hem de ofisimize ve otele drnegin bir

tablo alirken onun benim adeta yuregimi
hoplatmasi, onu istemem ve asacagm
yeri hayalimde canlandirmam yeterli
oluyor, higbir zaman bu tablo gelecekte
deg@erlenir iyi bir yatnm olur dustncesi
ile hareket etmedim, o eseri sevmem
istemem kararlarmda etkili oldu. Bir eseri
alirken satmayl dustnmek bana gdre
degil, hiztn veriyor agikgasi.

Sanat eseri almak benim icin borsasi olan
bir emtia almak gibi olmadi hi¢bir zaman.
Belli kriterlerim ve olusmus bir géristim
var o dogrultuda doésedim Faik Pasha
Suites’i.  Ozgin olsun, mahallemizin
gegmis zaman kdlturind, o ddénem
yasamini yansitsin, yasatsin istedim.
Odalari doéserken nelere 6zen
gosterdiniz?

Meral Kalav Demir: Otel odalarinin
mobilyalarini bir marangoza ismarlayip
hepsi ayni torbadan ¢ikmig birbirinin ayni
olmasini istemedim.

Duvarlardaki tablolan muzayedelerden,
sanatcilarndan  veya  galerilerden,
cafedeki fincanlar ya da odalardaki
mobilyalan da istanbul un degisik
semtlerindeki antikacilardan  topladim.
Aksi davranis bu guzel tarihi binalara, bu
yasanmiglik kokan mahalleye haksizlik
olurdu. Ancak burada bana gdre ¢ok
onemli bir konuyu da géz ardi etmedim.
O da kullanima tekrar sunulan antika ve
veya eski esyanin gunumuze layikiyla ile
kazandirimasi.

Metin: Nilufer Erigs — Corvo Art Gallery Kurucu
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Emre lical, sUrdurllebilirik, cevre, insan sagldl, temiz enerii
Uretimi, yasanabilir sehirler gibi konular Uzerinde calisiyor. Bu
temalar zamanin ruhunu yakalayan uzmanlk konular arasinda
olsa da samimiyetle ifade etmem gerekirse Turkiye'nin bu
uzmanlklan yakaladigi konusunda Umidimi kaybediyorum. Bu
nedenle kendimi zorluyorum, adiyorum... daha ne yapayim
bilmiyorum! licall “nice to have” tadindaki bu maynl tarlada
kendisinin filen, TUrkdn kafasinin da nasil galistigini anlatt.

“Yesil Etiket” hic oimadigi kadar popdler. Yesil'i bozdukga,
dayanimaz agirigi artiyor, umarsizca bozdukga daha fazla
konusuyoruz. Bu nedenle taklitlerinden sakinmak gerek. Ama,
hangisi nedir ayirt etmek de maharet istiyor... Marifete gelince
harekete gegmek gerek. Sorunlarimizi toparlama umudu da
sans| da her zamankinden zor.
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Roportaj: Yaprak Ozer
Youtube/Yaprak Ozer - Spotify/Yaprak Ozer

lical’yla bulusma nedenlerimin basinda tahmin edeceginiz
gibi “yesil” konusu geliyor. Yesil bina ve yesil enerji konseptleri
kafamda “yesil yerlesim” olarak zil ¢aliyor. Oradan da “akilli
birey — akill kent” gibi ... mikro oldugu kadar makro dtstinmeyi
zorunlu kiliyor.

Sdylesimizden birkac satirbasi burada, izlemek isteyenler icin
youtube’da, okumak isteyenler igin adres Yaprak Ozer Blog.

“...Yeni otopark yonetmeligi icindeki elektrikli araglann zorunlu
olmasi konusu 6nemli. Genel otoparklar, (AVM’ler gibi) toplu
kullanma agik alanlar ile yeni yapilacak konut ve 20 otoparkin
Uzerindeki yerlerde 2023 ve sonrasi icin kademeli kurallar
Ongdrildu. Konutlarda ve 20 otopark Ustl ylzde 2, takiben yizde
5; toplu otoparklarda ilk etapta ylzde 5, sonrasinda ylzde 10’a

“Yesil Etiket” hic olmadigi
bozdukga, dayanilimaz agirli

https://www.youtube.com/
watch?v=5wdA2qI3G2Q

bozdukga daha fazla konusu
taklitlerinden sakinmak gerek.

ayirt etmek de maharet istiyor.

clkacak. Elektrikli arag sarj istasyonu altyapisi kuruimasi isteniyor.
Once altyapi gelmeli ki, sonra elekrikli arag kullanimi artsin.....”

“..Istanbul nifus olarak Tirkiye’nin yizde 20’lerinde ama
ekonomik olarak ylzde 40-50’lerini Ureten bir sehir. O ylzden
istanbul iyilesmeden, yasam kalitesi artmadan, Tirkiye’nin
dUzelmesi ya da yasanabilir sehirler alaninin olusmasi ve tabana
yayllmasi mumkin degil...”

