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Gok zor bir ddnemden gegiyoruz. Zamansiz kayiplarin derin UzUntlsUnU yasadigimiz su glnlerde yine
de sizlere 3 aylik dijital dergimiz ile ulasma ¢abasindayiz. Amacimiz yeni teknolojik gelismeleri, bilimsel
yaklasimlari, cagdas akimlari, kisisel gelisim ve saglikla ilgili bilgileri akademik ve uzman yorumlariyla
harmanlayarak sizlerle paylagsmak.

Yaz aylarni, sel, yangin gibi, kimi insan kusuru, kimi dogal kosullardan olusan afetlerle gegirdik.
Ne yazik ki, 6niimUzde bir de ciddi kuraklik tehlikesi bulunuyor. Yeni hayatimizin dinamikleri alisa
geldiklerimizden farkli olsa da farkli firsat pencereleri ile bunlar ydnetmek zorundayiz. Bilinglenerek
Onlem almaliyiz.
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Finger slpaﬁi edin, ¢ Turkiye Ziraat Odalan Birligi'nin “2020-2021 Tarimsal Uretim Dénemi Kuraklik Risk Tahmin Ra-poru’na
kodu Gmﬁk Fish Fing al gore Giineydogu, Dogu, Ege ve i¢ Anadolu Bolgesi'nde 22 ilde tarmsal kuraklik yasani-yor. Kis
s,ii'l'llﬂ Qr IIE-EﬂfES bir sl]l'llﬂl yapi yagislarinin yetersiz olmasi ayrica hidrolojik kurakliga sebep oluyor, sulu tanm alanlar riske giriyor,

ﬂhlm" sonra ':ﬂm"'“"" goller ve akarsular kuruyor, barajlar alarm veriyor. Yeralti su seviyelerinde, icme suyunda endiselerimiz
var. Ege’de pamuk yerine kuru sartlarda Uretilebilen aygicegine yonelim dikkat gekiyor. Misir, pamuk,
sekerpancari gibi ok su tlketilen Urlinlerde de sorun yasanabilecegini 6ngorebiliyoruz. Bugdayda
kurakliktan dolayi rekolte kaybimiz 2 milyon ton. Bizi nasll bir gelecek bekliyor, nereye gidiyoruz ve

nasll etkin énlemler alabiliriz her zaman éncelikli konu bagliklarimiz.

DlUnyamiz 2050’de 20 milyar kuresel nifusa sahip olacak. Gida kaynaklari gok énemli. Kuraklik
kaynakli acligin yani sira gida israfi ve kaybi blyUk tehlike. Gida Kaybl, zincirde Gretimden

da ,*5" [ perakendeye uzanan sUrecte; Gida Israfi ise perakende ve tlketici boyutunda yasaniyor. Her yil
1 T 1.3 milyar ton gida, kayip ve israf oluyor. Dinya Tanm OrgUtl’ne gére 2 milyar kisi yeterli besine
A ' *_:‘ ulasamiyor.
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- Yasar Grubu, tarm, hayvancilik ve gida tretiminde faaliyet gésteren kokll ve kurumsal bir yapi.
Attigimiz her adimi 6lgtyoruz. Kiresel oyuncular olarak ulusal ve uluslararasi kontrol mekanizmalariyla
denetleniyor, izleniyoruz. Tabii ki en dnemli denetgimiz sadik tuketicimiz.

Gida israfi ve kaybi slrecinde en zayif halka, ne yazik ki bireysel davraniglarimiz. Oysa kolaylikla
dUzenleyebiliriz; bilgilenmek, agagla kucaklasmak, eneriji tasarrufu, yerel aligveris, bilingli seyahat,
gunes enerjisinden yararlanmak, yemek pisirmeyi 6grenmek, sorumlu tiketmek, yeniden kullanarak,
geri dondirmek, basit ama dev adimlar.

GUlzel ve yeni bir haberi de sizlerle paylasmak istiyorum. Dijital aligveris platformu Pinar Online’i
hizmetinize ve begeninize sunduk. Geri donuslerinizle kendimizi gelistirecegiz, Pinar Online’i
deneyerek bize yon verin.
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Saglikt

Domates

Likopen deposu, salata ve yemeklerin
vazgecilmez eslikgisi...

Ortalama buyukliukteki
bir domates sadece 22
kaloridir. 0 yag ve 1 gram
protein icerir.

Domates guinlik lif ihtiyacinin
yaklasik %5’ini karsilar.
Yiksek C p .

vitamini icerigi
sayesinde
bagisikhik
sisteminizi guclu
tutar.

Giclii bir
antioksidan olan
likopen zenginidir.

olumlu etkisi vardir,
bagirsaklarin calismasini

Domatesi diizenli olarak tiiketmek,
kolaylastirir.

cilt ve sac saglgi acisinda da
oldukca faydalidir.
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Patlhcan: Patlicani

hangi amagla
kullanacaginiza karar
verip kurutmadan 6nce
buna gbre hazirlamalisiniz:
Dolmalik olarak
kurutacaksaniz iclerini
bosaltmall, yemeklerde
kullanacaksaniz istediginiz
bUyUklUkte kesmelisiniz.
Patlicani glneste ya da
gblgede kurutabilirsiniz.
Patlican icin 6nerilen

kurutma sekli ipe dizilerek
yapllandir, zaman olarak
10-15 guin sureye
ihtiyaciniz olacak.

Kabak, kereviz, enginar
ayikladiniz ve deriniz renk
degistirdi! Bu sorun icin ¢cok
basit ve dogal bir ¢ézlm var.

Malzemeler
1 cay kasigi tuz
Sikilmig limonun kabugu

Kullanim:

Tuzu avucunuzun igine koyup limon kabuguyla
yayarak avuglarinizi ovun. Sebze boyalarinin
kolayca ciktigini géreceksiniz.

Domates: Domates kurutmasi zor
olan bir Grandur. Bol su icerdigi
icin daha zor kurur. Az sulu, etli

domatesler kurutma igin secilmedir.
Once iyice yikanip saplari kesilir.
Tercihinize ve domatesin boyutuna
gore parcalara bolundr. Bol

sulu oldugu i¢in kuruturken az

tuz serpilir, bu ayni zamanda
kurtlanmayi da énleyecektir. Izgara
teli, ince tulbent bir bez alttan

hava akimini kolaylastiracagi igin
kurutmada tercih edilir. Daha kolay
kurutmak icin gineste tutulmali ve
sik cevrilmelidir. Kestiginiz boyutlar
ve gunes durumuna gdre kurumasi
7 — 14 gun arasinda degisebilir.

ARTAN SOSLARI SAKLAYIN!

Buz kalibindan faydalanin:

Evde hazirladiginiz soslarin artan kismini buz
kaliplarina dokerek buzlukta pratik bir sekilde
saklayabilirsiniz. Buz kaliplar tavuk, et ve sebze

sularini muhafaza etmek icin de harika bir yontem.

Zencefili kasikla soyun:
Bogumlu bir yapiya sahip
olan zencefili soymakta
zorlaniyorsaniz, bicak ya da
sebze soyacagi kullanmak
yerine bir tatl kasigindan
faydalanabilirsiniz. Kasigin
ucu ile zencefilin kolayca
soyuldugunu goreceksiniz.

Al nizda Balunsan!

Soguk tereyagini rendeleyin:

Eger tereyaginiz cok soguksa ve bir turlt
erimek bilmiyorsa, rendelemek akillica bir
alternatif olabilir. Bu ydntem ayni zamanda
tereyaginin daha hizli erimesini saglar.
Soguk tereyagini rendeleyerek biskivi,
kurabiye veya kek yaparken una ilave
edebilirsiniz; tostlarin, sebzelerin ve firnda
patateslerin Uzerine serpistirebilirsiniz

Me tfa&‘a Lamar [azandiran 7;2%0/&/0

Havug, sogan, sarimsag bir kerede hazirlayin,
dondurun.

Fazla miktarda alinan havug, sogan, sarimsak
gibi malzemeleri bir anda tUketmemiz pek
muimkun degil. Bu malzemelerin fazlalarini
yikayip, temizleyip kullanim sekline gore
dograyip buzdolabi posetlerine yerlestirin.

Bu sekilde derin dondurucuya ya da buzluga
atarak haftalarca saklayabilir ve istediginiz an
taptaze kullanabilirsiniz. Hem bir kerede yikama
dograma konusunu halletmis hem de israf
etmemis olursunuz.

Baklagiller ve tahillar saklarken

Pirincin, bulgurun ya da fasulyenin i¢cinden
¢lkabilen bocekler sizin de kabusunuz

ise bu sorunu sarmsakla ¢dzebilirsiniz.
Kavanozun icine bir ya da iki dis soyulmamis
sarmsak atarak bu gidalarin saklama stresini
uzatabilirsiniz.

Mutfakta bécek ve ériimceklerle
miicadele

Mutfaklarinizda hasere, bdcek, drimcek gibi
zararllarla micadele etmek igin siz de dogal
yollari tercih ediyorsaniz bir sprey sisesine bir
bardak su ve 20 damla nane yagi ilave edin.

Bu karnisimi yalnizca mutfaklarinizda degil
evinizin her yerinde kullanabilirsiniz. Bocek ya
da érumcek olusabilecek noktalara her gun bir
defa sikarak onlari uzaklastirabilirsiniz. Boylece
bdceklere kargl zararll kimyasallari temizlemek
icin harcayacaginiz zamandan tasarruf
edersiniz.

Yesilliklerin 6mriinii uzatin
Buzdolabinda yesil sebzelerinizi saklarken
Uzerine bir parga pecete koyun. Bdylece
bitkilerin Gzerindeki fazla nemi bu pecete
cekeceginden kolayca curimeleri de
engellenmis olacak. Siz de buzdolabina
yapisan bozulmus sebzelerle zaman
kaybetmezsiniz.

Buzdolabi poseti ve paket lastigi hayat
kolaylastirir

Kalan sandvici ya da bitiremediginiz elmayi

¢ope atarak hem yerylzine hem de butgenize
iyi davranmamis olursunuz. En iyisi bir paket
buzdolabr poseti edinin. Bu gibi yarm kalan
yiyeceklerini kolayca ambalajlayip lastikle
sabitledikten sonra buzdolabina koyun.
Boylece tuketilmeye hazir bir gida paketlemis
hem de israfi dnlemis olursunuz.
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Neden avokoads?

[

Yiiksek lif icerigi

Diger meyveler gibi avokado da lif
pakimindan zengindir. 100g avokado 7
g lif icerir.

Temel besinleri saglar

100g’lik avokado porsiyonu,
vUcudunuzun ihtiya¢ duydugu tim
temel vitamin ve minerallerin gunlik
tavsiye edilen miktarini nemli oranda
kargllar:

- K Vitamini: %26’si - Folat: %20’si

Yaplilan bir arastirma deneyinde,
iki gruba ayrimis pre-diyabet
sahibi kisilere 12 hafta boyunca
tarcin ve plasebo (ik olarak
etkisiz bir ilacin telkine dayall bir
etki ortaya cikarma hali) verildi.
Oncesinde gruplar arasindaki
aclik kan sekeri benzerken,

12 hafta sonunda plasebo
grubunun daha yuksek kan
sekeri seviyelerine sahip oldugu
goruldd.

o0
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oraz,

1 Targin takviyesi, diyabete
ilerlemeyi yavaglatabilir veya
onleyebilir. Pre-diyabetli bazi
yetiskinler, tarcin takviyesi ile
normal kan sekeri seviyesine
ulasabilirler. Tabii ki diger
faktorlerin de hesaba katilmasi
gerekir.

S
:

S

S

2 Targin kan sekerini

- C Vitamini: %17’si - Potasyum:
%14°0 - Vitamin B5: %14°G - Vitamin
B6: %13’U - E Vitamini: %10’u Ek
olarak Magnezyum, Manganez, Bakir,
Demir, Cinko, Fosfor, A Vitamini, B1,
B2 ve B3 icerir.

Avokadoda muzdan daha fazla
potasyum oldugunu biliyor
muydunuz? Muzun ylzde 10’unu
karsiladigi gunlUk tavsiye edilen
potasyum miktarinin, 100 gram
avokado yuzde 14°Unu karsilar.

dUsurdrken metabolizmayi
dlzenleyerek kotu kolesteroll de
dUstrmeye yardimci oluyor. Zayiflamak
isteyenlerin bUyUk destekgisi olarak,
kan sekerini sabit tutmaya yardimci
olan tarcin boylece vicudun yag
depolamasini engellemeye de destek
olur.

3 Tarcin yaginin bakteri ve mikrop
Onleyici 6zelligi sayesinde gida

Tekli doymamis yag asidi orani
ylksek

Hayvansal Urlnlerde bulunan doymus
yaglarin aksine, tekli doymamis
yaglar vicudunuz igin sagliklidir. Tekli
doymamis yaglar HDL kolesterolU
yUkseltirken, kotl kolesterol LDLyi
dusuUrerek caligirlar.

Avokadodan daha fazla nasil
keyif alabilirsiniz?

- Guakamole yapin

- Salatalariniza dograyin

- DUrUmlere koyun

- Kizarmis ekmege surin

- Soslar yapin

- Sebze smoothielerinize ekleyin
- Kek veya krema yaparken yag
yerine kullanin

sektortinde raf Gmrinl uzatmak
ve bakteri olusumunu engellemek
icin kullanildigini da belirtmekte
fayda var.

4 Beynin motor fonksiyonlarini
gelistirdigi gibi néronlar da
koruyan bu lezzetli baharat, yasa
bagl unutkanliga da savas agmis
durumda.

5 Antienflamatuar 6zelligi
sayesinde de kansere karsl

bile 6nleyici etkileri oldugunun
Uzerinde duruluyor.
UNUTMAYIN! Tabii ki her sey
gibi targin tuketimini de gesitli
gerekeelerle abartmak hig iyi bir
fikir degil. Bu durum ani seker
ve tansiyon diismelerine neden
olabilir. Hamileler de, rahim
kaynakli problem yasamamak icin
tarcini dikkatli tketmelidir.

76(_@/‘/;%6 /%/'/f(/'?

Dogru kullanildiklarinda, sonuclarini

saglhginizda ve performansinizda gorebilirsiniz.

Balik Yagi:

Omega-3 ac¢isindan zengindir.

Kalp hastaliklaryla savasmaya,

kan basincini dustrmeye, beyin
fonksiyonlarindaki azalmayi énlemeye
yardimci olur. Uskumru ve somon gibi
paliklardan elde edilir.

D Vitamini:

Vicudumuz gunes i1siIgina maruz
kaldiginda kolesterolden Uretir. Tek
basina gidalardan almak oldukca
zordur. Eksikligi kemik yogunlugunun
azalmasina ve osteoporoza neden
olabilir.

B12 Vitamini:
B12, vicudun sinir ve kan hicrelerinin
saglikli kalmasina yardimci olan bir

vitamindir. Agirlikli olarak kirmizi et,
balk, kiimes hayvanlari, yumurta

ve sut Urdnlerinde bulunur. Eksikligi
yorgunluk ve halsizlige neden olabilir.
Veganlara B12 takviyesi almalari
Onerilir.

Magnezyum:

Hayati nem tasiyan bir mineraldir.
Kan basincini dustrme, performansi
artirma, tip 2 diyabetle savasma ve
iitihap 6nleme faydalarindan birkacidir.

Protein Takviyeleri

Protein son derece dnemli bir makro
besindir. Kaslar onarir, gelistirir ve
ayrica yag yakar. Diyetinizde yeterli
miktarda almak dnemlidir.

Yeterli miktarin ne olduguysa tartismali

gf‘dl(ﬂ%l £

Granola her daim tlketilecek “hafif”

bir atistirmalik segimi olmadigina dair
farkl bilgiler var. Bir bagka ifadeyle kilik
degistirmis bir abur cubur... Ara sira
tuketildiginde enerijinizi yerine getirebilir
ama sik sik tUketilmesi fazladan seker
alimi anlamina gelebilir. Alternatif olarak
yulaf lapasi/ezmesi tiuketebilirsiniz.

Yulaf lapasi/ezmesi ekstra seker
icermez, protein agisindan da zengindir.
Ustelik lif icerigi ylksektir. Kan sekerini
duzenlemeye yardimci olur.

i

bir konudur. Kilo basina 0,8-1 gram
arasl onerilir.

Kreatin

VUcuttaki hicrelerde dogal olarak
bulunan bir maddedir ve galisirken
kaslarin ek enerji Uretmesine yardimci
olur. Herkese uygun olmayabilir.
Dlnyada en ¢ok test edilen
takviyelerden biridir.

Kafein

Cogunlukla cay, kahve ve kakaoda
bulunur. Merkezi sinir sistemi igin
uyaricidir. GUnluk olarak tlketilen
miktara dikkat etmek gerekir. Bagimlilik
yapabilir.

a Atlernat;

Yulaf lapasi tlketirken su ¢ noktaya
dikkat edin:

1. Surup veya bal gibi alternatif
tatlandincilarin kullanildigr yulaf ezmeleri
de seker icerir.

2. Hedefiniz kilo vermekse bir kaseye ne
kadar eklediginize dikkat edin.

3. Yulaf lapasina asla fazladan seker
eklemeyin; bunun yerine taze meyve ya
da findik gibi yemigleri tercih edebilirsiniz.
Muz veya ahududu gibi meyveler iyi bir
secim olabilir.
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Herkesin bildigi ama duymaktan hoslanmadigi gerceklerden
biri de gazli iceceklerin zararlari.