“...Eskiden “yaparsaniz iyi olur” seklinde Yesil Bina sistemleri
vardi. Binayl ona uygun yapip sertifika aimak isteyenler bunlari
koyuyordu ama bunlar artik génulltlige birakimayacak, bir
muteahhidin, bir yatinmcinin iyi niyetine birakilamayacak kadar
onemli konular oldugu igin zorunlu istenmesi lazim...”

“...Klresel 1sinma risklerine baktigimiz zaman bu adimlar, “too
little too late” hem ¢ok az hem de ¢ok ge¢. Daha fazlasinin
acilen yaplmasi lazm. Adeta bir pandemi gibi... Su anda
pandemi icin genel bir alarm durumu var ya ddnya Uzerinde,
hi¢c bozulmadan, kiresel Isinma-gevresel bozulma konularinda
da alarm haline gegimesi lazm. Gerekirse insanlar birtakim
konforlarindan édun verecek...”

“...Sehirde, insanlarin yasaminin yUzde 90’ neredeyse binalarin
icerisinde geciyor. Binalarin, pandemiden sonra bir kismi
degisecek. Ofisten konuta gegecek. Ama ginin sonunda
bina... “
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Son zamanlarin en yaygin
kotu aliskanhgi: Doomscrolling
(Felaket kaydirmacasi ya da
kiyamet sorfii)... Yoksa siz de
kaydiriyor musunuz?

Bir kerede c¢ok fazla olumsuz habere
maruz kalarak, bilgi ve haber bultenleri
arasinda gezinme bagmliigina “Doom-
scroling” deniyor. Internet  kullaniminin
yayginlasmasiyla birlikte, sozlUklere giren
yeni tabirlerden biri de bu. Bazen is stresi
veya gok sayida haber nedeniyle kendini-
zZi kaptirarak, bir bardak suya, derin derin
nefes almaya veya dinlenmeye ihtiyaciniz
oldugunu bile unutursunuz. Rahat bir ne-
fes aimak i¢in durup dustnmeniz ve ken-
dinize bu izni hak ettiginizi hatirlatmaniz
gerekehbilir.
Zihniniz, anlatlara kapilarak, endise sar-
mallan  yaratr. Bunlara gekildiginizde,
O .o

net Sirki

(Dooms Scrolling) Nedir?

gerceklikle ve kendinizle olan baglantinizi
kaybedebilirsiniz.Doomscrolling’i  azalt-
mak i¢cin uygun stratejiler gelistirebilirsiniz.

Daha kolay bir giin icin ipuclari:
1-Tekli yapilacaklar listesi

Yapmaniz gerekenleri siralayarak yazdigi-
niz ve ¢ogunlukla yapmaktan hoslanma-
diginiz kUgUK islerden olusan yapilacaklar
listesiyle ilgili sorunlardan biri de tum go6-
revlerinizi esit derecede dnemli ve zaman
alicl hale getirmesidir. Bu gdrevier igin,
yapllacaklar listesinin bizzat kendisi bir er-
teleme aracidiriste size bunu ortadan kal-
dirmak icin bir yaklagim: 15 dakikalik stre
ayirn ve nelerin UstinG ¢izebileceginize
bir bakin. Bitirdikge listeye ekleme yapin.

2-Bundan ne 6grenecegim

Kendinize internet tzerinde okumaya ilig-
kin bir kural koyun: “Bundan dgrenecek
bir seyim var mi?” diye sorun, yoksa o
sekmeyi  kapatin.Harcadiginiz  zaman-
dan, dikkatinizden tasarruf edebilmek igin
sekmeyi her zaman kapatabileceginizi
unutmayin. Bilgi akisiniz sonsuz oldugu
bir diinyada, kendinizi bilgi kirliligiyle gelis-
tiremezsiniz.

3-Baska bir ritiielle degistirin
Herhangi bir k&t aliskanlidr birakmanin
sirn, enerjinizi yénlendirecek baska bir yer
bulmaktrr. Tirnak mi yiyorsunuz? Elinizde
stres topunu yuvarlayin. Stresli oldugu-
nuzda cevrimici aligveris mi yapiyorsu-
nuz? Goz atma durtdsunU hissettiginizde
elinize bir kitap alin. Doomscrolling’den
kurtulmak icin de benzer bir yol uygulaya-
bilirsiniz. Bunu yapmak yerine fim izleye-
bilir, disanda yartyts yapabilirsiniz. Bdy-
lece zamaninizi, kontroll kazanmaniza
yardmci olacak eglenceli ve kafa dagitici
aktiviteler bulmaya harcayabilirsiniz.
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Saplanti mi yoksa normal mi?
Apofeni, ilk bakista, bireylerdeki yaratici-
g1 korikler gibi gortlse de sizofreninin
semptomatik bir asamasi olma olasiligi
da var. Apofeni baglantisi olmayan olay
veya imgelerden anlam c¢ikarip baglanti
kurmaya meyilli insan igin, bir nevi zihin
stircmesi de sayilabilir. Dogal ya da ras-
lantisal sekilde gelisen seyleri, anlamli
hale getirmeye galismamiza neden olu-
yor. Aslinda erken uyarl sisteminin bir
parcasl da diyebiliriz. Algida secicilik il-
kesi yoluyla aktiflesiyor.

Pareidolia ise apofeninin alt kategori-
lerinden biri. Rastgele var olan uya-
ranlardan, cesitli ses veya gor-

sel anlamlar cikarmak: cansiz
nesne veya yuzeylerde insan
yUzUne benzer sekiller algila-

mak, bulutlarda sekiller gor-
mek, muzikte gizli mesajlar
duymak gibi hayal edin. En
yaygin pareidolia ise hay-
van veya bitkiler Ustinde

dini motifler gérmek olarak

-

-
L

aktariliyor. Bir seyi ilk kez anlayan biri igin,
apofeni paha bicilemez bir arag. Gorsel
dUnyay! organize etmek ve ondan bir an-
lam ¢ikarmak icin bir yol sayilabilir.

Sanatsal yetkinlikleri ona borcluyuz
insan zihninin bu &ézelligi ayni zamanda
ritim duygusunu da guclendiriyor. Muzik
ve cesitli sanatsal etkinlikleri biraz da bu
ozellige borclu oldugumuzu séyleyebiliriz.
Bulmaca ¢ézmek, satrang oynamak icin
de gelistirilebilecek birkag arac sayilabilir.
Son zamanlarda yapay zeka calismalarin-
da oyle ilerlemeler oldu ki burada anma-
dan gecemeyiz. imge tanima yazilimi ile
insan aklinin benzetimini yaparak imgeleri
saptiyor, analiz ediyor hatta kendiliginden
imge bulabiliyor.

Sonuclar zaman zaman rahatsiz edici de
olabilir ama belki de kaliplari gérmenin di-
ger yoni de budur ne dersiniz? Ornegin
sayllarin uguruna inanmak, bir sayinin ha-
yatinizi kontrol ettigini ya da rastgele ge-
lisen seylerin derin bir anlami oldugunu
distinmek bazen sizi ¢ok yanlis sonug-
lara goturebilir. TesadUfi verilere ¢ok fazla
odaklanarak anlamsal bir bUtlnlUk ortaya
clkarmaya galismak, algilanmizi degistire-
rek duygusal davranmamiza ve gerceklik-
ten uzaklasarak apofeni denilen yanilglya
dismemize sebep olabilir. Bir diger bakis
acisl da bu yanilsamayla, hayat katlanila-
bilir kilyor oldugumuz.

Kahve fall bakmak icin gerekli olan bu ye-
tenegin adini 6grendiginizi de unutmayin...
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Bir ilham Bir Motivasyon Bir Ornek

lediy Bear Kaf&s’/

tar. fir dan yaZ|Im|§
i gort lemis bir
@ykusu

hikaye, 1800’lerin sonlarinda

hayatini anlatiyor. Galisanlarin

sevgi dolu bagliigi ve kalite bilinci
sayesinde Margarete Steiff ve Steiff

= GmbH’nin hikayesi birbirinden
ayrilamaz.

54 GUZEL YASA

Steiff sirket arsivinden alinan bu

cocuk felci gecirmis, tek eliyle dikis
dikmeyi 6grenen ve bugtn hala
devam eden Margarete Steiff'in

“KENDINE iNANANLAR
6zGURDUR”

1847-Her Sey Nasil Basladi

24 Temmuz 1847'de Margarete
Steiff, Almanya’ da dogdu. 18
aylikken, cocuk felci gegirerek
bacaklarini kullanamaz hale geldi
ve sag kolunu kullanmak onun igin
¢ok aci vericiydi. Ama o, engellere
ragmen, hayattaki yeri icin savasti.

1862-Ciraklik

Sag elindeki aclya ragmen,

dikis okuluna gitti ve 17 yasinda
terzi olarak egitimini tamamladi.
Ablalarinin yaninda ¢iraklik etti ve
onlar Ulkeden ayrildiklarinda, tek
basina devam etti.

1874-Bagimsizliga giden adim
1874’te, kazandidi ilk parayla kendi
dikis makinesini aldi. 1877’de
kuzeninin kocasinin tavsiyesiyle kece
giyim igini kurdu. igne yastigi olarak
tasarladigi kigUk doldurulmus fil,
oyuncak olarak ¢cocuklar arasinda
cok popdler oldu.

1880-Margarete Steiff GmbH
kuruldu

Steiff Manufacture 1880’de kuruldu.
Alti yil sonra 5 binden fazla fil
satimisti. 1892’de ilk Steiff katalogu
yayinlandi. Fillere ek olarak baska
hayvanlar da vardi.

1902-Oyuncak ayi dogdu ve
diinyayi fethetti

Margarete’nin yaratici yegeni
Richard Steiff, 1902’de, hareketli
kollari ve bacaklari olan dinyanin
ilk doldurulmus oyuncak ayisi “Bear
55PB”"yi tasarlad.

Amerikall bir tliccar bunlardan
3.000 adet siparis ettigi ve ayilar,

ABD’de 1906’da, Amerikan bagkani
Theodore "Teddy” Roosevelt’in
adini alarak Teddy Bear etiketiyle
esi gorulmemis bir satis basarisina
ulasti.