Obezite

Bir kutu gazli icecekteki kalorilerin timu
sekerden geliyor. Bunlarin hi¢gbir besin
degeri bulunmuyor. Fazla seker, insulin
direncine yol acabilir. Glikoz, enerji
icin  kullaniimak Uzere hUcrelerinize
giremez. Sonucta kendinizi daha ag¢
hissedebilir ve daha fazla yemeye
meyilli olabilirsiniz. Bu da kilo alimina ve
obeziteye katkida bulunuyor.

Kalp hastaligi

Gazl icecekler kalp hastaligi riskini
blylk  olcide artinyor.  Nedeni,
asin seker! Bunu, vazodilatasyona
katkida bulunan nitrdz oksit Uretimini
azaltarak ve damarlari  daraltan
hormonlarin Gretimini artirarak yapiyor.

08 GUZEL YASA

Kan damarlarindaki iltihaplanmaya
katkida bulunuyor. Bu da kalbe giden
kan akisini azaltiyor ve zamanla plak
yirtimasi ve pihti olusumuna neden
olarak kalp krizine yol acabiliyor.

Diyabet

Arastirmalar, gunde 1-2 kutu
gazll icecek tuketen kisilerin, sik
tuketmeyenlere gore, tip 2 diyabet
gelistirme riskinin ylzde 26 daha fazla
oldugunu gosteriyor.

Besin degeri yok

Bir kutu gazliicecek yaklasik 140 kalori,
45mg sodyum, 39g karbonhidrat, 39g
seker haricinde bir sey saglamaz.

Bazi gazll icecekler kafeinsiz ve

sekersizdir. Bunlar da seker yerine
dehidrasyona neden olan yapay
tatlandiricilara sahip.

Bagimlihiga yol acabilir

Gazll icecek tukettigimizde, seker
vicudumuzda dopamin salinmina
neden oluyor. Dopamin, 6dul ve zevkle
iligkili  bir hormon. Bagmliik bdyle
olusuyor.

Yapillan arastirmalar, sekerin  bazi
uyusturuculardan daha fazla bagimiilik
yaptigini gosteriyor. Aserme, tolerans,
yoksunluk gibi etkiler gdsteriyor. Ruh
halini degistiriyor ve benzer zevk/6dul
hissi getiriyor.

5 /%ya/‘ masunaz?

GUn ge¢miyor ki yeni bir
bilgi, yeni bir arastirma
sonucu bizi sagirtmasin...

Raf omriine omir katan
ambalaj!

Gida sektorine bir  yenilik  bizim
topraklanmizdan. Sabanci Universitesi
gectigimiz aylarda gidalarnn raf dGmrinu
uzatan nano-kil katkill gida ambalgj
teknolojisine imza att.  Universitenin
Nanoteknoloji Arastirma ve Uygulama
Merkezi  calisanlari, farkh islevler

Beslenme ve hormonlar
arasindaki baglantiya
ornekler:

Ghrelin ve Leptin

Ghrelin sizi aciktiginizi séyleyen hormon.
Sindirim sisteminin icinde salgilanir.

Leptin ise tokluk hormonu. Vicutta
bulunan yag hucreleri tarafindan ve az
miktarda da mide, kalp gibi organlardan
salgilaniyor.

Yapay tatlandinci gibi  kimyasallar
ghrelin salinimini artiryor, bu da sekeri
arzulamaniza ve ag¢ hissetmenize neden
oluyor. Yuksek vyagl besinler, leptin
sinyallerinin - bozulmasina ve tokluk
hissinin  beyine iletiimemesine neden
oluyor.

kazandinimis kil nanotUpleri iceren
ambalaj filmi gelistirdi. Meyve ve
sebzelerin asir olgunlasmasini ve et
orneklerinde  mikrobiyal  blyUmeyi
engelleyen bu film, gidalarin bozulma
stresini  maksimuma c¢ikararak raf
omUrlerini uzatiyor.

Geligtirilen bu teknoloji ile gelecekte
farkli  gida  tUrlerine  &zel duUsUk
maliyetli  ambalajlarin tasarlanmasi
da planlaniyor. “Nano-kil katkili gida
ambalaj” teknolojisi, TreeT BUBA Tarim
ve Teknoloji sirketi tarafindan lisanslandi.

Havada protein
kokusu var

Havadan protein Ureten Fin  bilim
insanlari, bunun on vyl icinde soya
ile fiyat acisindan rekabet edecegini
soyllyorlar.

Protein, sudan elektrikle  ayrilan
hidrojenden beslenen toprak
bakterilerinden Uretiliyor. Arastirmacilar,
bu elektrigin giines veya rltzgar enerijisi

insilin ve Glukagon

Kan sekeri seviyelerini duzenlemekten
sorumlu  hormonlar  olan  insulin
ve glukagon da vyediklerinizden
etkilenebiliyor. Rafine karbonhidrat ve
seker bakimindan zengin yiyecekler,
instllinin - cok sk salinmasina ve
hucrelerinizin buna uygun sekilde yanit
vermeyi birakmasina neden olur. Bu, tip
2 diyabet ve obezitenin habercisi olan
insulin direnci olarak bilinir.

Kortizol

Kortizol, stresle iligkili bir hormon.
Stresli hissettiginizde, sindirimi ve diger
vUcut fonksiyonlarini durduran kortizol
aniden yUkselir. Zihinsel olarak stresli
hissetmeseniz bile, diyetiniz fizyolojik
strese neden olabilir.  Arastirmalar

gibi bir enerjiden elde edilmesi halinde,
protein Uretiminin sifira yakin bir sera
gazi emisyonu ile basarilacagini ifade
ediyorlar.

Hayalleri gerceklesirse, tarimsal Uretim
ile baglantili bircok sorunun ortadan
kaldirimasi saglanabilir.

Solein adi verilen bu protein tozu,
arastirmacilarin  hedefledigi gibi tatsiz.
Her tUr gidaya katilabilecek dogal ve notr
bir katki maddesi olmasi planlaniyor.

Suni yollarla et ve ballk Uretiminde
kullanilabilecegi  gibi, buylk bas
hayvanlarin beslenmesinde kullanilan ve
yagmur ormanlarinin kesilmesiyle acilan
tarlalarda yetistirilen soya fasulyesinin
yerini alabilecegdi ifade ediliyor.

Her sey planlandigi gibi gelisse dahi
dinya capinda talebi karsilayacak genis
capl Uretime gegcmek uzun yillar alabilir.

seker, trans vyaglar ve iglenmis et
gibi yiyeceklerin  kortizol seviyelerini
artirdigini g&steriyor.

Kortizol  yukseldiginde, evrimsel bir
adaptasyon olarak yag ve karbonhidrat
metabolizmasini ve  depolanmasini
uyarir. Eger hizla kilo aliyorsaniz, bunun
nedeni yuksek kortizol olabilir.
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Aquafaba, baklagillerin  pisirme
suyu. Pisirme sirasinda, yumurta
akinin  fonksiyonel  ozellikleriyle
benzerlik gosterdigi icin, vegan
mutfaklarin vazgegilmezi.

Brioche,  geleneksel  olarak,

yumurta ve tereyagl ile
zenginlestiriimis bir Fransiz
ekmegi. Tarif, vegan malzemelerle
yapllirken, yumurta ve tereyagi
yerine, aquafaba ve zeytinyagd
kullaniliyor.

Bu uyarlama tarifle, ekmek
pisirmeyi sevenler hayal kirkligina
ugramayacaklar.  Kullanilan ik
temel bilesenin, geleneksel
hamurun 6zelliklerini nasil ortaya
clkardigini - gbérdiguntzde, ¢ok
memnun kalacaksiniz.

Kabarik, hafif, katmanli i¢ kisim ve
hafifce gevrek bir kabuk...

O kadar lezzetli ki, tek basina
bile rahatlikla ve buydk bir keyifle
tUketebilirsiniz!

Eger tezgah Uzerinde
kullanabileceginiz bir stand
mikseriniz yoksa, hamuru rahatlikla
elle yogurabilirsiniz. Zeytinyagini,
onu, tekrar tekrar yuvarlayarak ve
katlayarak yogururken eklemek,
size yardimci olacakti. Hamur
kanigtincisi - olan  bir  mikseriniz
varsa, bu islem kesinlikle daha hizli
gergeklesecektir. Yogurma sureci
oldukga karmasik ve hamurun
dinlenme suresi uzun olsa da buna
degecegine emin olabilirsiniz.

Yumurtasiz ekmek yapilir mi?
Aquafaba ile yumusacik ve
lezzetli bir brioche yapmaya ne
dersiniz? Aquafabadaki protein ve
zeytinyaginin birlikteligi, zengin ve
yumusak bir ekmege doénisuyor.

Vegan Brioche

Malzemeler:

Yarim tatl kasigi veya bir poset kuru maya

80 ml 1k soya sUtu

4 yemek kasigl seker

Yarim tatl kasigi tuz

200 ml (1 fincan) aquafaba

200 gr cok amagcl un

400 gr ekmeklik un + yogururken kullanmak icin
fazladan bir miktar

120 ml naturel sizma zeytinyagdi

Yapiligi:

1. Maya, soya sUtU ve bir gorba kasigi sekeri genis
bir kanistirma kabina koyun. Mayanin karismasi
icin, kaseyi yavasca calkalayin. Mayanin biraz
kabarmasi igin, bes dakika bekletin. Kalan sekeri,
tuzu, aquafaba’yl ve ¢cok amagl unu ekleyin ve
tahta kasikla karistirin. Daha sonra, ekmek ununu
ekleyin ve karisimi yaklasik bes dakika yogurun.

2. Hamurun Uzerine birkag kasik zeytinyadi
dokin. Katlayip agarak yagl yedirin ve islemi
hamur doyana kadar tekrarlayin. Bunu yaparken
yUzeye biraz un serpebilirsiniz. Hamur topunun
¢ok yapiskan ve yagl goérinmesi bir sorun
degildir.

3. ilk kabartma: Karistrma kabini durulayin,
kurulayin ve hamur topunu icine yerlestirin.
Kaseyi sikica 6rtiin ve hamurun sicak bir yerde
90 dakika kabarmasina izin verin.

4. ikinci tur: Hamuru yumrugunuzla ezerek
yogurun, orttin, bu sefer buzdolabina koyun ve
gece boyunca orada birakin.

5. Uglincii kabartma: Ertesi giin hamuru
buzdolabindan c¢ikarn  ve oda sicakligina
gelmesini bekleyin. Hamuru, metal bir kabin igine,
istediginiz sayida somuna bolerek yerlestirin ve
90 dakika kadar esneyip kabarmasina izin verin.
6. Son olarak: 190C derecede 30 dakika
pisirin. Ust kismi, altin gibi kahverengi renkte ve
kaptan ¢ikarip yavasca dokundugunuzda, hafifce
sertlesmis olmalidir. Somunu yaklasik on dakika
dinlendirin, ardindan dilimleyin ve afiyetle yiyin.
Fotograf: Laura Vincent

Sagtik

/pﬁaf/yab‘/%/a/‘ Hore Derde Devami?

Arastirmacilar, 6zellikle bagirsaktaki

mikroorganizmalarin, insan sagliginda énemli rol
oynadigini uzun zamandir kabul ediyorlar.
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BAGIRSAK DOSTU

Probiyotiklerin faydalari Uzerine yapilan
en onemli arastirmalardan bazilar,
antibiyotik kdrdnden iyilesen insanlar
iceriyor. Antibiyotikler, bulagic bakterileri
oldurirken, saghgl destekleyen pek
¢ok mikroorganizmay! da beraberinde
oldurdrler. Bu degisiklikler, ishale ve
diger istenmeyen  gastrointestinal
sorunlara yol agabilir. Bazi arastirmalar,
antibiyotikle birlikte probiyotik almanin,
bagirsagin  saglkl bakterileri yeniden
yapllandirmasina  yardmci  olarak,
bu sorunlarn hafifletebilecegini ortaya
koyuyor.

HANGISI?

Hangi probiyotiklerin  ise  yaradid,
hangilerinin ~ yaramadigi  konusunda
calismalar devam ediyor. Arastirmacilar
hala bu sorularin yanitlarini bulmaya
calisiyorlar. Saglikli bir kisinin, probiyotik
takviyesinden fayda saglayabilecegi fikri
daha da sUpheli.

Probiyotiklerin  potansiyel faydalarini
yakalamanin bir yolu olabilir: Dogal
probiyotik iceren fermente yiyecekler
yemek.

Yani, lahana tursusu, kefir, ayran,
yogurt, boza, salgam suyu, tarhana,
kombu c¢ay! (bakteri ve enzimlerle dolu,
kombucha mantarinin fermante edilmis
cayl) ve kimehi (geleneksel Kore tursusu)
gibi yiyecek ve icecekler...

YURUYEN PROBIYOTIK=INSAN

insanlarn  anlamakta  zorlandiklari,
aslinda  kendilerinin  yUrGyen  birer
probiyotik oldugu gercegi. Dogru
beslendiklerinde, egzersiz yaptiklarinda
ve kilo verdiklerinde yani daha saglikl
yasadiklarinda, bu durum bagirsak
florasini uygun sekillerde degistiriyor.
Eger  mikrobiyomunuzun  saghgini
gercekten yilestirmek istiyorsaniz,
bunun en iyi yolu, bildik, eski ve sikici

tavsiyeleri uygulamaktan gegiyor:

Saglikli beslenme, egzersiz, iyi bir gece
uykusu...

GUZEL YASA 11
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,$i§man kimligini unutmak
beklenenden daha uzun siiriiyor

Kilo verme yolculugunuz yavas

ve istikrarli olsa da aynadaki yeni
gorintintize baktiginizda eski
halinizi bekler gibi sasirabiliyorsunuz.
Egzersiz s6z konusu oldugunda hala
onceki sisman zihninizle dustntp
bunu yapamam diyebiliyorsunuz.
Kiyafet aligverisi sz konusu
oldugunda, eliniz hala sizi saklayan
kiyafetlere gidiyor. Ne yiyeceginize
karar vermeye gelince, 6gunu
atlamayi dusunebiliyorsunuz.

22ay|flay|nca kendinizi hemen
sevemiyorsunuz

Gercek olmasa da sismanken, zayif
olmanin otomatik olarak mikemmel
olmak anlamina gelecegini sanariz.
Her zaman olmak istedigimiz kiloya
geldigimizde ise mikemmel olmaktan

12 GUZEL YASA

¢cok uzak oldugumuzu dtstndriz.
Uzerinde ne kadar caligsak da
istedigimiz sikiiga hemen ulasamayiz.
Eskisinden ¢cok daha iyi gériinmemize
ragmen kendimizi begenmekte zorluk
yasariz. Kendimizi sevmeyi ve takdir
etmeyi 6grenmemiz gerekiyor. Her
seyle yUzlesmek zorunda kallyoruz,
cUnku artik sismanligimizi mazeret
olarak kullanamiyoruz.

3 ince kalmaniz bekleniyor

Zayifsaniz, 6yle kalmaniz beklenir.
Kilo almak, sanki insanliga karsi
yapilmis bir eylem gibi algilaniyor.
Sismanken zinde oldugunuzu
kanitlamak igin bir baski
hissetmezsiniz. Zayif olmak formda
oldugunuz anlamina geliyormus, her
zaman saglikli secimler yapmaniz
gerekiyormus gibi beklentilerle karsi
karslya kalirsiniz.

’ Kilo kontrolii asla bitmez

Sismanken 5 kilo almak sorun degil,
5 kilo vermekse bir basaridir. Tembel
bir hafta sonundan sonra biraz kilo
aldiginizda, kimse fark etmez. Zayif
oldugunuzda, 5 kilo ¢ok fazladir ve
herkes fark eder. Kilo kontrolinin
bilincindeyseniz, hedeflerinizden asla
vazgecemeyeceginizi ve her zaman
en uygun secimi yapmaniz gerektigini
bilirsiniz. Bu tur bir disiplinli dustnceyi
sonsuza kadar takip etmek Urkitlct
gelebilir.

5Ki|o kaybi, giic kaybidir

Sismanken viucut agirigiyla bir seyleri
hareket ettirme ve agcma konusunda
sorun yasamazsiniz. Zayiflayinca,
kuvvet antrenmanlari yapsaniz da
bazi seyleri yerinden oynatamazsiniz.
Daha guc¢suz olarak algilanir ve
kendinizi 6yle hissedersiniz.

6 Zayifik=Guzellik

Kilo vermelerini kutladiginizda bazi
insanlar kirginlik hissedebilir, bazilari
da fark edildigi icin gurur duyar.

Zayifladiginizda daha ¢ok fark
edilirsiniz. Gorinmez olmayi
birakirsiniz. insanlarin ayni sekilde
bakmadigini gérmek kendinizi

iyi hissetmenizi saglasa da

hala ayni insan oldugunuz icin
kismen sinirlendirir. Aynisinizdir,
sadece daha ufak bir bedenle
dolaslyorsunuzdur.

Daha hafif oldugunuz icin insanlarin
sizinle daha fazla ilgilenmesi UzUcu
ve yuzeyseldir. Eskisinden daha fazla
firsata sahip olmak “guzellik¢iligin”
var oldugunun i¢ karartici bir ispati...

7 Viicudunuz bazen rahatsiz
olur

Bu komik gorinse de bazilar igin
bir dezavantaj olabiliyor. Uzun stre
sisman bir vicutta yasadiginizda
yurUmenin, oturmanin, uzanmanin
nasil hissettirdigine alisiyorsunuz.
Altinizdaki koruyucu yag
katmanlarini kaybedince bazi
yerlerde mindersiz oturmak
rahatsizlik veriyor. Yan yattiginizda
dizleriniz birbirine batarak caninizi
yakabiliyor, kemikleriniz uyumaniza
engel olabiliyor.

Vah vah vah, degil mi? Evet, ancak
yeni viicuda aligsma yolculugu her
zaman kolay degil. Tipki ergenlik
veya hamilelikte degisen bir vicutta
bUyUmeyi idare etmenin kolay
olmadigi gibi.

Eger istediginiz buysa, kilo vermek
harika. Istediginiz seyin yan etkileri
olan zorluklar gérmezden gelmekse
saglkl degil.

A jﬁy/ L esen
Dis Diget

“Sekeri dikkatli tlket,
yoksa dislerin ¢urar!”
Bu sinir bozucu ama
hakh uyary ylzlerce
kez duymussunuzdur.

Dis plagindaki bakteriler, sekerleri
fermente eder ve dis hasarina yol agan
asitler Uretir. Dislerimizi korumak igin
sadece seker ve gazli iceceklerden
uzak durmak yeterli degil. CUnku
curtklerden daha ciddi bir dis hastalig
var: Periodontitis.

Periodontitis, dis etlerini ve disleri
destekleyen dokulari tahrip eden,
kronik bir hastalik. Tedavi edilmezse
dis kaybina neden oluyor. Dis eti
iltihabr ile basliyor, dis etlerini enfekte
ederek kirmizi, hassas ve kanamaya
yatkin hale getiriyor.

Beslenme ve dis sagligi iliskisi

Yapilan yeni bir ¢calisma kapsaminda,
sadece seker ve vitaminler gibi

belirli besinlerin degil, ttm gidalarin
periodontitis ile arasindaki iliskiye
odaklanildi ve 10 bin kisiye periodontal
muayene yapildi. Saglikl dis etlerine
sahip bireylerin beslenme duzeninin,
meyve, sebze, su ve cay acisindan

zengin bir diyet oldugu gorulda.

Uzmanlar, periodontitisin strecin gok
gec ddénemlerine kadar semptomsuz
oldugunu belirterek seker, yiksek
miktarda karbonhidrat, 6zellikle
sukroz ve fruktoz alminin, kronik
iltihaplanma yoluyla periodontal saghgi
etkileyebilecegini sdylUyorlar.

Kalp rahatsizliklarinin da periodontitisi
izledigi oldukea iyi biliniyor. Kalp
hastaligi riskini artiran ayni faktorlerinin,
dis eti hastalig riskini artirmasi da s6z
konusu.

Neden bekleyesiniz?

Beslenme ve periodontal hastalik
arasindaki iliski yillardir ilgi gekici bir
konu olarak arastiriiyor. Elbette bu
konuda daha alinacak gok yol var.
Sekeri azaltip daha fazla sebze-meyve
yemek icin zaten cok fazla nedenimiz
varken, bu dis diyeti icin neden
bekleyesiniz?
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Girisimci, bilim insani, egitmen... Gilzel yagsama dair konulari farkl uzman
konuklarimizla bir araya gelerek konustuk. Keyifli sdylesiler, ufuk agan, ibret veren ya da
ilhnam olacak hikayeler ortaya c¢iktl. Bu sayfalarda kisa basliklarini bulacaksiniz, QRCode
okuyucunuz hazirsa ilginizi ceken sodylesileri siz de dinleyebilir ya da okuyabilirsiniz.

GIRISIM HIKAYELERI

Bizin Lamanmzda

Buralar Datliktu

“Eskiden buralar g6z alabildigine
dutluktu...” diyen bir bUyuguntz
mutlaka olmustur. Aslinda dutun ana
vatani Cin. Bizans imparatorlugu
Cin’deki dutlara ulagsabilmek icin cok
¢aba sarf etmis, bu ugurda giden
elcilerin kellesi ugmus. Ama dut icin

her sey feda... gUzel ilgesinde, yalnizca o bodlgede
Tien Ziyal,  yetisen beyaz duttan gida ve
Immunflex kozmetik Urtnleri Uretiyor...
firmasinin kurucusu.

istanbullu bir mimar, i%':ﬂmg
yillarca kariyerini icra ulasmak icin:

etmis. Bilmedigi son
derece spesifik bir alana
yelken agacak kadar cesur; beyaz

duta tutkun. Erzincan’in EQin olarak
bilinen, bugin Kemaliye diye anilan

Bakis Asisi

2025’te en buyuk online egitim
platformu olmaya aday, simdiye kadar
2.4 milyon dolar gelir elde etmis, 15
farkl Ulkede 35 satis kanalinda 6 farkli
egitim seti Ustlinden calisan, dunyanin
onde gelen egitim kurumlariyla
paydaslik yapan Twin Science’la
tanistiralim sizi. Asude Altintas,
kariyerinin baslangicinda YGA olarak
bilinen Young Guru Academy’de
(toplumsal fayda Ureten galismalariyla
tanidigimiz geng grubu) yer almis
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dénemsel baskanhgini tstlenmis.
OoDTU isletme mezunu, Twin Science
adll girisimin kurucu ortagi.

dusUnce agisi olsaydi

keske! CozUm

odakli ¢calisan,
basar yolunda
yllmadan ilerleyen,
toplumsal
calismalari
onceliklendiren

kisilerin duyulmasi
bu etkiyi yaratabilir. ..

Malum asilamanin ne kadar énemli
oldugunu anladik. ;
Asl hastaliklardan
korumak Uzere
aldigimiz bir
onlem degil,
meyve vermek
icin kullandigimiz
bir teknik. Girisim,
basari, cesaret,
problem ¢cozme, elestirel

Soylesinin [E] 3
tamamina  F251
ulasmak icin:

EGITIM
Nasit Bir 4 englil
/&’L‘/yo/‘az?

Prof. Dr. Mustafa Ozcan... MEF
Universitesi Egitim Fakultesi Dekan.
Kendisi de ¢alismalar da renkli...

iki 63renme modeli patenti olan bir
akademisyen. Patent fakiri bir Ulkede
oldugumuzu unutmayin... Ozcan,
aklimizi fikrimizi egitime yatirmamiz
gerektigini sdyluyor;

“CUnkU insan 6grendigi kadardir. Bizi;
medeni, demokrat, bilgili, beceril,
erdemli yapan higbir sey genlerimizde
kodlanmis degil. Ogrenmek igin
kodlanmis varliklariz, 6grenemezsek
yasayamayiz.”

“Modern toplumda, toplumun kaderi

egitimle yazilr.”

“Okullar degistirmez, yenilemez,
dUnya standartlarina uygun hale
getirmezsek, bagkalar gelip bu hizmeti
bize verecek.”

“...Egitim yerli ve millidir...”

Sdyleside gdrecegdiniz Uzere bu egitim
sistemiyle bilgi cagini yakalamamizin
mumkudn olmadigini ifade ediyor, bu

yorumu yapan tek egitimci Ozcan
degil, ama dunya capinda bir uzman
olarak hala umudunun oldugunu ifade
ettigi icin anlattiklar cok ¢cok degerli.

tamamina
ulasmak icin:

Kaderde Kuraklif
Var w17

*Turkiye’'nin kaderinde yagis azalmasi
ve kuraklik var. *Cok bogaz beslemek
zorunda olan bir Ulkeyiz. *Yer alti sular
kimi yerde 5-10-20 metre asagiya
cekiliyor, yerine konulabilmeleri igin
binlerce yil gerek. *ic Anadolu’da

ve denize yakin bolgelerde yer alti
sularr azaliyor, tuzlu suyun yer alti
sularina karisma ihtimali ortaya
cikiyor. *Tarimda ciddi bir problem
var bolgenin iklim ve su sartlarina
uygun tahil veya Urtnler secilmiyor.
*Sehirlerde insanlar ile etrafindaki
tarim alanlarini su ile beslemek gok
zorlagsacak. *Sadece Karadeniz'in

Dogu Karadeniz kisminda ciddi yagis
potansiyeli devam ediyor. Glneyde
Antalya, Fethiye, Mugla o civarlarda
yagish bdlge kalacak gibi gdzukuyor,
Dogu Anadolu’da da yuksek daglarin
oldugu yerlerde de olacak ama...
*Almanya’yla yaklasik nifusa sahibiz,
Almanya’da, 3 milyon Universite
ogrencisi, bizde 8 milyon Universite

o6grencisi var aradaki 5 milyon
Almanya’da meslek liselerine gidiyor.

Prof. Dr. Talat Ciftci’yle bir araya
geldik...

tamamina
ulasmak icin:
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Bestenne

Daha iyi secimler yapabilmek icin populer yemeklik yaglari, ne kadar saglikl
olduklarina yani icerdikleri doymus yag, doymamis yag, tekli doymamis yag, coklu

doymamis yag ve orta zincirli trigliseritlere gére siraladik:

Zzymya}/

YUksek oranda antioksidan

igeren zeytinyagdl, metabolizmayi
hizlandirmasi ve sindirimi
dizenlemesinin yani sira kemik saghgi
icin de etkili.

Sac ve cilt sagligi, diyabete ve kan
basincini diizenlemeye etkisi de
cabasl...

fKeten [okumu Yag,, abak
5 ag/}%/e/?/ %j/ ve leneviv
70%«/7(« %04?/

YUksek dozlarda Omega-3 yag asitleri
icerirler. Omega-3, vicudumuzdaki
iltihabr azaltir ve kan basincini kontrol
ediyor. Bu yaglar, kolesterolU azaltan
tekli doymamis yag asitleri iceriyor.

Nispeten distk dumanlanma
noktalarina sahip olduklarindan
aromatik olarak salatalarda, soguk
yemeklerde, soslarda ve marinatlarda
kullanima daha uygun.

Susam %047/

Susam yag tekli doymamis yag
asidi icerdiginden, anti-inflamatuar
ve antioksidan olarak iyi bir kaynak.
KolesterolU dusurmeye yardimcl
olabilir.

Yiksek dumanlanma noktasina
sahiptir.

Aanott %/Z/, Zeyf/}(%aj/
ve Fistik, %}/

Bunlarin timu tekli doymamis
yagdlar ve antioksidanlar bakimindan
zengindir.

Mutfaklarimizin bas aktéru olan
zeytinyaginin, birbirinden ¢cok farkli
Ozellikleri oldugu igin 2 grupta
incelemek gerekiyor: Riviera ve
sizma. Farklari, sizma zeytinyaginin
daha az islenmis, yani hem daha
saglikli hem de daha lezzetli
olmasidir. Bu nedenle, sizma
zeytinyagl marine isleminde,
soslarda, salatalarda veya dustk
Isida pisen yemeklerde kullanima
daha uygundur. Riviera ise genel
yemek pisirme ve soteleme icin
daha iyidir.

#yglgég %f/

Aycicek yagi olcull ttketildiginde
kalbe iyi gelen Omega-6 yag
asitlerini yuksek oranda iceriyor.
Aycicek yagl da doymus yag
icermiyor, ancak dusuk bir
dumanlanma noktasina sahiptir.

/%/@/Mzd' %/Z/

Misirézl yagr Omega-6, coklu
doymamis yaglar ve yeterli miktarda
tekli doymamis yaglar igeriyor.
KolesterolU dustrmeye yardimcl
olabilir. Misirézt yagr da yuksek
dumanlanma noktasina sahiptir.

%zaw 5@%/}%/@/7/ %z/?/

Omega-6 coklu doymamis yag asidi bakimindan zengindir.
Aromatik ve cok amacli kullanimi olan bu yag, sote veya

kavurmalarda, salata soslarinda kullanilabilir.
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Genelde kanola, hurma ve
hindistancevizi yaglarinin bir
kombinasyonudur. Tekli doymamig

ve doymus yag asitleri igerir. Képuk
onleyici dimetil silikon ve bagka birkag
stabilizator daha igerdiginden, kendi
sprey sisenize yag karisimi koymak
daha akillicadir.

ﬁfkc//&’zfa/( Cevizr %j/

YUksek miktarda orta zincirli

trigliserit icerir. Tibbi nedenlerden

yag sindiriminde sorun yasayanlar

icin iyidir. Doymus yag orani oldukca
yUksek oldugundan toplam kolesterolU
artirabilir.

Bithisel %f%ﬂ

TUm bitki bazli yaglar icin genel terim
olarak kullanilabilir. Bazi sirketler trans
yaglari da bu gruba dahil edebiliyorlar.
Trans yaglarin da bizim igin higbir
saglikli yani yok. Bu yUzden yag
seciminde dikkatli olmamiz gerekir.

Kaynak: https://medium.com/mel-magazine/ranking-every-kind-of-cooking-oil-by-how-un-healthy-they-are-22bf5dadc3a5
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Ik kullanimlan M.O. 3000 yilina kadar uzanan mantarlardan hem mutfaklarda hem

de tipta yararlaniyoruz. Bazi mantar turleri ise ¢cok faydall oldugu icin daha fazla
tiketilmeli. Hangileri mi? iste bes degerli mantar. ..

Koruyucu nitelikleri igin antik tipta kullanilan mantarlar, saglikli
bir yasam tarzinin strdtrtlip desteklenmesinde belgelenmis
role sahiptirler.

YeryUzinde 10 binden fazla farkll mantar tara yetisiyor. Bu
mantarlarda 1000’den fazla farkli biyoaktif bilesken bulunuyor.
Bunlarin en vyaygini ise beta-glukan... Binlerce mantar
arasindan bes tanesi var ki sagladigi faydalar sebebiyle daha
fazla tiketilmeli. .. iste onlar:

1. Kordiseps-Cin Tirtil Mantari (Cordyceps sinensis)
Geleneksel Cin tibbinda yUzyillardan beri ila¢ olarak kullaniliyor.
Teknik ve taksonomik olarak, aslinda bir mantar degil. Daha
ziyade, bir tirtil ve bir mantar arasindaki tuhaf bir kombinasyon
olarak da tanimlanabilir.

Aragtirmalar, duzenlitUketilmesinin, laktat enerjimetabolizmasini
hizlandiran ve yorgunlugu azaltan kimyasal yapisi nedeniyle,
egzersiz  sirasinda  bireyin - glcund  ve  dayanikliigini
artirabilecegini de gdsteriyor.

2. Koriolus-Hindi Kuyrugu Mantan (Trametes
versicolor)

Farkli rengi ve sekli nedeniyle, hindi kuyrugu mantari olarak da
anilan bu mantar, bagisiklik sistemini glglendirme ve istilaci
patojenlere karsl, enfeksiyonla savagsmaktan sorumlu akyuvar
Uretimini desteklemeye yardimci oluyor. Bu da vicudunuzun
eskisinden daha hizli savasip daha az hastalanacagi anlamina
geliyor.
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3. Maitake-Dans Eden Mantar (Grifola frondosa)
Maitake mantarlarinin kdkeni Japonya. Kayin ve mese gibi
agaclarin koklerine yakin ve Ust Uste binen yelpazeler seklinde
bUydrler.

Maitake mantari, ¢ogu stpermarkette bulunabilir ve yuksek
konsantrasyondaki vitaminler (B2, D2, niasin), mineraller
(kalsiyum, magnezyum, potasyum), amino asitler ve liflerle
saglikli yasam tarziniza harika bir katki saglar. Bilinen az
sayidaki adaptojen besinden biridlir.

4. Reishi Mantan (Ganoderma lucidum)

Olimslzlik mantar olarak anlan bu mantar, dizenli
tUketildiginde sayisiz olumlu etki saglayan 200’den fazla farkl
aktif bilesen iceriyor. Biyoyararlanim sonucu ortaya ¢ikan
etkileriyle bagisiklik sistemini harekete gegiriyor, vicuttaki
antioksidan eylemi tetikliyor, yorgunluk ve depresyonla
mUcadele ediyor ve kan sekerinizi kontrol altinda tutmaya
yardimal oluyor.

Reishi mantari, ¢cogunlukla genel saglk ve esenlik icin bir
destek sistemi olarak is gortyor.

5. Shiitake Mantar (Lentinula edodes)

Shiitake mantari, diinya ¢apinda en ¢ok tuketilen ikinci mantar
tUrdur. Asya kitasinin el degmemis ormanlarinda yetisir.

B2, B5 ve B6 vitaminleri bakimindan oldukc¢a zengin olan
sitaki mantari, kolesteroll dusUrmeye ve kalp hastaliklarinin
dnlenmesine yardimci olur. Gok gucli bir antioksidandir.

-

Temel besinlerle dolu, dogal protein kaynagi olan bu canlilan cogumuz yemis olsak da
yeteneklerini bilmiyor olabiliriz.

e Okyanus ekolojimizin biyolojik pargasi
olan Bivalvia ailesi, balklar kadar
dikkat cekici veya ahtapotlar kadar
buyuleyici degil.

e Evrimsel olarak  daha  basit,
kabuklarinin iginde yasayan midye,
istiridye ve deniz taragi gibi canlilar
iceri. Bu kabuklu yumusakgalar,
besin  zincirinin  alt  kisimlarini
olustururlar.

e Pek cok et turd ve bitki mahsullinden
daha yuksek protein icerigi, demir,

Dikkatle tuketmeli!

¢inko, magnezyum, omega-3 ve
mikro besinler ile dolu bu kabuklu
deniz UrUnleri grubu, kuresel gida
sorununu  giderme  potansiyeline

sahip.
Bu canlilar 6zel olarak beslenmeye,
antibiyotiklere veya tarmsal

kimyasallara  ihtiyag ~ duymazlar.
Karbonu aktif olarak iclerinde
tutabildikleri icin yasadiklari suyu
temizleyerek hassas ekosistemleri
koruyabilirler.

Bivalvialar filtreleyerek beslendikleri icin, suda ne varsa, iclerinde toplaniyor.