1904’ de “Steiff-Kulakta Dugme”
markanin semboll olarak ortaya
ciktl.

1906°da buguinku sirket Margarete
Steiff GmbH kuruldu.

1907°de 973 bin 999’u oyuncak ayi,

toplamda yaklasik 1 milyon 700 bin
oyuncak Uretildi.

Margarete Steiff, bir akciger
enfeksiyonunun ardindan 9 Mayis
1909’da 6ldu.

Bu, Steiff ailesi, arkadaslari ve
calisanlari icin bir darbe oldu. Sirketi
yegenleri devraldl.

1910’da Steiff Sirki ilk kez mekanik
figurler kullandi. Nuh’un Gemisi
isimli mekanik oyuncak yaklasik
dért yil sonra geldi. Savas yillarinda
ve sonrasinda kagit malzemeler

ve ahsaptan yapilimis Grdnler, Grdn
yelpazesine eklendi.

Pelus kdpek Molly 1932’de 500

| A (o IR RN T om0

binden fazla satildl.

1953’te, oyuncak ayl 50. dogum
gunund kutladi

Sirketin 100. yil ddGnUminde, Margarete
Steiff MUzesi acildl.

1 Nisan 1992’de Steiff Kullibl kuruldu.
ilk Steiff Galerisi, Margarete Steiff'in
150. dogum yil déntimuinde
Hamburg’da agcildl.

2005 - Yeni milenyum
Basar 6ykUsu yeni binyllda devam etti.

“Teddy - A Musical Dream” muzikalinin
dinya promiyeri 2002’de yapildi.

2005’te, 125 yillik sirket jubilesi icin
“The World of Steiff” kapilarini acti.

2006 yilinda ilk kez Steiff blyUk bir yaz
festivaline ev sahipligi yapti.

1907’de Uretilen bir milyon oyuncak
ayl icin 2007’de “A Million Hugs”

jubile baskisi yayinlandi. Yarattigi
hayali, hayatin kendisinden buytk olan
Margarete Steiff’'in riyasini, bugin bile
insanlar diinyanin her yerinde gérmeye
devam ediyor.
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Son Buzal
Lriyince
Ne obacak?

Tarihte bir hastaligin Cin’den Avrupa’ya
yayllmasi 20 sene suruyormus. Artik drnegin
Pekin-Paris aras| 8 saat. Afrika’dan sari
humma viriistintin Istanbul’a ulasmasi da
bbenzer sure aliyor... Bir adet sivrisinek
yetiyor! Bu gérdugumuz ilk pandemi degil, son
olmayacagini tim bilim insanlar sdyllyor.

Roportaj: Yaprak Ozer
Youtube/Yaprak Ozer - Spotify/Yaprak Ozer

Prof. Dr. Levent Kurnaz, istikrarll bir sekilde basimiza gelmekte olan
felaketle ilgili uyariyor, yorumluyor, duymuyoruz. O s&zind hig sakinmiyor,
biz de kendimizi aktardigi tehlikelerden sakinmiyoruz. Oyle ki, iklim krizi ve
beraberindeki olumsuzluklardan korunma yollari, TUrkiye ile ayni ctimlede
yan yana gelemiyor.

Soylesimizden birkag satirbasi burada, tamamini izlemek isteyenler
youtube’a, okumak isteyenler Yaprak Ozer Bloga davetli.

“...Islak termometre 35 dedigimiz bir durum var. Insan viicudu serinlemek
icin terlemek zorunda. EQer disarisi sizin terlemenize izin vermeyecek kadar
sicaksa 6lursinUz. Bu kadar basit bu konu. Antalya’da Adana’da bu gunleri
gbreceQiz bu ylzylin sonuna dogdru. Ha bu gunler bdyle her sene 15-20
gun olacak degil. Ama bu gunlerden bir tanesinin olmasi gok sayida insanin
hayatini tehlikeye atacak...”
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Prof. Dr. Levent Kurnaz

“...Son buzul erirse Antarktika, Gronland, Kuzey Kutbu...
Deniz seviyesi yaklagik 70 metre yUkseliyor. Taksim, ada
oluyor. Camlica’dan Taksim’e kayikla gidecegiz. CUnkU
arada baska hicbir yer olmayacak. Cukurova dedigimiz yer
yok, Séke Ovasi yok, Carsamba yok, izmir yok, istanbul’un
blUylk ¢cogunlugu yok, Adana yok, Antalya yok... Boyle bir
hayattan bahsediyoruz...”

“...Unutmayalm 2003 yilinda Paris’te 17 bin kisi oldu iki
haftada sicaktan. Avrupa’nin 6nemli baskentlerinden bir
tanesi, imkani olan bir Ulke... Aynisi olur mu diye Turkiye'ye
baktigimizda, “E canm klimalan agarnz” diyoruz. Hesabini
yaptigimiz zaman, Turkiye’'nin en fazla enerji tUkettigi gun,
yaklasik olarak 27-28 Ternmuz. Havanin en sicak oldugu gun.
Guvendigimiz termik santrallerin en az elektrik Uretebildikleri
gune bakarsak, o da 27-28 Temmuz... Yani bir tarafta enetiji
ihtiyacimiz tepeye, 6bur tarafta enerji Gretimimiz dibe vuruyor.