Bulunduklarn ¢evrenin  6zelliklerini

Ustlenirler. Kanalizasyon veya tanmsal

atiklardan gelen zararli mikro organizmalarn, dogal olarak olusan yosun ve
bakterilerden Ureyen toksinleri ve suda bulunan kimyasallari blnyelerinde
yogunlastirirlar. Bu nedenle, Urln tlketiciye ulasmadan 6nce her tirll riski
yonetmek icin programlarin ydrirllkte olmasini saglamamiz gerekiyor.

Dusuk karbon ayak izi

Kabuklu su Urdnleri yetistiriciliginin karbon ayak izi, birgok ekilebilir Grinden bile
daha dusUk. Bir ton yenilebilir sigir eti bagina 340 ton sera gazi Uretiliyor. Oysa
bir ton Bivalvia proteini basina bu miktar sadece 11 ton. TUketilen en popdler

baliklardan olan somonun her 1 kg'rigin 5 kg yabani balik yem olarak kullaniliyor.
Bu “etobur balk” yetistiriciliginin yUzde 25’i kabuklu su Urlnleriyle degistirilirse,
yilda 16,3 milyon ton CO, emisyonu tasarruf edilebilir. Bu da Yeni Zelanda’nin
yillk emisyonun yarisina esit.

1 milyar insana
protein saglanabilir

DuUnya capinda, kabuklu
deniz canlisi yetistirmeye
uygun tahmini 1,5

milyon km?’lik kiy seridi
bulunuyor. Bunun sadece
yUzde 1’ini geligtirerek,

bir milyardan fazla insanin
protein gereksinimlerini
karsilamaya yetecek kadar
kabuklu Uretebilir.

Cevresel referanslari

bile tek basina etkileyici
olan bu besleyici, hatta
guglendirici canlilara sans
vermek igin tum bunlar
kesinlikle yeterli. Bu
alcakgonullt canlilarda
oldukga buyUk bir
potansiyel bulunuyor.




Yumurtanin kalp hastaligina
neden olup olmadigl konusunda
degisik gorugler s6z konusu.

Kalp sagligindan bahsetmeden yumurtanin bize sundugu ve
saghgmiz igin cok dnemli bazi glcli makro ve mikro besinlere
g6z atalm:

® (.39 protein

e B2, B5, B12, biotin, kolin, folat, A ve D vitamini gibi
vitaminler

e Omega-3 ve Omega-6

e jyot, selenyum, fosfor ve cinko gibi mineraller

e Lutein ve zeaksantin gibi g6z saghg icin  dnemili
karotenoidler

e Kolesterol

Kolesterolll kotU bir sey olarak gérme egiliminde olsak da
genel sadlik igin 6nemi sizi sasirtabilir. Vicudumuzun D
vitamini, safra, progesteron, &strojen ve testosteron gibi
hormonlari yapmak i¢in kolesterole ihtiya¢ duyar.

Popdler inanisin aksine, gidalardan alinan kolesterolinin
kardiyovaskuUler hastaliga yol actigina dair fazla kanit yok.
Yumurtanin doymus yag orani aslinda oldukg¢a dusuktur.
Ama genellikle doymus yag orani yiksek yiyeceklerle yenir.
Yag orani ¢cok yUksek olan gidalar bagirsak mikrobiyomunu
degistirerek kardiyovaskuler hastalik icin risk faktorlerini artirir.

Bir insan kac yumurta yiyebilir?

Yaplilan bir arastirma, Cinli yetiskinlerde ginde 1 yumurtanin
dustk kardiyovaskuler hastalik riski ile dnemli dlgtde iligkili
oldugunu buldu.

GUlnde 25 yumurta yiyen ve hala normal kolesterol seviyelerine
sahip, 88 yasinda bir vaka bile var.

Genel olarak besin alimi doymus yaglar ve kirmizi et agisindan
disUk oldugu strece, glnde istediginiz kadar yumurta
yiyebilirsiniz.

Yine de saglhiginiz ile ilgili kararlarin sizinle doktorunuz arasinda
oldugunu unutmayin.

Hem saglik hem de beslenme hakkinda daha 6grenecegimiz
cok sey var.
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Ditkat! Dikkat! Bu Faket Yommez!

Silika, bir cesit kurutucu. Nem cekici
sinfina giriyor. Kumun yapisini olusturan
silisyum dioksitin yapay olarak Uretilmis
sekli. Kuaf ve mantar olusumunu
engelliyor.

Agrrliklarinin - yizde 40t kadar nem
tutabildikleri icin  Ureticiler, neme
maruz kalma miktarini en aza indirmek
istediklerinde, bu paketleri UrUnlerine
yerlestiriyorlar. ~ Bunlar  vitaminlerde,
cesitlitlrde giysilerde, cantaveya ctizdan
gibi  aksesuarlarda,  ayakkabilarda,
cep telefonu gibi elektronik cihazlarin
ambalajlarinda, antikalari koruyan muze
kasalarinda bulabilirsiniz.

iclerinde Ne Var?
Siika  dedigimiz ~ silkon  dioksit
molekuludur. Tahmini olarak

yerkabugunun ylzde 59'u silikadan
olusuyor. Saflk durumuna goére, en
yaygin olarak kuvarsta bulunuyor.
Elektronik bilesenlerden insaata kadar
her yerde kullaniliyor.

Caya Corbaya; Sart Un Kurd

Gectigimiz gunlerde Avrupa Komisyonu,
Avrupa Birligi (AB) Ulkelerinde bazi tlr
bdceklerin - satimaya ve tuketimeye
baglanabilecegini duyurdu.

Sar un kurdu, Tenebrionidae familyasina
ait bir bodcek turd olan Tenebrio
molitor'un larva formu. Hepcil olmasina
ragmen genellikle ¢iftliklerde bugday unu
veya kepekle besleniyor. Arastirmacilar,
tenebrio  molitorlann  yUksek protein
degerini yillardir biliyorlar. Larvalar bira
mayasl, bugday kepegdi, misir nisastasi
ve patates unu gibi gesitli maddelerde
hizla buyUyebiliyor. Kurtguklar ve larvalari
Guneydogu  Asya  Ulkelerinin  gida
pazarlarinda uzun sUredir bulunuyor.
Hamburger, protein barlar ve biskUvi
yapmak i¢in  kullanilabiliyor. Bdcegin
AB gida guvenligi ajansi tarafindan

Peki Yersek Ne Olur?

Hicbir sey!

Silika kimyasal olarak inerttir. Vicuttaki
hicbir sey onu parcalayamaz ve hicbir
seye baglanmaz. Zehirli bir etkisi yoktur.
Cok miktarda yerseniz, bagirsaklariniz
tikanabilir. Ancak, bu etkiyi elde etmek
icin de duzinelerce paket yemeniz
gerekiyor.
|

O halde paketlerde neden
uyarilar var?

Paket veya icindeki jel bogulma tehlikesi
olusturabiliyor. Bu da en ¢ok cocuklar igin
dnemli. icinde bulunduklan gida Griind
gibi kokabildiklerinden evcil hayvanlar da
jelleri yiyehbilir.

Tuz veya seker paketi ile de
karistirlabilirler.

Bazi silika paketlerinde ise bunlan

insan tuketimi icin glvenli bulunmasinin
ardindan kisa slUre sonra, Avrupa’'da
toplu olarak Uretilebilir. Bir arastirma
ekibi, sart un kurdu genomunu tarayarak
onu seri Uretim icin optimize ediyor.

Alternatif hayvansal protein

Kuresel gida talebinin artmasiyla birlikte,
sarl un kurdu, alternatif bir hayvansal
protein kaynagi olarak buylk umut vaat
ediyor. Arastirmalar, ¢ok cesitli tarmsal
uygulamalarda fayda saglayabilecegini
gbsteriyor. Baliklar dahil hayvanlar icin
alternatif bir protein kaynagr olarak
kullanilabilecegi gibi atiklar da organik
gubre olarak ideal kabul ediliyor.

Bocek bazll gida, uzun zamandir,
gida Uretiminde sera gazl emisyonunu
azaltmaya yonelik ¢ozimuan bir pargasi
olarak gorultyor.

tehlikeli hale getirebilecek toksik katki
maddeleri olabiliyor. Bilesige bagli olarak,
kuruyken mavi veya turuncu, neme
maruz kaldiklarinda renk degistirerek
pembe veya yesile dénen boncuklar
kullaniliyor. Bu silika jel tirtine indikatorlU
silika jel deniyor. Kuruyken mavi,
Islakken pembe olan kobalt klortr ve
kuruyken turuncu, islakken yesil olan
metil menekseleri, zehirli ve yutulmamasi
gereken toksik maddeler olarak biliniyor.
Bunlar ani 8lime neden olmaz ancak
gastrointestinal rahatsizliklara ve ya da
kansere neden olabilirler.
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Menopozun Etkileri

Menopoz etkilerini gbstermeye
“premenopoz” denilen, menopoz
oOncesi ddnemde baglar. Dizensizlesen
adet dénemleri, 6strojen seviyesindeki
azalmanin kesin bir isaretidir.

Ostrojen giderken yaninda kolajenimizin
¢ogunu da goturur ve kolajen, yuzlerimizi
kinsiksiz ~ tutan  seydir. Kadinlar,
menopozdan sonraki 5 il icinde
kolajenin ylzde 30’unu kaybeder.

Kingikliklar, sarkmalar, renk solmalari,
esneklik kaybi, belirginlesen cizgiler,
yitirilen hatlar... Bu etkileri yok etmek ve

Hor %ﬂa AN
Gze UK [ ormiilli

yavaslatmak icin basvurulan UrUnler ve
yontemler... Bunlarin arandigi engin bilgi
kaynaklari: Google ve Youtube!

YouTube Giizellik Akademisi

YouTube'da, guzellk viogger’larindan
farkli  bilgiler edinebilirsiniz.  Bununla
birlikte, onlarin  ¢ogu cilt bakimina
takintiidir ve surekli degisen, ayrintili cilt
bakim ritUelleri vardir. Degisik, son moda
ve pahali Urlnlerle aletler kullanirlar.

Cogu glzellk tavsiyesi temizleyici,
antioksidan, peptid veya retinoid
iceren serumlar, nemlendirici ve glnes

Populer kultGrdeki guzellik
kavraminin oldukca
tehlikeli olabileceginin
farkindayiz. Bu kavramla olan
mucadelemiz kicUk yaslarda
basliyor. Deger duygumuz
gelisirken bedenimize dair
dUsuincelerimiz buyurken
bizleri, celiskili duygularla karsi
karsiya birakiyor.

kreminden olusan, temel bir cilt bakimi
programini vurgular. Neredeyse butin
glzellik uzmanlari, bakimin ayrimaz bir
pargasi olarak, iyi bir nemlendiricinin
onemi hakkinda konusur.

Haliyle, sepete bir tane de siz atarsiniz.
Cildiniz iyilesme gbsterse de tahris
olabilir, yeni durumdan hoslanmayarak
reaktif bir hal alabilir. Kagintilar ve garip
lekeler gortimeye baslayabilir. Ne de olsa
artik gencliginizin baharinda degilsinizdir.
Bir seyin yanlis gittigini anlamak icin de
bilim insani olmaniza gerek yoktur.

Y /”@//d-3 %;/a/(/ﬂaf/ f voklirme mi”

Omega-3 takviyeleri,
hucrelerin stres tepkisini
optimize ederek
yaslanmay yavaslatabilir.

Omega-3, mucize yag mi?

Yag korkunuzu astiysaniz ve birincil
endiseniz sagliksa, kaginmaniz gereken
yag tarlerini ve sizin i¢in iyi olanlari coktan
kesfetmigsinizdir. ~ Coklu ~ doymamis
yag asitlerinden olan Omega-3’ln,
kanserden kardiyovaskuler hastalida,
iltihaplanma ve akil sagligina kadar bir
dizi rahatsizlik i¢in faydali oldugu biliniyor.
iltihabr azaltmada oldukga olumiu etkileri
olduguna isaret ediliyor ve EPA formu,
depresyon tedavisinde fayda gosteriyor.
Vicudumuzda kromozomlarin ucunda,
telomer adi verilen koruyucu kapaklar
bulunuyor. Bu kapaklarin  kisalmasi
hicrelerin yaslandiginn da gdstergesi.
Yapllan arastirmalarda Omega-3 yag
orani yUksek olan kigilerin telomer
kapaklarinda daha az kisalma oldugu
gorultyor.

Esnek hiicreler

Bu konuda yapilan yeni bir calisma,
yaglarin lehine bir puan daha ekledi.
HUcrelerimizi  strese  karsi  daha
direncli hale getirip yaslanma surecini
etkileyebileceklerini ortaya koydu.
Calisma grubunda hareketsiz ve fazla
kilolu, 138 orta yasl katlimciya, ginde
2,5 gr. yuksek doz balk yagi esasl
ve EPA-DHA karnsimi iceren omega-3
takviyesi ile 1,25 gr dustk doz ya da
plasebo verildi.

Deneme 4 ay siirdii

Denemeden 6nce ve sonra, katilimcilar
stres  testinden gectiler.  Anksiyete
durumlar hakkinda bir anket doldurdular,
kan ve tukurtk érnekleri alind.

Verilen takviyenin stres hormonu olan
kortizol seviyesini distrdugu gdzlendi.
Stres etkisinden sonra anti-inflamatuar
IL-10 seviyelerini iyilestirdi. Diger besin
degisikliklerinden ayn olarak, tek basina
glnlik Omega-3 takviyesinin, hicrelerin
akut stres faktorlerinden korunmasina
yardmci olabilecegdi ve saglikli biyolojik
yaslanma sUrecini  kolaylastirabilecegi
belirlendi.

Elbette bu arastirma sinirl bir grup
Uzerinde yapilmisti:

- Katilimcilar hareketsiz ve kiloluydu.
Bu etkilerin aktif ve normal kiloda olan

insanlarda ayni olup olmadigini bilinmiyor.
- Calisma populasyonu, beyaz, yiksek
egitimli kadinlara yonelikti. Cinsiyet ve
irkin etkileri hentiz belirlenemedi.

- Bu etkiler, halihazirda ¢ok fazla yagl
balik, kenevir, keten veya chia tohumu
yiyen birinde ayni olur mu? Merak
ediliyor.

Bugtine kadar arastirmacilar,
telomerlerin - kisalmasini dnlemek igin
egzersiz ve stressiz yasam Oneriyorlardi.
Ancak bundan bdyle, ballk yemek ve/
veya Omega-3 takviyeleri almak da bu
tavsiyeler arasina girecek gibi gértintyor.
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Cherry Domatesli 10 tarif

Domatesli Tart

Malzemeler:

e 1% su bardagi un

® 2 yemek kasigI beyaz seker

¢ 8 yemek kasigi dondurulmus tereyagi
e 1 yumurta sarisl

¢ 30 ila 40 kiraz domates

e Zeytinyagi ® Tuz

e 2 tath kasigi pesto (istege bagl)

Hazirlanisi:

Un, tuz ve sekeri bir mutfak robotunda
karistinn. Tereyagini parcalara ayirin ve
yumurta sarisi ile birlikte una ekleyin.
Tereyadl unla buUtUnlesene  kadar
robotta karistinn. Karisimi bir kaseye
aktarin; karisimi toplayana kadar azar
azar soguk su ekleyin; stre¢ filme sarip
buzdolabinda dinlendirin.

Finni 200 derecede 1sitin.  Hamuru
merdane vyardimiyla acin ve iyice
yagladiginiz yuvarlak bir kaliba, kaliptan
biraz tasacak kadar buyUklUkte
yerlestirin.  Domatesleri ortadan ikiye
bolin UGzerlerine zeytinyagl gezdirin ve
tuz ekleyin; isterseniz pesto sos ilave
edebilirsiniz. Hamurun tasan parcgalarini
kaliptan iceri domateslerin etrafina
gelecek sekilde kapatin. Hamurun Gzeri
kizarinca firndan ¢ikanp servis edin.

(Kaynak Mark Bittman)
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Domatesli Tavuk

Malzemeler:

e 10 adet cherry domates
e 2 dis sarimsak

® 600 gr. kemiksiz tavuk eti
e 4 yemek kasigl zeytinyagi
e 4 dal kekik ® Tuz

1/2 fincan beyaz peynir

Hazirlanisi:

Finni 225 dereceye isitin. Domatesleri
ayiklayin ve ikiye bolin. 2 dis sarimsagi
soyup rendeleyin ve domateslere biraz
tuzla birlikte ekleyin.

Aluminyum folyodan her biri yaklagik 12
x 18 cm’lik dikddrtgen seklinde 4 parca
kesin.

Domates karisimindan dikdortgenin 1
yarisina, merkeze olabildigince yakin
olacak sekilde kasikla koyun. Tavuk
parcalarini esit sekilde paylastirp, 1
yemek kasigl zeytinyadr gezdirin, tuz
ve karabiber serpin. Ustline bir tutam
kekik ve bir tutam beyaz peynir ekleyin.
Aliminyum folyonun kenarlarini sikica
yuvarlayarak kapatin. Diger malzemeyi
de esit olarak ayni sekilde diger kalan
paketler icin uygulayin.

Hazirladiginiz  paketleri firn  tepsisine
koyun ve finna verin. Tavuk lyice pisene
ve domatesler yumusayip soslu olana
kadar pisirin, 30 — 40 dakika (kontrol
etmek icin 1 paket agin) pisirin.

(Kaynak Mark Bittman)

Sicak Cherry Domatesli
Sandvi¢

Cherry domatesleri  kizgin  tavada
Uzerlerine  biraz  zeytinyag, tuz
ve karabiberle  cevirip  kabuklar
siyahlasana kadar c¢evirin. Sandvig
ekmegine beyaz peynir, zeytin ezmesi
ve tavada pisirdiginiz domatesleri kat
kat yerlestirin. Isterseniz taze kekik de
ekleyebilirsiniz.