Soylesinin tamamini youtube’dan izleyebilirsiniz.

Bu ikisini birlestirdigimizde, klimalar ¢calismiyor olabilir. Bunu
dUstinmemiz gerekiyor...”

“...Bakin bu sene Afrika’nin boynuzu denilen Somali, Etiyopya
bolgesinde cok ciddi bir ¢cekirge salgini oldu. Bu ¢ekirgeler
oradan ¢ikarak Hindistan, Pakistan 6bUr tarafta da Gana’ya
kadar ulastilar ve ¢ekirge suruleri milyonlarca insanin yedigi
kadar besin tlketiyorlar bir ginde. Bir de yakin zamanda
Misir, Sudan ve Etiyopya arasinda Blylk Roénesans Barajl
denilen sorun var. Nil nehri Gstiindeki barajdan dolayi sular
¢ok ciddi 1sinacak. Bir tarafta Misir ki, dinyanin saniyorum
14. buytk ndfusuna sahip; Obur tarafta Etiyopya 12. blylk
nifusa sahip. Bu iki devlet ¢atisacak olursa, bizim sininmiza
dogru bir anda 20-30-40-50 milyon insan gelebilir. Bu
2021°’de mi, 2023’de mi, 2026’da mi olur bilinmez ama
olacak. Bu oldugu zaman goérecegiz esas problemi, insan
hareketliligini...”.

“...Son buzul erirse
Antarktika, Gronland,
Kuzey Kutbu... Deniz
seviyesi yaklagik 70

metre yukseliyor. Taksim,
ada oluyor. Camlica’dan
Taksim’e kayikla gidecegiz.
CUnkU arada baska hicbir
yer olmayacak. Cukurova
dedigimiz yer yok, S6ke
Ovasl yok, Carsamba
yok, izmir yok, Istanbul’un
buyUk cogunlugu yok,
Adana yok, Antalya

yok... Boyle bir hayattan
bahsediyoruz...”
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5 wpee Nedie 7

Ik olarak 1930’larda, Amerikall fizyolog Royal H. Burpee tarafindan ortaya atilan
Burpee, askerlerin ve olimpik atletlerin antrenman rutinlerinde yer alan, ceviklik,
koordinasyon ve formda kalma igin yapilan bir egzersiz... Ayrintilar bu yazida!
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Hayat bazen zor karan verip berbat
secimler yaparak devam etmekiir:
insanlara  duymak istemediklerini
sOylemek, sikici is toplantilarina katilimak,
haslanmig brokoliyi yemek ve death metal
bir sarki esliginde burpee egzersizlerini
yapmak!

Evet, burpee egzersizleri gergekten
zordur ama fiziksel kondisyonunuz
yapmaya elverigliyse, terli ve bitkin
olmaya da istekliyseniz, egzersizlerin en
Iyisi.

Oldukga kapsamii bir rutin  saglayan,
sigrama, ¢omelme ve plank hareketinin
kombinasyonu. Tek bir tekrarda 30
kadar kasi calistinr. Hakkini  vererek
yaparsaniz, kondisyonunuzun sinirlarini
zorlar, pestilinizi ¢ikartip sizi nefes nefese
yere serer ve sonrasinda benzersiz
bir mutluluk verir. YUzUcUlerin  kara
idmanlarinda gi¢ ve dayaniklilik igin
fazlaca kullanilan bir egzersiz. Crossfit
antrenmanlarnin  olmazsa olmazi olan
bu rutinin ileri seviyesi olan ziplamall
ve sinavll versiyonu, vicut agirigiyla
yapilabilecek en anabolik egzersiz.

Burpee'ler, kalbinize ve cigerlerinize
meydan okuyarak, temelde muimkin
olan her kasi galistran, en verimli, en
basit vicut hareketlerinden biri. Onlan
bu kadar zor ve iyi yapan da kendi
vUcut agrliginzin - yergekimine  karsl
gosterdigi direnc. Burpee’ler zeminden
havaya dogru hareket etmeyi icerir. Bu
hareketleri spora baglamadan 6nce
kan akisini saglamak igin 1sinmanizin
bir parcasi olarak kullanabilir, ylksek
yogunluklu  egzersizler olarak spor
dUzeninize katabilir ve ¢ok daha uzun
sUrede yapabileceginiz  egzersizlerin
sonucu  olabilecek  kardiyovaskuler
faydalarin aynisini elde edebilirsiniz.

Vicut agirigniz ile kardiyo yapmak
uzaktan bakinca kolay gézikse de ik on
tekrarin sonunda alninizdan ter damlalari
akmaya baglayacaktir.

Oldukca kaps

amli bir rutin saglayan,

sicrama, comelme ve plank hareketinin
kombinasyonu. Tek bir tekrarda 30 kadar
kasi ¢alistiryor.

is

te yapmaniz gerekenler:

Ayakta baslayin ve dik durun.

Squat pozisyonuna egilerek ellerinizi viicudunuzun
onlnde yere koyun.

Ayaklarinizi geriye dogru savurarak plank pozisyonuna
gecin ve hig beklemeden goégstntiztl yere degdirin.
G6gsunizt kaldinp yikseldikten hemen sonra, yine
beklemeden ayaklarinizi squat pozisyonuna geri ¢ekin.
Hi¢ duraksamadan kollarinizi yukari kaldirarak,
ziplayabildiginiz kadar ylUksegde ziplayin ve bekleme
yapmadan baslangi¢ pozisyonundan devam edin.
Plank pozisyonuna sinav ekleyerek ve pozisyonlar
arasinda olabildigince hizll hareket ederek isi
zorlastirabilir veya ziplama ve bacaklari geri savurmayi
atlayarak egzersizi kolaylastirabilirsiniz.

Spor salonuna gitmenize gerek olmadan
yapabileceginiz bu egzersiz, muthis bir efor

harcamaniza neden olarak bacak, kal¢a, goégus, omuz

kaslariniz calisirken deli gibi yag yakmanizi saglar.
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Yaslanmaya Karsi Mucadelenin Yolu:

L?/ze/‘&/é %ﬁmg

Dogru sekilde yapilan dizenli egzersiz, yaslanmanin kaginiimaz
etkilerini yavaglatacaktir. Bir uzman 6nerisine ne dersiniz”?

Yaslanma kaginilmaz, ancak nasil yaslandigimiz bizim kontro-
l[GmUzde. Bedenlerimizde 30’lu yaslarimizda baslayan dogal
bozulma durdurulamaz, ama yavaglatilabilir. Yaslanma sU-
recini geciktirmek igin egzersiz yapmak, herhangi bir kronik
hastaligi tedavi etmek icin egzersiz yapmaktan farkl degildir.

Yaglanma, ayni anda kademeli olarak gergeklesen bir dizi
kosul gibidir. Egzersiz yapmanin yaslanma Uzerinde oldukga
olumlu bir etkisi olabilir.

Kas Kiitlemizi Korumak icin Egzersiz Yapmaliyiz

Yaslandikga kas kaybi meydana gelir. DUzenli egzersizle bu
sureci frenleyebiliriz. Yaslanmaya bagl kas kaybina sarkopeni
denir. Kaslar, insan vicudunun kabaca yuzde 30-40’ini olug-
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turur. Her on yilda bir yizde 10 kas kaybi meydana gelir. Bu
da Urkdttcu bir oran.

DuUzenli egzersiz, bu kaybi 6nemili élctide tersine cevirme ye-
tenegine sahip. Baglamak iginse asla geg degil. Hareketliligi-
mizi ve bagimsizligimizi surdurebilmemiz i¢in glctimuzU koru-
mamiz ¢ok dnemli. Daha fazla kas, daha fazla kalori yakimasi
anlamina geliyor. Kas, canli doku oldugu i¢in kan ve besine
ihtiyac duyar. Bu nedenle, daha fazla kas, daha ¢ok kalori
yakma anlamina gelir. Saglkl bir kas kitlesini korumak igin,
beslenmemizde yeterli miktarda protein tUketmeye oncelik
vermeliyiz. YUksek proteinli bir beslenme dUzeninin, istahi
azaltabilecegini, metabolizma hizinizi artirabilecegini ve vicut

kompozisyonunu korumaya yardimci olabilecegini
dikkate almaliyiz.

Egzersizle Korunan Hareket Kabiliyeti
Arabada, otururken, ayakta manevra yapabilmek
icin, hareketlilik dlzeyini korumamiz gerekir. Co-
melme, egilip kalkma zamanla sorun haline donu-
sebilir. Dogrulma, uzanma, bir yerden kalkma asla
kaybetmememiz gereken becerilerdir. Egzersiz
yaparak, bu beceriyi dizenli olarak gelistirebiliriz.
insan olarak viicudumuz icin gerekli birkac pozis-
yon var. Diz ¢6kmek, egilmek ya da bir yere erige-
bilmek i¢in hamle yapmak gibi... Duzenli egzersiz,
bu hareketleri geri kazanmaya ve surdUrmeye yar-
dimci olabilir.

Diizenli Egzersizin Zihinsel Faydalari
Egzersizin fiziksel faydalan kadar zihinsel faydalari
da dnemli. Anksiyete, stres ve depresyon semp-
tomlarini iyilestirme Uzerindeki olumlu etkileri de-
falarca kanitlandi. Kisa ve uzun vadede, egzersiz
yapmanin bilissel destegdi de géz ardi edilmemeli.
Alzheimer gibi hastaliklardan korunmak igin zihin
egzersizleri kadar fiziksel egzersizler de gerekli.

Yasglanmay: Yavaslatmak igin Ne Yapmali?