Soya Soslu Cherry Domates
Salatasi

Domateslerini ikiye bdlin; soya sosu,
biraz susam yagi, bir avug roka ve biraz
feslegen veya kisnis ile karistirn. Cam
fistiklarini yagsiz tavada hafif renk alana
kadar kavurun. Diger malzemelere ilave
edip karistirin salataniz hazir.

Izgara Domatesli Feta Peyniri
Makarna

Finni 1sitin. Cherry  domatesleri  firin
tepsisine dizin, feta peynirini  kalip
halinde domateslerin ortasina yerlestirin.
Tepsiye kabuklarini soydugunuz 3-4 dis
sarmsak ilave edin. Uzerlerine biraz
zeytinyagdl, tuz, kekik ve karabiber
ekleyip domatesler yumusayana kadar
finnda pisirin.

Diger tarafta spagettinizi kaynar suda
aldante haslayin. Finndaki domates ve

peynirden haslanan makarnaya
ekleyip servis yapin.

Domates ve Ton Balikli
Salata

Cherry  domatesleri  ortadan
ikiye bolln. Zeytinlerin
cekirdeklerini ¢ikarip ikiye ya da
Uce kesin. Derin bir kasede ton
baligi konservesi ile dogranmis
domates, dogranmis  zeytin,
kapari, maydanoz, zeytinyag
ve limonu Kkaristirin. Yesillikler
Uzerinde ya da isterseniz de
makarnanin  yaninda  servis
yapin.

Domatesli Meyveli
Kirmizi Salata

CileKleri yikayip stzUn ortadan
ikiye bolun. Karpuzdan 6nce bir
dilim kesin sonra ¢ekirdeklerini
clkarp kip kup kesin. Cherry
domatesleri ortadan ikiye bolun.
Feslegen yapraklarini yikayin. Bir
kasede kip kestiginiz karpuzlar,
ikiye boldiguntz cilekler ve
domatesleri kanstirin. Uzerine
tercih ettiginiz peynirden elinizle
ufalayarak ilave edin. Balzamik
sirke ile tatlandirp servis yapin.

Domates ve Seftali
Salatasi

Cherry domatesleri ve seftalileri
yikayin. Seftalinin ¢ekirdeklerini

cikaripince dilimler halinde kesin.
Cherry  domatesleri  ortadan
ikiye bolin.  Kirmizi soganin
kabuklarini soyup ince piyazlik
dograyin. TUm malzemeyi bir
salata kasesine alin, kirmizi pul
biber ve ince dogranmis kisnis
ekleyin. Zeytinyagdi ve limon veya
limon suyu ile giyin.

Korili Domates Garnittr

Cherry domatesleri
zeytinyaginda hafifce
kahverengilesinceye kadar

yUksek ateste pisirin, Uzerine
kori tozu serpin. Biraz sogutun,
ardindan kiylmis  roka, bolca
kiylmis nane ve limon suyu
ile kanstinn. Et ya da koftenin
yaninda servis edebilirsiniz.

Hindili, Peynirli Domates
Sos

Hindi salami jllyen kesin,
mozzarella peynirini kip  kip
kesin.  Cherry  domatesleri
ortadan ikiye bélun.  Tum
malzemeyi bir kaseye alin,
Uzerine  zeytin  yagi, elma
sirkesi, tuz ve kuru kekik ekleyip
kanstrin.  Isterseniz  sandvic
ekmeginin  icinde isterseniz
makarnanin  Uzerinde  servis
yapin.

Siind! lam Lamani;

Lo gapmy domales sosu

Malzemeler:

e 5 kg Domates ¢ 50 gr Tuz

Hazirlanigi:

5 kg domatesi iyice yikayin ve yesil saplarini gikarin.
Bigak yardimiyla domatesin altina ¢izik atin.

Tencerede kaynattiginiz suya domatesleri koyup,
20-30 saniye beklettikten sonra soguk suya ¢ikarin.
Domateslerin kabuklarn bu sekilde ¢ok daha kolay
soyulacakiir.

Kabuklarini soydugunuz domatesleri ufak pargalara
bolin ve blender’dan gecirin. Bu islemden sonra
derin ve buyUk bir tencerede, plre haline gelen
domatesleri pisirmeye baslayin. Karistinrken tahta
kasik kullanmaya 6zen gdsterin.

Domatesler kaynamaya baslayinca 50 gr tuz ilave
edin. Domatesler fazla suyunu ¢ekip, sos kivamina
geldiginde, 6nceden sterilize ettiginiz kavanozlara
sicakken doldurun. Ardindan kavanozlarin kapagini
sikica kapatip, ters cevirin ve iyice soguyuncaya
kadar serin ve kuru bir ortamda en az 1 gece
bekletin.
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ar, Leglin ve

Domatest] Karides

Malzemeler

e 20 ml zeytinyadi ¢ 3 dis sarmsak

e 38-10 adet kapari ®10-12 adet siyah zeytin
e 300 gr dogranmis domates

e 300 gr soyulmus karides e Tuz karabiber
¢ 1 [imon rendesi ® Bir tutam maydanoz
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Bir tavaya zeytinyagini koyun ve kizdirn.
Ardindan cekirdegi cikariimis zeytin, kapari ve
sarmsagdl ekleyip 2 dakika pisirin. Domatesi
ekleyip 3,4 dakika daha pisirin.

Karidesleri ve baharati ekleyip 3 dakika daha
pisirin. En son Limon rendesi ve maydanoz
ekleyip servis edebilirsiniz.

Brokol] Zeyt/}( ve
Fistikt Flizza

Malzemeler:

e 600 g brokoli e 2 yemek kasid
sizma zeytinyagl ® 2 yemek kasigi ince
rendelenmis limon kabugu e 2 dis
sarimsak, ezilmis e 2 bardak (50g) bebek
Ispanak yapragi ® 1 bardak (130g) karisik
cekirdeksiz zeytin © ¥4 bardak (40g) cam
fistik, kavrulmus e 2 paket kuru instant
maya ® 1 yemek kasigi toz seker o 72
bardak (125ml) su e 1% bardak (185g)
tam bugday unu e 1 tath kasigi tuz 2
yemek kasigi sizma zeytinyagi

Hazirlanigi:  Pizza tabanini  yapmak
icin mayayi, sekeri ve suyu kucUk bir
kaseye koyun ve karistirin. 5 dakika veya
yUzeyde kabarciklar gérinene kadar ilik
bir yerde bekletin. Un ve tuzu genis bir
kaseye koyun ve ortasinda gukur agin.
Maya kansimini ve yagdi ekleyin. Ellerinizi
de unlayip bir hamur olusturmak igin
karistirn. Hamuru hafif unlu bir ylzey
Uzerinde 4-5 dakika veya purizsuz
kivam alana kadar yogurun. Hamuru
blyUk, hafif yaglanmis bir kaseye koyun
ve temiz, nemli bir bezle értiin. 30 dakika
dinlenmek icin ilik bir yerde bekletin. Firini
Onceden 200 °c’ye isitin. Hamuru ikiye

bolun. 35cm x 25cm oval olusturmak
icin her bir yansini hafifge unlanmig bir
ylUzeyde acin. Her tabani, yapismaz
pisirme kagidi ile kapl buytk bir firn
tepsisine yerlestirin. Brokoliyi giceklerine
ayirn, sizma zeytinyadi, limon kabugu
ve sarimsagi bir kaseye koyun ve iyice
karnistirn.  Brokoli  kansimini - pizzalara
bolin ve 15 dakika veya altlar tamamen
pisene kadar pisirin. Uzerine yikayip
temizlediginiz baby ispanak yapraklari,
zeytin ve gam fistigi ilave edin. Uzerine
isterseniz limon dilimleri ve salamura
hamsi ilave ederek servis yapabilirsiniz.
Afiyet olsun.

Yegi! forep

Malzemeler:1 adet olgun avokado 350
g kansik renkli ceri domates 100g bebek

Ispanak 3 dal taze sogan 2 bir demet
taze kignis 1 adet limon 1 yemek kasigi
sizma zeytinyagi 1 adet yumurta 1 fincan
un 1 fincan yanm yagh sut Zeytin yagi
300 g stzme peynir Acl sos Hazirlanisi:
Avokadoyu ikiye bdltn, ¢ekirdegini
¢ikarin, kabuklarini soyun ve ince ince
dilimleyin. Domatesleri dorde bdlin,
ardindan dortte bir ispanakla birlikte bir
salata kasesine koyun. Taze soganlari
dograyin, ince ince dilimleyin ve
avokadolara ekleyin. Kignis yapraklarini
da ekleyip limon suyunu sikin.1 yemek
kasigi sizma zeytinyagini karisima ilave
edin. Tuzu ve karabiberle tatlandirp bir
kenarda bekletin.

Krep icin: Mutfak robotuna yumurta,
un, sut, kalan ispanak, bir tutam tuz ve
karabiberi ekleyip homojen bir kivam
alana kadar karistirin. Orta ateste bUyuk,
yapismaz bir tavaya biraz zeytinyadi
ile koyun. Ardindan ince bir hamur
tabakasini tavaya dokin, kenarlarindan
cevirin. Bir tarafi sadece 2 dakika veya
hafifce altin rengi olana kadar pisirin,
ardindan servis tabagina koyun ve kalan
hamurlar  pisirin.Her  krepin  Uzerine
stizme peynir parcalari, avokado salatasi
ekleyin. Aci sos ile servis edebilirsiniz.
ipuclari - Ispanak yerine su teresi, roka,
lahana veya maydanoz, nane, feslegen
veya tarhun gibi yumusak otlarin bir
karnsimini dilediginiz gibi kullanabilirsiniz!
SUzme peynir vyerine helim veya
ufalanan beyaz peynir de hepsi lezzetli
olur. Afiyet olsun
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iste fast food istilasindan ®nce
Akdeniz mutfagini  tanimlayan  alti
malzeme:

Kabak

Birgcok renk, sekil, doku ve boyutta
goériinen kabag, ingilizler dilimleyip
siradan bir sosa atabilir, Fransizlar
ratatouille yapabilir ama italyanlar icin
kabak bir mutfak saheseridir.
Yumusak, yenilebilir kabugu ve
kremsi etiyle kabagin, Napolili bir sefin
1773’de yayinlanan kitabindaki bebek
kabak, sakiz kabak ve kabak cicegi
tarifleri, gunUimuzde Klasik olarak
aniliyor.

Rezene

Sogandan sapa, ot ve tohumlara
kadar bitkinin tUm pargalar pisirmede
kullanilyor.  Italyan  yemeklerinde
onemli bir bilegen.

Domates

Domatesin kokeni. Guney *Amerika.
GUndmUzde Napoliten mutfaginin
baslica sebzesi olarak kullanilir.

Cerisi,  kUpesi, yabanisi, pembesi,

Abdenizt) tfaﬂq?//(c/a/f

Neden fa;m%aaaﬁm 7

Mevsimlik meyve ve sebzeler Akdeniz mutfagini nasil degistirdi?

Bu yaz, fast food’tan énce Akdeniz mutfagini tanimlayan
malzemeleri yeniden hatirlamak isteyenler icin...

Fast food’dan dnce Yunanistan, italya ve Ispanya, bu lezzetli malzemeleri kullanan tariflerle
beslenirken, uzun dmrun sirnni da ellerinde tutuyorlardi. 1950°de Elizabeth David, devrim
niteligindeki Akdeniz Yemekleri Kitabi’ni yayinladiginda igindeki tarifler, o glinlerde kimsenin
erisemeyecegdi malzemelerle doluydu. Simdilerdeyse, asagida bahsedeceklerimiz de dahil, yil

boyunca taze meyve ve sebzelere kolayca erisilebiliyor.

David’in kitabindan bu yana yemek tirleri kokiinden degisti. Geleneksel yemek kultUrlerimiz
ve aliskanliklarimiz yok olmaya basladi. Hizll gida tiketimindeki artis saglik Gzerindeki
endiselerimizi artirnyor. Bu da, dengeli beslenme igin yerel ve mevsimlik malzemelere dayanan,

geleneksel mutfaklara yonelmek icin daha fazla neden olusturuyor.

yesili, salkimiyla gesitli yemek, sos ve
salatalar yapabilirsiniz.

Zeytinyag

Zeytinyadiyla neler yapmiyoruz kil
Yag ile limon suyunun veya yag
ile balzamik sirke  soslarinin  marul,
hindiba, salatalik ve taze domateslerin
lezzetini nasil  artirdigini ~ 8grendik.
Zeytinyaginda lezzetli makarna ve
sebzeler yapmanin ne kadar kolay,

ucuz ve saglikll oldugunu fark etmeye
basladik.

Sofralik zeytin

Yunan, ispanyol, italyan, Fransiz, Fas,
Turk zeytinleri secenekleri arasindan
hangisinin, hangi yiyecek ve igcecekleri
tamamladigini  bilmek - biraz  kafa
kanistirict - olabilir.  ispanyol - zeytinleri
bira ve tapas ile iyi giderken, Kalamata
(Yunan) koyu mor renkte, etli, sert
cekirdekli ve dako, salata, cacik ve
humus yaninda iyi gider. Yesil ve
cekirdeksiz Halkidiki zeytiniyse beyaz
peynir veya sarmsakla doldurulur.
Sicilya’ya ©6zel, canli  ve dolgun

VAN R EE ) WA
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Nocellara, yumusak, gevrek bir
dokuya ve hafif bir tada sahiptir ve
italyan mutfaginin vazgegilmezidir.

Kavun
Ermenistan’dan  getirip, ~ Roma
yakinlarindaki Cantalupo

kasabasinda yetistirilen kavun da
bir cesit kabak. Portakal renginde
tath eti ve yuksek fruktoz icerigiyle
kavun, klasik italyan mezelerinde
kullaniyor. Aci biber ve tuz ile
baharatl kavun Hindistan ve Orta
Dogu’da popdler bir atistirmalik.
Kabugunun. salmonella ve diger
zararl bakterileri barindirabilecegi
yaygin olarak biliniyor. Ama bunun
sizi olgun, sulu kavunlarin - tadini
¢clkarmaktan allkoymasina izin
vermeyin. Sadece dikkatli-olun ve
glvendiginiz saticilardan alin.
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Yotz Bombasr

Protein kalitesini artiran bitkisel protein kombinasyonlarini kesfetmeye hazir misiniz?
Protein, amino asitlerden olusur. Bu amino asitlerden bir kismini viicudumuz
sentezleyebilirken, bir kismini sentezleyemez. Bir protein kaynagi, esansiyel amino
asitlerin tamamini yeterince bulunduruyorsa, tam protein olarak adlandirilir.

Hayvan ve bitki bazli protein
karsilastiriimasi

Genel olarak hayvan bazli sut Grdnleri,
yumurta ve et gibi proteinler, DIAAS
75'ten yUksek olan kaliteli proteinler
olarak anilirlar. Jelatinse bir istisna
sayllir. Jelatinin DIAAS degeri 0-2
arasindadir cunku temel bir amino
asit olan triptofan igermez. Bu ylzden
jelatinden yapilan kolajenin, cilt saghgi
icin bir besin takviyesi olarak basariyla
pazarlanabilmesi size ilging gelebilir.

Genellikle tahillar lizin amino asidli
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bakimindan, baklagiller de metiyonin ve
sistein bakimindan sinirlilar. Ne tahil ne
de baklagil olan patates proteinindeyse
esansiyel amino asitler sasirtici
derecede iyi dengelenmis olarak
bulunuyor.

Bitki proteininin sindirimi hayvansal
proteinden daha zor olmasina ragmen,
islenmesi sindirilebilirligi artirabiliyor.
Islatma ve I1sitma gibi evde yapabilecek
isleme yontemleri, ¢ig gidalardaki bitki
proteinlerinin sindirilebilirligini artirmak
icin yeterli olur.

Saf protein izolatlarinin veya
konsantrelerinin sindirilebilirligi isitmaya
duyarl olabilir. Peynir alti suyu proteini
uzun sure yuksek sicaklikta isitildiginda,
protein yapisi denattrasyon adi verilen
bir islemle sekil degistirebilir. Sindirim
sistemimiz bu denattre proteinin bir
kismini sindiremeyebilir.

Proteinin sekerle isitilarak kimyasal
olarak baglanmasi strecine Maillard
reaksiyonu adi verilir. Bu reaksiyon da
proteinin sindirilebilirligini azaltir.

Protein kalitesini artirmak icin bitki
bazl proteini birlegtirme

Arastirmacilar, protein kalitesini
artirmada iki veya U¢ bitki bazl
proteinin uygun bir oranda
kanistinlabilecegini sdylUyorlar. Ancak
gidanin protein igerigini bilmemiz ve
proteini belirtilen oranda karistirmamiz
gerektiginden, bu kombinasyonlarin
evde yapllabilmesi pek pratik degil.

Kombinasyon genellikle distk kaliteli
tahil ile kaliteli baklagil birlesiminden
elde ediliyor. Baklagillerden elde edilen
protein orani tahillardan daha yuiksek
oluyor.

Bitkisel proteinlerin optimum
kombinasyonlariyla bitki bazli
diyetlerinin protein kalitesi artiyor,
vejeteryan ve veganlar icin ideal
secenekler ortaya ¢ikiyor.

Farkli amino asitler agisindan

zengin protein kaynaklarini beraber
tUkettigimizde, bu kaynaklar
birbirinin eksiklerini tamamlayarak
tam proteinlerle esdeger fayda
saglayabiliyorlar.