1. BUyUk kas gruplanni haftada en az iki kez ¢a-
ligtirin.

2. Haftada en az bir kez kardiyovaskuler egzersiz
yapin, tabii doktorunuza danisarak.

3. Haftada en az U¢ kez, gdvdenizi ¢aligtiran eg-
zersizler yapin.

4. Kan damarlarinizi geniglemeye tesvik ederek,
kan basincinizi dustrmek igin, sadece yUrUyus
yaparak bile olsa, her glin mutlaka hareket edin.
5. Daha sk ayakta durun; her zaman oturarak ge-
¢irdiginiz zamani azaltmanin yollarini arayin.

Nerede hareket, orada bereket!

Zaman gegiyor, bundan kagis olmadigi kesin. An-
cak bunun bedelinin ne olacagina biz karar ve-
rebiliriz. DUzenli egzersiz yapmay! segerek, daha
uzun, daha bagdimsiz bir yagam igin, yaslanmanin
etkilerini en aza indirebiliriz.

Kaslar, insan vicudunun kabaca yuzde
30-40’in1 olusturur. Her on yilda bir yuzde 10 kas
kaybl meydana gelir. Bu da Urkdttcu bir oran.
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mdistan cevizi Yagr nasit kallanitir 7

Hindistan cevizi yagi, bir stre hayatlarmizda istenmeyen misafir muamelesi
gordu. Gorunuse bakilirsa yanlis bilgilendiriimisiz ve aslinda, 6lculu kullanildiginda,
tUketebileceginiz en saglikli yaglardan biriymis.

Hindistancevizi yagl, cevizinin kurutulmus kopra etinden elde
ediliyor. Kopra, esnek yapisi nedeniyle gida tretiminde, ilag ve
boya yapimlarinda kullaniliyor.

Viicudunuzda yaga doniismez

Hindistan ceviziyagl, yakilmasi kolay olan orta zincir trigliseritler
iceriyor ve bunlar en iyi yag kaynaklar. Daha kolay emiliyor,
daha kolay sindiriliyor ve daha hizli enerjiye donusturdlUrler.
Doymus yag orani ¢ok yuksek (%80-90) olmasina ragmen, iyi
kolesterolU artiryor, kdtl kolesterollin  zararlarini torpullyor.

Citt ve sag dzin mikemmed

Cilde ve saca
dogrudan
uygulayabileceginiz
Hindistancevizi
yagdl, kizariklik gibi
cilt problemlerinde
gegcici rahatlama sagliyor.

Cildin daha genc bir gériinime
kavusmasina ve iyilesmesine
yardimci oluyor.

Antimikrobiyal, antioksidan ve
antibakteriyel 6zelliklere sahiptir.

Cildinizi ve saginizi yumusatmak
ve purlzsuzlestirmekle kalmaz,
serbest radikal hasarindan korur.
Muikemmel bir masaj yagidir.

yagmm damak
zev!(me hitap eden
hagnka bir taq; var!
Kilo kontroljj icin

de_ku"amlmas,

&
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Kolesterol ve lif icermiyor. Eser miktarda vitamin, mineral ve
bitki sterolleri iceriyor.

Metabolizma hizini artirir

Bu yag, vicutta daha hizli bir sekilde enerjiye donismekle
kalmaz, metabolizmayl da hizlandirarak kilo vermenize
yardimel olur. Vicudun normalde kullanacagi kalori miktarini
Uc katina ¢ikarmaya tesvik eder. Daha fazla isi Ureterek daha
hizll enerjiye doénustirtlir. Bu da daha fazla kalori yakmak
demektir.

ﬁlj/z bakomr dgin Kulbanili

Antibakteriyel, antimikrobiyal ve antifungal 6zelliklerinden
dolayr agiz hijyeninde kullanilir. Ginde U¢ defa, a¢ karnina ve
fircalamadan 6nce yagi agzinizda, kuvvetli bir sekilde, 5-10
dakika, sut beyazi bir renk alana kadar calkalayin

//“istan cevi;,;\ \

Gz %&my/ 5 /Zya/‘ masu
#

Sabah uyanir uyanmaz
gune iyi baslamak ve
acllmak icin ylztmuzu
yikariz. Bu hem cildin
diri kalmasini ve hem de
temizligini saglar. Ancak
cildin yikanmasi kadar
nasil yikandigi da 6nemli.
Bu konuda birbirinden
farkli bilgilere ve
dermotologlarin uyarilarina
g6z atmaya ne dersiniz?

Cilt saghgi ve temizligi icin yliz yikamak
Onemli. Ancak bu konuda pek c¢ok
sehir efsanesi de mevcut. iste baz
efsanelesmis ylz ylkama uygulamalari
ve bu konuda cilt uzmanlarinin
dustnceleri!

“Yiizliniizii dusta yikamamalisiniz”
Bazilan yUz ykamanin bir dus rutini
oldugunu dusunuyor. Yine de dus
sirasinda yuz ykarken dikkatli olmakta
fayda var. Bunu biz degil, dermatologlar
soyliyor. CUnkU dus sirasinda ylz
yikandiginda banyoda olugan Ilk
buhar, gbzenekleri daha c¢ok agiyor.
Ote yandan kavurucu sicak su veya
sert sabunlar kullanmadiginiz strece,
dustayken yUzUnuzl ykamak size
zaman kazandiriyor, su tasarrufu sagliyor
ve cildinizin daha derin temizlenmesine
yardimci oluyor.

“Yiizliniizii her zaman gunde iki kez
yikamalisiniz”

YUzUnuzU gunde iki kez yikamak tim
cilt tipleri igin gerekli. Kuru veya hassas
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cilt tiplerinin aksamlari bir kez temizlenmesi yeterli. Ancak yagli ciltlerin glinde en az
iki kez temizlemesi gerekebiliyor. Bunun yani sira gun igerisinde ¢ok terlediyseniz
ya da agir bir makyaj yaptiysaniz yatmadan énce yUzuntzt mutlaka yikamalisiniz.
Yatmadan 6nce temizlik genellikle sadece makyaji temizlemek igin degil, ayni
zamanda gun boyunca cildimizde biriken kir ve kirliligi temizlemek icin de éneriliyor.
Makyaj kalintilar iyi temizlenmezse oksidatif hasara neden olabiliyor, kolajen
pargalanmasina ve kirigikliklara katkida bulunuyor.

“Temizleme fir¢asi kullanmalisimiz”

Temizleme fircalan yag birikmesine neden olabiliyor. Populer inanisin aksine, bir
bezle veya mekanik cihazlarla ovalama cilt yizeyindeki yagi veya makyaj polimerlerini
asindirmiyor. Cildiniz zamanla agresif mekanik soyulmaya daha fazla yag Ureterek
tepki veriyor ve bu da tikanmaya yol agabiliyor. Ayrica, mekanik temizleyiciler, ciltte
alerjik reaksiyonlara da neden olabiliyor ve mikroskobik ¢atlaklar olusturabiliyor.

Yiziiniizi her giin yikamadiginiz icin sivilceleriniz olabilir

Temiz bir cilde sahip olmak yeterli degil, genetik faktorler ve hormonlari da sivilcelere
neden olabiliyor. Yagl bir cildiniz varsa ve sivilceye yatkinsaniz, yiztuntzu duzenli
olarak yikamiyorsaniz gézenekleriniz daha fazla tikanabilir ve bu da sivilcelenme
yapabilir. Ancak 6zellikle yagl veya akne egilimli degdilseniz, her gin yUzintzu
ylkamamanin sivilceye neden olma olasiligi oldukga dusuk.
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Uygulamadan okumak hayatimizi
gelistirmez. Bilgi, uygulama olmadan glce
dénusmez. Peki dyleyse okuduklarimizi
uygulamaya nasil gecirecegiz? Nobel
6dullu fizikgi Richard Feynman teknigini
kullanmaya ne dersiniz?

1

3
4

‘ Hatirlamak
istediginiz kitabi <l

—

rt adim, yeni kavram ve bilgileri hizl

5
‘!menin, onlari derinlemesine anlamanin

ve korumanin basit ama son derece etkili bir
yontemi. Amag, fikirleri parcalara ayirip onlari

yeniden insa ederek, edinilen bilgileri basitlestirip,
sadelestirerek kaydetmek. Ogrenmesi zor olan

bilgileri islemek icin kullanildiginda, degeri
daha iyi anlasilir. Kendi deneyimlerimizden de

gordiigimuiz gibi, bilgi uygulanmadig stirece

yararsizdir. Feynman’in dedigi gi

hayat boyu sirecek bir ar {

me,

secin icerigi 12 yasindaki bir cocuga acikladiginizi varsayin
Kitabl bitirdikten Hatirladiklarinizi kendi ciimlelerinizle kagida dokin. Olabildigince
sonra, bir bos sadelestirerek, basit ciimlelerle, ki¢uk bir cocuga anlattiginizi
sayfaya kitabin varsayarak, icerigi anlatmaya calisin. Bunu sesli olarak da

- adini yazin. yapabilirsiniz. Einstein’in dedigi gibi “Basitge anlatamiyorsan, tam

olarak anlamamissin demektir.”

Bosluklari doldurun

Bilginizdeki bosluklari, eksik kalan yonleri, takildiginiz
kisimlari, sikistiginiz yerleri belirleyin ve yeniden
kaynaginiza donerek okuyun. Eksiklerinizi giderin.
Basitce agiklamayi basarana kadar tekrar okuyun.
Yeniden bos bir kagit alarak 6grenmis olduklarinizi
yazin. Bilgi bosluklarinizi doldurmak, hatirlamak

ve 6grenmek icin en gerekli adimdir. Sorunsuzca
ilerleyebiliyorsaniz, asil kagidiniza dénun.

&

Aciklamanizi basitlestirerek
organize edin

Notlarinizi yiksek sesle okuyun
ve en basit sekilde dizenleyin.
Karmasik bir jargon kullanmayin.
Benzerlikler kurun. Yalnizca
okuduklarinizi sade bir dille
aciklayabildiginizde, icerigi

gercekten anladiginiz bileceksiniz.

Enfes

titathlarinsiryy,
sutimdazde sakfr)
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