Protein kalitesi

Protein kalitesinin derecelendiriimesi,
Birlesmis Milletler Gida ve Tanm
Orgitl’niin belirledigi standarda

gbre yapiliyor. Gidalarda bulunan
esansiyel amino asit orani ve onlarin
sindirilebilirligi bu standarti belirliyor.
Bitkisel proteinler, dengesiz amino asit
orani ve gug sindirilebilirlikleri yiztnden
hayvansal proteinlerden daha dusuk
kabul ediliyor. Sindirilebilir Vazgegilmez
Amino Asit Skoru kisaca DIAAS olarak
gegiyor.

DIAAS 100’den buyuk: Cok ylksek
kaliteli, yuksek sindirilebilirlige ve
dengeli esansiyel amino asit oranina

sahip protein. Tek protein kaynagdi
olarak tuketilebilir.

DIAAS 75-100 arast: lyi kalitede
protein.

DIAAS 75’ten az: Tek protein kaynagi
olarak tuketilirse fizyolojik talebi
karsilayamaz.
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Bazilarn yemek pisirmeyi sevmez, bazilarlysa bunun

icin yasar. Asagidaki teknikleri zaten biliyor olsaniz da
mutfakta yapacaginiz birkag degisim ve gelistirme ile
yemek pisirme becerinizi gurur duyacaginiz bir seviyeye

tasiyabilirsiniz.

(
Bicak bakimi

Bigaginizi ne kadar temiz,

duiz ve keskin tutarsaniz o da
isini o kadar iyi yapar. Bigcak
bileme aparatiniz mutlaka
olmali. Her seferinde bigaginizi
kullanmadan &nce bilemelisiniz.
Bu islem bigaginizi daha da
keskinlestirmenize yardimci olur.

\. J
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Onceden i1sitma

Hemen hemen her tarif, bir tava veya
firnin dnceden isitilmasini gerektirir.

Firninizi en az 5 dakika ve kalinligina
bagl olarak tavalan yaklasik 2-3
dakika 6nceden isitmalisiniz.

Yemeginizi uygun sekilde isitilmis bir
finna veya tavaya eklediginizde, gok
fazla 1s1 kaybetmezsiniz ve yiyecekler
hemen pismeye baglar.

Tavayi asiri
doldurmaktan kacinin

Cok yaygin gorlilen bir bagka hata
da 1zgara yaparken veya sotelerken
tavaya ¢ok fazla yiyecek koymak.

Yiyecekler dizgin sekilde kizarmaz
ayrica vyanlis tatlar ve kivamlar
verir. Her bir parcanin esit sekilde

kizarmasl i¢cin  gruplar  halinde
pisirmek en iyisidir.

Az miktarda tuz, acilig azaltir ve tatlilikla
eksiligi arttinyor. Tuzlu bir tarif iginse,
kullanirken tuz eklemekten ¢ekinmeyin,
tadini aldiginizdan emin olun.

Bir diger 6nemli ipucu da etinizi
pisirmeden énce daima tuzlamanizdr.
Tuz, proteinlerin kendi dogal sularini
korumalarina yardimci olur, i¢ sivilari
ylzeye ¢eker, sonra ¢dzullr ve et
tarafindan yeniden emilen bir tuzlu su
olusturur.

Calisma alaninin diizeni

Yemek pisirirken kendiniz igin
yapabilecegdiniz en iyi sey, organize
olarak sureci kolaylagtirmak. ihtiyaciniz
olacagini dusundigunuz her seyi
Onunlzde bulundurun ve tavayi
Isitmadan tum drdnlerinizi ve etlerinizi
hazirlayin.

Tadina bakma

Profesyonel asgilar amator ascilardan
ayiran seylerden biri, strecin her
adiminda her seyi tatma aliskanliklandir.
Hayal kirikligini azaltmanin en kolay yolu
tatmaktan geger.

Bir malzemenin miktari, ne kadar az
olursa olsun, yemekte buyuk degisiklikler
yapabilir. Bu nedenle malzemeyi
eklemeden dnce ve sonra tatmak,
etkisini anlamaniza yardimci olabilir.

~\ Tuz kullanimi Servis yapmadan eti
dinlendirin

Bu mantik, basta tavuk olmak Uzere
tim et tlrleri icin gegerlidir. ideal
dinlenme sUresi yaklasik 10 dakikadir.
Isi kaybini 6nlemek icin eti folyo ile
kapatabilirsiniz.

Unlu mamulleri de
dinlendirin
Bu &zellikle ev yapimi ekmekler igin
gecerlidir. Herkes sicak ekmegi sever
ama finndan cikar cikmaz kesmek,
size iyi bir ekmege mal olur.

Bu mantik kek, turta ve kurabiye gibi
tdm unlu mamuller igin gegerlidir.
Dinlendirme, pisirme isleminin
bitmesini saglar, dogru dis dokuyu
gelistirir ve ayrica tatligin gelismesine
yardimci olur.

Temel salata sosu kural

lyi bir salatanin omurgas! sosudur ve
iyi bir sos, yag ve asidin mikemmel
birlesimidir. Bir salata sosu igin oran
3yag/1asittir. Asit sirke, balzamik
sirke, limon ve hatta bagka bir
narenciye suyu olabilir.

ikisini kUcUk bir kavanoza koyun,
biraz tuz ekleyin ve iyice ¢alkalayin.



/%’//4// Awra é/zm/a Salata

Malzemeler

e 2 kogan haslanmis misir
¢ 1 adet kirmizi kapya biber
e Birka¢ dal brokoli e 1 fincan kuru Uztm

e Zeytinyagdl e Tuz e 2 Limon suyu
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Hazirlanisi:

Haslanmis misir tanelerine ayirin. Brokoli giceklerini kaynar tuzlu
suda birka¢ dakika diriliklerini kaybetmeyecek sekilde haslayin.
Sonra buzlu suya alin.

Kapya biberi yikayin, ¢ekirdeklerini ¢cikarip kliglik kiipler halinde
kesin.

Bir kaseye misir tanelerini, buzlu sudan ¢ikarip stizlp kuruladiginiz
brokoli gigeklerini, kuru GzUmleri ve kapya biberlerini koyup
karistirin. Arzunuza gére tuz ekleyin. Zeytinyagdi ve limon suyuyla
yapacaginiz sosla servis edin.

Siitli Misir Corbasi

Malzemeler
® 2 yemek kasigi tereyagd
e 2 yemek kasigi un e 2 su bardag sut
® 2 su bardagi tavuk suyu
* 1 kogan haslanmig misir ® Tuz

Hazirlamigr:

Tencerede tereyagini eritip unu ekleyin
ve unun kokusu ¢ikana kadar karistirarak
kavurun. Kokusu ¢ikan ve kavrulan una sut
ve tavuk suyu ekleyin ve kaynayana kadar
sUrekli karistinn. Corbanin topaklanmamasi
icin karistirma islemi 6nemlidir. Haslanmis ve
tanelerine ayrilmis misiri kaynayan ¢orbaya
ilave edin. Damak tadiniza gore tuzunu da
ekleyerek kisik ateste 10 dakika kaynatin.
Son olarak tuzunu da ayarlayarak ¢orbamizi
10 dakika kisik ateste kaynamaya birakalim.
Corbanin kivami koyu olursa sicak su
ekleyerek biraz agabilirsiniz.

Misnt] P a%/(/}‘//p{& Sos

Malzemeler
¢ 1 kogan haslanmis misir ® 1200 gr. krem
peynir ® 1 dis sarmsak (istege bagl)

Hazirlanisi:

Haslanmis misiri tanelerine ayirin. Bir dis
sarimsagin kabugunu soyup bigagin tersiyle
ezin. Krem peyniri bir kaseye alip sarimsag|
da ilave ederek iyice karistirin. Misir tanelerini
ilave edin, isterseniz birkag feslegen yapragi
da kullanabilirsiniz. Sandvi¢, kanape ya da

farkli atistirmaliklar i¢in dip sosunuz hazir.
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Malzemeler

e 5 su bardagi stit 1 su bardagi irmik
® 6 yemek kasigi toz seker
¢ 1 paket toz krem santi
¢ Hindistan cevizi

Hazirlanisi

Patateslerin kabuklarini soyup haslayin.
Brokoli gigeklerini birkag saniye kaynar
suda tutun sonra buzlu suya alip sik
haslama yapin. Avokadonun cekirdegini
¢ikarip ince dilimler halinde kesin. Salata
yapraklarini yikayip elinizle iri parcalara
bolin. Sogani soyup halkalar halinde
dilimleyin.

Haslanan patatesleri iri parcgalar halinde
dograyin. Salata kasesinde patatesler
ve hazirladiginiz dider tim malzemeyi

karistinn. Zeytinyagi, limon suyu ve tuzla

tatlandirin. Uzerine fistiklar serperek
servis yapin.

Aranast) /f’/ﬁd/(ag// Salata

Malzemeler

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

Hdlotan Covich Tl

&

Baby 1spanaklari temizleyip iyice
yikayin, yapraklarini ayirip stzilmeye
birakin.

Malzemeler

Diger tarafta ananasi énce halka
halka sonra bu halkalar da kicUk
parcalar halinde kesin. Kisi sayisina
gbre kullanacaginiz ananas miktarini
ayarlayabilirsiniz.

e 5 su bardagi st e1 su bardagi irmik e 6 yemek kasigi toz seker e 1 paket toz krem santi
e Hindistan cevizi

Hazirlanisi

Sut, irmik ve sekeri derin bir tencereye alin. Kisik ateste surekli karistirarak pisirin. Muhallebiyi oda
sicakliginda bekletip buzdolabina koyun. lyice soguyunca toz krem santiyi ekleyin ve karistirin
(isterseniz portakal kabugu rendesi de ekleyebilirsiniz). Elinizle karisimdan parcalar alip yuvarlak
sekil verin. Hindistan cevizine bulayip biraz daha dolapta bekletin ve servise hazirlayin.

Ceviz iclerini elinizle iri parcalara ayirin.
Otlu peyniri de klcuk parcalar halinde
kesin.

TUm malzemeyi servis tabagina alip
karistirin. Zeytinyagi ve limon ilavesiyle
servis yapin.
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Malzemeler
e 2 adet sogan e 4 dis sarimsak
® 6 yemek kasigl zeytinyagi
e 2 adet domates e 200 g kalamar
¢ 1.5 su bardagi kisa taneli beyaz piring

e 1/2 tatl kasig safran

e 3 su bardagi sicak tavuk suyu

e 4 karides (200 gram jumbo)

e 12 kabuklu midye (200 gram)
e 1 su bardagi bezelye

e Maydanoz e Tuz e Karabiber
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Hazirlanisi:

Soganlar soyup kup seklinde dograyin. Sarimsaklari da soyup ¢ok ince kiyin.
Domateslerin kabuklarini soyun ve soganlar gibi kip dograyin. Temizlediginiz
deniz Urdnlerini bol suda durulayin. Tavuk suyunu tencereye alarak isitin.
Ayri bir tavada zeytinyagini kizdirn ve dogradiginiz sogan ve sarimsaklari
ekleyerek kavurun. Paella’da kullanacaginiz pirincleri yikayip stiziin ve tavaya
ekleyin. Uzerine de kp dogradiginiz domatesleri ekleyin. Safrani da ilave
edip Isitiginiz tavuk suyunun yarisini pirinclere ilave edin. Tuz ve karabiber
ekleyerek kapagini kapatin ve pismeye birakin. Bu arada yikayip temizlediginiz
deniz UrUnlerini farkll bir tavada zeytinyaginda yUksek ateste ayr ayri soteleyin.
Sotelenen deniz mahsullerini pilava ilave edip kalan tavuk suyu ve bezelyeleri
de ekleyerek suyunu cekene kadar pisirin. Paellayi, ince kiyilmis maydanoz ile
servis edin.
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Malzemeler
e 3 adet orta boy kabak e 3 yemek kasigi zeytinyagdi
e 300 gr karides ® 1/4 demet maydanoz
e Zeytinyagi ® 50 gr. tereyagi ® Tuz e Karabiber  Pul biber

Hazirlanisr:

Kabaklari temizleyip, spagetti formunu verecek kesiciyle
kesin ve suyunu iyice sikin. isterseniz tavada zeytinyaginda
cok hafif soteleyin (rengi kaybolmayacak kadar kisa sUre) tuz
ve karabiberle tatlandirin.

Karidesleri temizleyip kizgin tavadaki tereyaginda soteleyin,
tuz ve kirmizi pul biberle tatlandirin.

Pisen karidesleri sotelediginiz kabaklarin Uzerine alin, kiyilmig
maydanoz ve biraz zeytinyadi ilave ederek servis edin.

— N~ <

Somon f/ﬂate/(
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Malzemeler
e 500 g somon fileto e 200 g patates
e Birkag sap kereviz e Birkag adet
cherry domates @ 50 gr tereyagdi
® 50 g parmesan peyniri ® 200 gr krema
e 1adet yumurta ¢ 1 su bardagr stt
e 1 adet limon e Suslemek icin dereotu

Hazirlanisi:
Once patateslerin kabuklarini soyum ve
dilimler halinde dograyarak tuzlu suda
3 dakika haslayin. Kereviz saplarini
ince ince dograyin ve tereyaginda hafif
soteleyin.

Parmesan peynirini rendeleyin.
Dilimlenmis somon filetolara tuz ve
karabiber serpin.

Finn kabina balik, ikiye boéldiguintz
domatesler ve patatesleri yerlestirin.
Diger tarafta krema, sut, limon suyu ve
limon kabugu rendesiyle bir yumurtayi
cirparak sosu hazirlayin. Hazirladiginiz
sosu tepsiye esit dagitin. 200 derece
finnda 20-25 dakika pisirin. Dereotu ile
susleyerek servis yapin.
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Malzemeler: cirpmaya devam edin. Karisima sut = K / g f g t /
e 3 adet yumurta e 1 su bardagi sit ve sivi yagl ekleyip kisa bir stre daha /Z/ 0/ 0 &% /

e 1,5 su bardagi un e 1/2 su bardagi cirpin. Karisima kuru malzemeleri

irmik ¢ 1 su bardadi sivi yag eklemeye baglayin, un, irmik, vanilya 3 bardak suyu kaynatin.

* 1 su bardag toz seker ve kabartma tozunu ekleyip tekrar 3 dal biberiyeyi ekleyin, 5 dakika daha

¢ 1 su bardagi taze kayisi karistirin. ) ka}/natm. )
e 1 paket vanilya ® 1 paket kabartma Kek hamurunu yag kagit serilmis Once oda sicakliginda sogutun, sonra
tozu tepsiye alin. Yikayip cekirdeklerini buzdolabina koyup yarim saat bekletin.
clkardiginiz ve ortadan ikiye 1 bardak kIIZI|CI.k suyu ve 2 lI:)arda"k glma

Hazirlanigr: bolduginiz kayisilart kekin Gzerine suyunu blbetlyeh suyun icine dokun.
Bir kasede yumurtalan iyice girptiktan sirayla yerlestirin. Onceden 180 ~ Kangtinn ve stizerek bardaklara koyun.
sonra sekeri ilave edin. Krema derecede isttimis firnda yaklagik Istege gore kizilcik taneleriyle servis yapin.
kivami alip beyazlagincaya kadar 35-40 dakika pisirip servis yapin.

e a/;ﬂazﬁ Limonala

Malzemeler:
e Temizlenmis, cekirdekleri
cikariimig yarim karpuz
e 3 adet limon
e 1,5 barda soguk su
* 3 yemek kasigi esmer seker
Hazirlanist:
Karpuzu kugulk parcalar halinde
kesin ve blender’a koyun.
Limonu yikadiktan sonra
kabuklarini rendeleyin ve suyunu
sikin.

Blender’daki karpuzlarin Uzerine
limon suyu, limon kabugu, soguk
su ve seker ilave edip karistirin.
Hazirladiginiz karisimi stizgegten
gecirip iri posalari ayirin. Bir
stirahiye alip buzdolabinda

S T N o ¢ o~y N ot B N . ' sogumaya birakin.
TR o ; _

Malzemeler:
e 1 su bardagdi kuyu kayisi
e 5> su bardagi ceviz ® %2 su bardagi findik e
- 1 cay bardagi Hindistan cevizi
e 1 yemek kasigi bal
Hazirlanig:

Kuru kayisilari ve kuru yemisleri mutfak
robotunda karistinn Hamur kivami elde
etmek icin bal ve oda sicakliginda tereyagini ‘ ’
ilave edin. Son olarak Hindistan cevizini de
ilave edip bir kez daha karistirin. Karisimi
elinize alip ceviz buytkligtnde yuvarlak
toplar haline getirin. Hindistan cevizi ile
kaplayarak servis yapin.
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Bazini hazirlamak i¢in donmus muz,
donmus kale, hindistan cevizi sutt, badem
sUtd, hindistan cevizi cipsi,

1 yemek kasidi yulaf, 1 tatl kasigi chia,

1 tath kasigi moringa tozu ve bir avug buzu
blender’dan gecirdim. Daha sonra elde
ettigim kansimi 10 dakika kadar buzlukta
beklettim. Normalde buz kullanimaz, fazla
sivilagtirnr. Fakat daha ¢ok sayida veya
miktarda malzeme kullanarak kahvaltida
aldigim kaloriyi arttirmak yerine ben buz
ekleyip buzlukta bekletiyorum bdylece hem
¢ok soguk oluyor hem kivami yogunlasiyor
hem de porsiyon buyuyor.

Ustiine ise ne isterseniz ol Malum yaz geldi,
ben de oyumu yazin vazgegilmezlerinden
olan seftali, kayisi ve incirden yana
kullandim.

Granola ise sekersiz ve ev yapimil Seker
yerine keci boynuzu pekmezi kullandim.
icine ise kabak gekirdedi, badem, goji, findik
vb. kuru yemigleri ekledim. Su noktada
bagimlisi oldugumu séyleyebiliim. Moringa
ve kalenin tahmin edersiniz ki bayik bir tadi
var, yani tadi yok © Kegi boynuzu pekmezi
ise cikolatamsi bir tat verdiginden birbirlerini
¢ok guizel tamamliyorlar

42 GUZEL YASA

Meyse Cimbisi

Aksamdan yulafi hazirliyoruz, sabah
olunca da susluyoruz.

Aksamdan bir kaseye:
® Yarim bardak yulaf
® 1 tath kasigi chia tohumu
® 1 bardak badem/findik/hindistan
cevizi sUtind koyuyoruz.

Tatlandirmak icin vanilya 6zutd,
tahin, fistik/badem ezmesi,
hurma, hindistan cevizi cipsi veya
tarcin aksamdan veya sabah
katabilirsiniz. Uyaninca UGzerine
ekleyebilecekleriniz: (resimlerden
yola ¢ikarak) Karabugday granola
(marketten aldigim cok tatsiz
tuzsuz gikinca tavada hindistan
cevizi yaginda kavurdum, of of of
inaniimaz oldu)
® Muz ® Cilek ® Papaya
® Yabanmersini ® Mango (hindistan
cevizi yaglyla karamelize ettik)
® Kabak ¢ekirdegi ® Keten tohumu
(Sunum size kalmis:)

Hem lezzetli hem az kalorili
(nispeten @) hem saglikl hem de
uzun sure tok tutan bir smoothie
bowl tarifi ve Meyve Cumbusu
ardindan da Sezar Salata
ile Kinoa Kofte...

Aarsmizda Diget
o GoludSon

Canimin en ¢ok cektigi yemeklerdendi.
Sezar salata tarifi her yerde var ama
diyet olsun diye sosunu mayonezle

degil yogurtla yaptigim salatanin Ustiine

sUtld cikolatall kurabiye yapmam pek de

mantikli olmadi. Sunumu ¢ok iyi olmasa
da kurabiyelerin tadi efsane. Kurabiye
tarifini @damyskitchen’da bulabilirsiniz.

Tarifin aksine findik unu ve sttlu cikolata

kullandim, o sirada elimde bunlar vardi.

Ainoa Kifte
nereden ;/e///a,él?m 7

Cok da basit ve hizliymis yapmasi,
Google’a yazinca onlarca tarif karsinizda.
igine istediginiz yesilligi ve baharatlari
ekleyebilirsiniz. Kinoa koftelerimi naneli
stizme yogdurt ile tamamlamaktansa,
baktim evde kabak noodle ve burrata
var. Bir de pancar ve domates dogradik
mi doldurduk tabagi! Tatl olarak da ev
yapimi cilekli limonlu sorbe. Aslinda
normal dondurma tercih ederim ama o
sirada evde kremam yoktu.

Tarif icin @healthymealtoday’e bakin
mutlaka. O kadar lezzetli ve refreshing
oldu ki su an buzlukta mango,
yabanmersini ve ananas sorbe olmak igin
siralarini bekliyolar.
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Malzemeler:
2 adet kabak

Sos:
e 2 yemek kasigi sizma zeytinyagdi
e 2 tath kasigi balzamik sirke
¢ 10 adet feslegen yapragi,
e 2 yemek kasigl rendelenmis parmesan
peyniri
® Tuz

Hazirlanisi:

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

Sosu igin; taze feslegini ince kiyin,
zeytinyagdi, rende parmesan peyniri ve
balzamik sirkeyle karistirin.

Malzemeler

e 4 adet kabak ® 1 parca hindi gbgsu
e 1 adet sogan e 2 adet kirmizi biber
e 200 gr. mantar ® 1 yemek kasigi
salca e 2 su bardagi sicak su
e 2 yemek kasig zeytinyagi
e 1 su bardagi sivi yag e Tuz
v e Karabiber e Kimyon

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

Kabaklarr yikayip ikiye kesin. Bir kasikla
iclerini ¢ikartin ve kabaklara gondol
sekli verin. Sivi yagdi bir tencerede
kizdirn. Kabaklar koyun ve 1-2 dakika
arkall 6nlU kizartin. Ardindan kabaklari
bir finn kabina yerlestirin. Sogan, kirmizi
biber ve mantari dograyin. Hindiyi
kUp kUp kesin. Sebzeleri ve hindiyi
zeytinyaginda soteleyin. Mantarli hindiyi
kabaklarin i¢cine dagitin. Ayni tavaya
salga, tuz, karabiber, kimyon ve su

- T koyup birkac dakika karistirin. Salcali
A suyu kabaklarin icine dokun, kalanini
» diaatt finn kabina aktarin. 180 derecelik

firnda 25 dakika pisirin.
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Malzemeler:
e 1 adet kruasan ® 1 adet incir
e 50 gr hindi fUme salam
® 50 gr. beyaz peynir ® Taze kekik

Hazirlanisi:

Yapllisi son derece kolay olan bu tarifte,
taze kruasani ortadan ikiye balin.

Dilimlediginiz beyaz peynir, incir ve hindi
salamlari kruasanin igine yerlestirip taze
kekik yapraklariyla servis yapin.

A
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Malzemeler
* 1 kg. incir ® 1 kg. toz seker
* 15 adet limonun suyu

Hazirlanisr:
incirleri yikayin ve stizllmeye birakin (saplarini
kesmeyin). Suzllen incirleri genis bir
tencereye alin, saplar yukari bakacak sekilde
dizgUnce dizin. Sekeri tencereye bosaltin,
tencerenin kapagini kapatin ve 1 gece bu
sekilde bekletin. Ertesi giin ocag kisik atese
ayarlayin ve regel koyulasana kadar pisirin.
Ocaktan almadan 5 dakika 6énce limon
suyunu ekleyin, bir tagim daha kaynatin.
incir regelinizi nceden dezenfekte ettiginiz
cam kavanozlara doldurun. Sogutun, sonra
kapaklarini kapatip buzdolabinda saklayin.

i I
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Malzemeler
* 1 demet roka ® 1 adet elma ® 1 adet
seftali ® 2 adet incir ® 1/2 su bardagi ceviz ici
e Zeytinyagl ® Balsamik sirke

Hazirlanisi:

Rokalari temizleyip yikayin ve stztlmeye
birakin. Meyveleri de ayni sekilde yikayin
elma ve seftalinin ¢ekirdeklerini cikarip
dilimleyin. incirleri dérde baliin.
Salata kasesine roka yapraklarini, iri
pargalara bolduginiz ceviz igini ve
dilimlediginiz meyveleri yerlestirin. Zeytinyag,
tuz ve balsamik sirkeyle hazirladiginiz sosu
dokUp kanstirin. Salatamiz servise hazir.
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Asemptomatik olusu tanyl
geciktirdiginden  vilcutta  “sinsice”
ilerleyen hipertansiyon, buytk &lctide
Onlenebilir.

Arteriyel kan basincinin 140/90 mmHg
veya daha ylksek seyretmesi haline
hipertansiyon deniyor. Hipertansiyon
bas agrisi, kulak cinlamasi gibi genel
belirtiler gdsterse de kronik yikseklikte
bu belirtiler olmayabiliyor. Hipertansif
hastalarin ylUzde 45’i hastaligin farkina
varamayabiliyor.

YUksek tansiyon kaynakli yasam kayb,
1999'dan 2017’ye ylUzde 45 artt.
Hipertansiyonun &nemli risk faktorl
oldugu dort kardiyometabolik hastalik,
Onlenebilir yasam kayiplarinin en énde
gelen nedeni oldu.

1999 ve 2011 arasinda, tani ve
tedavideki  gelismeler bu oranda
dUsUs sagladiysa da kardiyovaskuler
hastaliga karsi savasta, odagin hastaligi
Onlemeye daha fazla kaymasi gerektigi
savunuluyor.

Turk Kardiyoloji Dernegi, Ulkemizde
ylksek tansiyon hasta sayisinin 20
milyona yaklastigini ve erigkin her U¢
kisiden birinin yUksek tansiyon hastasl
oldugunu agikliyor.

Hipertansiyonda kan, damar duvarlarini
cok fazla iter. ki deger dlciimu vardir:
BlyUk tansiyon denilen sistolik basing
ve kucuk tansiyon denilen diastolik
basing. Sistolik basing, kalbin kani
pompalarken  olusturdugu  basing
ve diastolik basing da kalbin kan
pompalamaya ara verdigindeki basing
olarak ifade edilebilir.

2017’de, Amerikan Kardiyoloji
Koleji ve Amerikan Kalp Dernegi,

Asemptomatik olusu
taniyr geciktirdiginden
vlcutta “sinsice” ilerleyen
hipertansiyon, buyuk
Olctde onlenebilir.

hipertansiyon  esigi  icin  daha
dustk rakamlar acikladi: 130/80.
Tansiyon 6lctmleriniz bu degerlerin
Uzerindeyse, vyeni yonergeler sizi
yUksek  tansiyonlu  kategorisine
sokuyor.

Bir 6nemli bilgi degisikligi de
yaslandikga kan pasincinin
yUkselmesinin -~ normal  oldugu
dUstncesinde. Yeni bir arastirma,
yastan bagimsiz olarak, sayl 120’ye
kadar ¢cikmadigi strece kan
pasincinin  sabit  olma
egiliminde oldugunu
gOsteriyor.

Kan  basincinin
yUkselisi, masa
calisma dinyasind
hayatimizin parcasi haline
gelen uzun ekran sureleri,
abur  cuburla  yetersiz
beslenme, fiziksel aktivite
eksikligi ve modern yasamin
gunlUk stresi gibi faktorlere bagl.
Bu risk faktorlerinden  higbirinin
olmadigi Amazon’daki kabilelerde,
kan basincinin insanlar yaslandikca
¢ogunlukla dustk ve sabit -
kaldigi belirlendi.

Her 20 puanlk sisto
veya 10 ‘
diyastolik basin¢ a
kalp hastaligi ve

Giksek L‘aaq}am dnlomel 1o
yapllabitocettler

Uzmanlar, yuksek tansiyonu 6énlemek
veya tedavi etmek icin hemen hemen
ayni tavsiyeleri veriyor:

- Orta derecede fiziksel aktivite yapin.
- Bolca meyve ve sebze tiketin.

- Saglikli kilonuzu koruyun.

- Tuz ve alkolU azaltin.

- Sigara icmeyin.

Ayrica nefes ve diger gevseme
tekniklerinin de kan basincini
dusurdugu biliniyor.

Kronik kan basinci yuksekligine

bagl gelisebilecek birgok hastaligin
oOnlenmesi mimkun. Yapilacaklar,
tansiyonun periyodik olarak élctlimesi,
dUzenli hekim kontroll, iyi beslenme
ve gerektiginde dizenli ilag kullanimi...

riskini  ikiye  katlayabiliyor.
Hipertansiyonun teshisi ve
tedavisi s6z konusuysa
hem sistolik hem de
diastolik degerler
6nem kazniyor.

Bel #}mf//{c/a/(
Glim

Beldeki agriyl azaltmak veya 6nlemek igin
yapabileceginiz en iyi sey, dogru germe
hareketlerini iceren egzersizler yapmak ve
saglkli bir kiloda olmak. Gereksiz agirhgi
azaltarak, omurganin yUkdnU hafifletmek,
guclu kas yapisina sahip olmak, bel ve
sirt agrilarini dnlemek veya azaltmak icin
yardimci olabilir.

L?/ze/‘&/é/w

Harekete Gegme
Kedi/deve: 1 x 20
Saga sola kivrilma: 1 x 20

One adimla kalgca germe:
her iki tarafta 1 x 20

Etkinlestirme ve guglendirme
Kismi dogrulma: 3 x 8
(yukarnda 1-2 saniye durma)

Tek bacakla kalcay! yukari kaldirma:
her iki tarafta 3 x 10
Deadbug (Ol bdcek) Hareketi:
Her iki tarafta 3 x 5

Anahtar kaslarin koordinasyonunu
ve ekip calismasini gelistirme
Kus/kdpek: Her iki tarafta 3 x 5

Plank: 3 x 30s
Hareket sirasinda sabit kalma
TUm vlcutla squat: 1 x 15

Coril Htice
Swlim gevser ni?

Sirt agrisi, doktora gitmenin en yaygin
nedenlerinden biri. Sirt agnsi  ve
gerginligi, 6zellikle insanlar kendilerini
stresli  hissettiklerinde, masa veya
bilgisayarlarin  Uzerine egdilerek ¢cok
zaman  gegcirdiklerinde  yasadiklari
sikayetlerden biri.

Arastirmalara gore, insanlarin %80’i
hayatlarinin bir noktasinda sirt agrisi
cekiyor.  Omurgamizin  kaldirmasi
gereken tUm agirligr ve yer ¢ekimine
karsi olan savasini distnunce, bu gok
da mantiksiz bir gikarim degil.

Uzaktan ya da ofisten calisin fark
etmiyor. Uzun oturma suUreleri ve
omuz kaslarnin  gerginligi, bozuk
durus, zayif kan dolasimi, boyun
sertligine ve bas agnsina neden
olabilir.  Bu igerigi  bilgisayarinizin
onunde otururken veya boynunuzu
egerek telefonunuzdan okuyorsaniz,
gelecekteki rahatsiziginizin - temelini
atiyor olabilirsiniz. Omurganiza da iyilik
yapmiyorsunuz.

Dazenli germe hareketi, sirt agrisini
hafifletmeye ve &nlemeye yardimci
olabili. Boynu, omuzlar ve sirtin
Ust kismini geren egzersizler, agryi
hafifletip ve siki kaslar gevsetip

rahatlatabilir.

isin sim, rahatca yapabileceginiz
birka¢ basit egzersiz buimak ve sonra
bunlara bagl kalmakir.

Cok az caba harcayarak sirt agrisiyla
mucadele etmenin etkili bir yolu var.
Basit germe egzersizleriyle, rahatlik,
esneklik ve hareket seviyenizde gozle
gorullr bir fark hissedeceksiniz.

Kardio genel olarak yardmci olsa da
sirtimiz ve boynumuz, ¢ogu zaman
felaketin - esiginde. Tek bir yanls
hareketle, 6nuntzdeki birkac gund,
daha da zor hale getirebilirsiniz.
Bu yUzden, ara verdiginizde,
vucudunuzun Ust kismi igin streching
iyi bir fikir olabilir. Her gun, saatlerce
kambur durduktan ve gerildikten
sonra, kasllan ve kisalan go6gus
kaslariniza odaklanin. Pektoral kaslari
acmak, kirek kemiginin ait oldugu
yere yavasga yerlesmesine izin verir.
Kurek kemiginin mutluluk veren bu
durusu, ayni zamanda sihirli bir sekilde
daha canli ve enerjik hissetmenizi
saglar. Tamam, bu sihir degil; sadece
gogsin daha aclk hale gelmesi,
cigerlerin genislemesi ve daha derin
nefes alabilmek. Yani bol oksijen!
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sterseniz iklim degisikligi isterseniz kiresel isnma deyin;
havalar bildigimiz havalar degil. Rekor degerleri gosteren
termometreler, yuksek sicakliklar saglhigimizi tehdit ediyor.

Uzmanlar bol sivi tketmek glnesin en
yogun hissedildigi saatlerde disarida
olmamak konusunda uyarilarina
arallksiz devam ediyor. CUnkU asir
sicaga maruz kalma, bayilma, sivi kaybi
ve hatta ani 6lumlerle sonuclanabiliyor.
Asirn sicaga maruz kalindiginda vucut
isisi 39 — 40 derecelere cikabiliyor,
normal vUcut isininin 37 derece ve
altinda oldugunu  dustndugunuzde,
vicut kendisini sogutamadigi zaman
saglik sorunlar gordlmeye bagliyor.
Ayrica sicak ve nemli hava vicuttaki
terin buharlasmasini da zorlastiryor.

Ornegin Kanada’'da ve ABD’de heniiz
yaz bitmeden 800’e yakin kisinin asiri
sicaklardan 6ldugu belirtiliyor.
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65 yas Ustlu ve kronik rahatsizlig
bulunan grup, asin sicaklardan daha
fazla etkileniyor ve risk grubunun da
Ustiinde yer aliyor.

Tip dergisi The Lancet’te yayinlanan
arastirma, 2000-2004 ile 2014-2018
yillari arasindaki sonugclar incelendiginde
kUresel ortalama isiya bagl dltimlerin
ylzde 54 arttigini gosteriyor.

Gezegen isindikga, sicak  hava
dalgalarinin saglik tzerinde daha blytk
etkisi oluyor. Asir 1sinmanin  saglk
Uzerinde oldugu kadar sosyal yasam ve
ekonomi Uzerinde de etkileri gorultyor.
Ozellikle gelismekte olan (lkelerdeki
aclk hava calismalari sicak hava

Tip dergisi
The Lancet'te Yayinlanan
a.ra§t|rma, 2000-2004
ile 201 4-2018 yillar

_ a@rasindaki Sonuclar
Incelendiginge kiirese|
Ortalamg ISlya bagl

Slimlerin %54 arth

gbsteriyor. 4

dalgalarindan ciddi sekilde etkileniyor.
Yalnizca Hindistan’da, tahmini 300
milyar kayip ¢alisma saatinden s6z
ediliyor.

Dondurucu soguguyla bilinen Rusya da
gectigimiz yildan bu yana sicak hava
dalgalariyla mUcadele ediyor. Resmi
makamlardan yapilan sinirli agiklamaya
ragmen sicaklik kaynakli dlimlerin arttigi
da ulasan haberler arasinda...

%f// Habereiti: BBC ﬂ;‘/(e?j/

Dunyada iklim kriziyle ilgili farkindalik
her gecen gun artarken devletlerden
sirketlere her kademede cevreye
etkiyi en aza indirecek farkll dnlemler
alinyor. Gazetecilik meslegi de
faaliyetleri nedeniyle karbondioksit
salimina neden olan gruplardan biri.
Bu konuda duyarli bir yol izleyen
uluslararasi yayin kurulusu BBC’nin
karbon emisyonunu azaltmak icin
neler yaptigina gelin birlikte bakalim.

Future Planet’te, BBC Future’in diinya
capinda acil ¢evresel zorluklarla kargi
karslya kalanlar hakkinda hikayeler
bulabilirsiniz. Sahip olduklari etkiden
sorumlu  ve okuyucularina  kargl
seffaf olmak istedikleri icin her
icerik, onu yaratmayla iligkili karbon
emisyonlarnin  tahmini  rakamini
tasiyor.

Her icerigin karbon ayak izini iki kisma
ayinyorlar:

-Muhabirlerin ulagimindan kaynaklanan
- Yayinlamak igin gereken dijital
altyapidan kaynaklanan

Ulasim emisyonlari

Bir hikayeye karar verirken, ne
kadar seyahat gerektigi kilit faktor.
Su ana kadar Future Planet ucus
gerektirmeyen  bir  yayin  organi
olarak kalmayi tercih ediyor. Yerel
muhabirlerle calismaya odaklanmak,
seyahatleri de minimumda tutuyor.
Uzun mesafeli bir hikaye devreye
alinrsa, muhabirden bdélgedeki diger
gUclt  hikayeleri de arastirmasini
istiyorlar. icerik hazirlandiktan sonra,

muhabirler ne kadar seyahat ettiklerini,
ulasim yontemlerini not ediyorlar ve
emisyonlart icin bir karbon hesaplayici
kullaniyorlar.

Dijital ayak izi

Bu hesaplama, internetten veri
aktarminda  kullanilan  enerjiyi  ve
tlketilen elektrik birimi basina salinan
CO, miktanni tahmin etmeyi igeriyor.
Future Planet, karbon hesaplama
hizmeti sunan tek kurum olan
Wholegrain Digital ajansiyla calisiyor.
Dijital icerikte en 6nemli faktérlerden
biri  okuyan insan sayisl. Kag
okuyucunun  hikayeyi  tiklayacagi
tahmin edilemediginden, tim hikayeler
icin sayfa basina ayni emisyon tahmini
kullaniiyor. Bir sayfanin ka¢ gorsele
sahip oldugu ve uzunlugu, sayfayi
yUklemek icin gereken enerjide ve
okuyucunun sayfada harcadigi zaman
konusunda bUyUk fark yaratabiliyor.
Hikayeler uzunluk ve goérintl sayisi
pbakimindan farkliik gosterdiginden
bu rakamin bir tahmin oldugunu
vurgulamak énemli.

Bazi bilinmeyenler

Okuyucunun icerige eristigi cihaz,
harcanan  enerjide  buyuk  bir
fark  vyaratabilir. ~ Telefon, dizUstu
bilgisayardan ¢ok daha az enerji
kullanr.

Okurlar  dinyanin  her yerinde...
Enerji sebekesinin karbon yogunlugu
Ulkelerde degisiklik gdsteriyor.

Future Planet'in  birden ¢ok veri
merkezinde sunucular  bulunuyor.
YUkU azaltan UGguncl taraf sunucu
aglan da kullaniiyor. Bu hesaba
katiimadigindan tahmini biraz sisiriyor.

Emisyonlarin  dijital  bileseninin  tek
rakam yerine aralik olarak gosterilme
nedeni,  bunlardan  kaynaklanan
kumulatif belirsizlik.

”%9’// “bthe  pean modass

Berkeley Universitesi'ndeki bilim insanlar,
jean’lerin  karakteristik renk tonundan
sorumlu indigo boyayl Uretmek icin
bakterileri kullanarak, klasik lacivert rengi
daha gevreci hale getirmeye caligiyor.
Halk arasinda bilinen tabiriyle kot
pantolonlarin  Uretimi icin denim kumas
Indigofera bitkisinden elde edilen boyanin
rengini taklit eden sentetik boya ile
boyaniyor. Denim igin indigo renkli boya
Uretimi oldukga kirli ve cevre icin de
zararl bir slreg. Bu boyayl sentezleme,
bir dizi toksik kimyasal gerektiriyor ki, bu
da muazzam miktarda Kirlilik yaratiyor.
Dlnyanin  bazi  bdlgelerinde, denim
fabrikalarnin - yakinindaki  nehirler  givit
mavisi renginde akiyor. Deniz canlilar ve
tabii isciler ve bdlge sakinlerinin saghgr da
olumsuz etkileniyor. Cevre kirliligi alarm
verirken, her yil Uretilen 40 bin tondan
fazla indigo sebebiyle bu durum artik
gbrmezden gelinemeyecek boyutta.

Ama durun iyi haberler de var
Arastirmacilar, bitkilerden  esinlenerek,
sentezlenmesinde ve boyanmasinda daha
az kimyasal gerektiren indigo rengi icin bir
tUr koli basili bakterisi tasarladilar. Kimyasal
islem  gerektiren sentetik indigonun
aksine, Uretilen prototip yalnizca bir enzim
ilavesine ihtiyagc duyuyor. Uzmanlar, nihai
sonucun geleneksel sentetik  indigo
boyama ile “6zdes” oldugunu soyllyorlar.
Bakterilerin  Urettigi ¢ivit mavisi kitlesel
pazara hazir hale gelmeden dnce asilimasi
gereken iki ana zorluk var:

ilki, indigo boyama igleminin yiiksek pH’ta
verimli olmasi. Cogu denim fabrikasi
yaklasik 10,5 pH kullaniyor. Bu enzimse
8 pH degerinde igliyor. Bu nedenle
arastirmaci ekip, enzimi daha yuksek bir
pH’ta ¢calismasi igin diizenlemeye caligiyor.
ikinci zorluk ise, laboratuvar 6lgeginden
endUstriyel dlcege gegmek. Bakterilerin
Urettigi civit mavisinin, birkac yil icinde
sadece kuUglk Olcekli tasanmcilann kot
Uretiminde  kullanilabilecegini  tahmin
ediliyor.
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[ he Attantic i Miisitay Albioni:

Kaliteli ve guzel

yasam sadece
yediklerimiz ictiklerimiz
ya da yaptigimiz
egzersizlerin sikligiyla
tanimlanmayacak kadar
kapsamli ve dnemli bir
konu...

Fiziksel ve ruhsal sagligmiz, refah
dUzeyimiz, ailemiz, is hayatimiz, sosyal
iliskilerimiz... Hepsi glizel bir yasamin
kapisini acan anahtarlar. Biri  eksik
kaldiginda hayatimizda da bir seyler
eksik kaliyor. Peki yasadigimiz cevreyi
yukarida  saydiklarimizdan — ayirmak
mumkin mu; asla!

Hoyratca davrandigimiz doga bugin
bize farkli isaretlerle “yanlis yapiyorsun”
uyarisi verirken 6zgurce yuridigumuz
ormanlarin, bastigimiz cimlerin,
serinledigimiz denizlerin kiymetini daha
¢cok anliyoruz.
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Marmara Denizi’'nin Caddebostan
sahilinden yukaridan ¢ekilen bu hava
fotografi, Haziran ayinda musilaj
icinden gecen tekneleri gdsteriyor.
Fotogdraf: Yasin Akgul / AFP / Getty

Bir dalgic, Caddebostan sahilinde
mdusilaj temizleme calismalarinda. ..
Fotograf: Serhat Cagdas / Anadolu
Ajansi / Getty

Blydkada’da 30 metre derinlikte
mudsilaj deniz canlilarini kaplyor.
Fotograf: Sebnem Coskun / Anadolu
Ajansi / Getty
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FE] “Nerede yanlis yaptik” sorusunun yaniti bulup hizla
harekete gegcmek icin artk kaybedecek vaktimiz yok.

Son aylarda Marmara denizinde gorinen musilaj
bunun 6rneklerinden biri; denizin gdrdigumuz ve

gérmedigimiz alanlarina verdigi zarar hala tartisilirken =

Py ABD merkezli The Atlantic dergisinde yayinlanan Turk

, fotografcilarin karelerine yansiyanlar bizi tekrar tekrar e -

N dUstinmeye ve harekete gecmeye gadiran birer ¢iglk
gibi...

Caddebostan sahilinde demirleyen tekneler arasinda musilaj girdaplar gérdllyor.
Fotogdraf: Muhammed Enes Yildinm / Anadolu Ajans! / Getty
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Kocaeli’nin Darica ilcesinde cekilen bu hava
fotografi, musilaj icinden bir botla pedal
ceviren insanlar gdsteriyor. Fotograf: Yasin
Akgul / AFP / Getty

e L TR
o i et

[T

-

Canakkale’de musilaj parcasinin Uzerinde
Ol bir balik gérdldyor. Fotograf: Ali Atmaca
/ Anadolu Ajans! / Getty
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Bulasici Yaglanma

Dogdugumuz gln yaslanmaya
baslariz, bu yasadigmiz strece devam
eder ve vlcudumuzda her sey ters
gitmeye baglar. Cildimiz sarkar, kas
dokumuz zayiflar, vicut seklimiz ve yag
dagiimmiz degisir. Kanser riski artar,
eklemlerimiz gicirdar, hafizamiz zayiflar
ve hatta mikrobiyomumuz bile bize
sorun ¢ikarmaya baslayabilir.

Daha da hticresel dizeyde bakildiginda,
kalp hucrelerimizdeki mitokondri
protonlari  sizdinr, yag  hucreleri
iltihaplanir, deri hicrelerimizdeki genetik
sUrecler bozulur, kas hicrelerimiz
olusturmaktan daha fazla parcalanir
ve beyin hucrelerimiz kronik stresli hale
gelir.

Tabii ki yaslanmanin bu farkli tezahtrleri
ayni anda ortaya ¢lkmaz ve insandan
insana  onemli  farkliiklar  g&sterir.
Yaglanma, yasam tarzi faktorleri yoluyla
hafifletilebilse  de kimse vyasliiktan
kacamaz.

Yaslanmanin vicudumuzun pek ¢ok
balimund etkilemesinin nedenlerinden
biri de bedenimizde bulasici olmasidir.
Yaslanan hucreler bdlinmeyi durdurur
ve yaslanmayla iligkili bir salgi gelistirir.
SASP,  “yaslanmayla iliskii  salgi
fenotipinin”  kisaltmasidir.  Bu, eski
hicrelerin zararl molekulleri komsularina
yaydigi anlamina geliyor.

SASP’nin bir parcasi olarak Uretilen
molekdllerin birgogunun olumsuz etkileri
vardir ve yaslanma yayilir.

SASP’nin Otesinde, seyreltme
yoluyla 6nemli miktarda sinyalleme
proteinlerinin - uzaklastinimasinin - belirli
sinyal yollarini sifirlamasi mumkindur.
Yani, yaslanmanin etkilerini azaltmak
icin kan seyreltme veya degisimi bir
secenek olabilir.
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Farelerde yapilan bir aragtirma, yaslanmis

r's

bagisiklik sisteminin ¢esitli organlarda yaslanmayi

tetikleyebilecegini 6ne surtyor.

Yash Bagisiklik Sistemi

Yaslanmanin  bagisiklik  sistemimize
hicbir faydasi olmadidi iyi biliniyor.
Farelerde yapilan bir ¢calisma, yaslanmis
bir bagisiklik sisteminin diger organlarda
yaslanmayl  tetikleyebilecegini  6ne
sUrbyor. Bilim insanlar arastirmada,
fareleri, DNAlarindaki onarim proteini
icin  kodlanmis  bir geni silerek,
genetik olarak erken yaslanan bir
bagisiklk  sistemine sahip olacak
sekilde gelistirdiler. Sonucta, bagisiklik
sistemlerindeki  hucreler  zamanla
diger dokulardaki hicrelere gére daha
fazla DNA hasar biriktirdi ve fareler,
bozulmus bagisiklik fonksiyonlar ve
yaslanan bagisiklik hucreleri ile erken
bir bagdisiklk yaslanmasi baslangici
yasadilar. Organlarindan bazilan da
erken yaslanma belirtileri  gosterdi.
Bu yaslanan farelerden ya da yasl
farelerden geng farelere nakledilen
splenositler,  onlarin  yaslanmasina
neden oldu.

ilging bir sekilde, tersi de gegerliydi. Geng
bagisiklik  hucrelerinin - nakledilmesi,
yaslanmayi hafifletiyor

gibi  gorindyordu. Yasglanma Kkarsiti
bir bilesik olan rapamisin, farelerde
bagisklk  yaslanmasi pbelirtilerinin
bazilarni azalttigi ve bagisikiik islevlerini
iyilestirdigi ortaya ciktr.

Sonu¢  olarak, vyaslanmakta olan
bir bagisiklk sisteminin,  sistemik
yaslanmayl tesvik etmede bir rolu
oldugunu ve genglesmesinin  saglikli
yaslanmayl uzatmak icin énemli bir
terapdtik secenek olabilecegini gdsterdi.

Elbette fareler insan degil. Bununla
birlikte, immudn sistemindeki yaslanma,
yaslanan insanlar igin de bir zorluk
olusturuyor.

Bagisiklik sisteminin erken
yaslanmasinin, uzun sureli covid’in
nedenlerinden  biri  olabilecegi 6ne
surtltyor.

Bagisiklik sistemini hedef almanin bir
bdtin olarak yaslanmayi azaltmak icin
yeterli olup olmadigi hentiz belirlenmedi.
Pek de olasi gibi gérunmuyor. Yaslanma
bulasicidir ve ayrmcilik yapmaz. Ancak
bagisiklik sistemimizi gen¢ ve islevsel
tutmak kotu bir fikir olamaz.

/fa/zgﬁ ﬂa@a

Yaslanma konusundaki arastirmalar
altin gagini yasiyor. Neredeyse her gun,
ilaclardan yasam tarzlarina kadar, émru
potansiyel olarak uzatan gelismeleri
duyuyoruz.

Aslinda bu konuda yapilabilecek eski bir
numara daha var: 100 yasina gelmis,
saglikli gérinen ve daha yavas yaslanan
insanlarin incelenmesi.

Asirlik insanlarin  paylastigi - genleri,
yasam tarzi faktorleri gibi belirli dzellikleri
bulmak, vyaslanma sureciyle ilgili
arastirmalar icin iyi bir baslangic noktasi
olabilir.

Bu ayrnicalikll kuliipte daha da ayricalikl
iki seviye var: 105 yasini gegcmis yari-
stper ve 110 yasini gecmis sUper
asirliklar!

YUz yasini gegcen 1000 kisiden yaklasik
biri bu noktaya ulasir ve bu insanlar da
genellikle digerlerinden daha saglikl
kimselerdir.

Dinyada vyaklagikk 300-400 suUper
asirlik insan oldugu tahmin ediliyor. ik
50’deyse 47 kadin ve 3 erkek var.

Jasasin Kadintar!

Genom Arayisi

Super asirliklarin sirnni bilmeyi hepimiz
isteriz.

Bunudgrenmeye, onlaringenomlarindan
baslamak iyi bir fikir olabilir.

Yaplilan yeni bir calismada, 105 yas ve
lzeri, 81 italyan vari-siiper asirlik ve
sUper asirlik insanin genomlarinin yani
sira saglikli, cografi olarak eslestirimis,
yas ortalamasi 68 olan Kkisilerin
genomlart da arastinldi. Arastirmacilar
bulgularini, daha genis ve yine asirlik bir
toplulukla da dogruladilar.

Ik olarak, STK17A ve COA1 genleri
Uzerindekibelirlivaryantlara bakarak, yar

ik olarak, STK17A ve COAT1 genleri
Uzerindeki belirli varyantlara bakarak,
yarl stper ve sUper asirliklarin beyin

saghgini,  bedenlerindeki  molekduler
sinyallesmeyi,  vUcutlarnin  protein
isleyisini  ve  melanin  olusumunu

iceren spesifik varyantlara sahip olma
ihtimalinin gok daha yuksek oldugunu
buldular.

Daha sonra, arastirmacilar, bir yigin
olarak miras alinan gen varyantlar
gruplar olan belirli haplotipleri aramaya
bagladilar. En énemli bulgu, tmu COA1
geninin parcalar olan U¢ haplotipin
varligiydi. Bunlarin Ggl de yari-stper ve
sUper aslirliklarda daha az goéruliyordu.

Son olarak, bilim adamlar, birey

hicreleri arasindaki DNA degisikliklerini
arayarak somatik mutasyonlarin
analizini yaptilar ve 105 ve 110 yas
Uzeri bireylerde, vyikici mutasyonlarin
yasa bagl artistan kurtulmus
oldugunu, bunun da kardiyovaskiler
rahatsizliklardan korunmay! saglamis
olabilecegini buldular.

Asirlik olma sansi sadece belirli gen
varyantlarinin -~ varligina  degil, ayni
zamanda zararl mutasyonlara karsi
dirence de bagl. Bu da bize, DNA
onarim mekanizmalarinin saglikli
yaslanma icin bir arag olabilecegini
disundurmekte.
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Kedilerin buyuk, kuguk, sekilli, sekilsiz, sigabildikleri
her yere girmeye bayildiklar bir sir degil.
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Sosyal medya, kendilerini karton
kutulara, sepetlere, valizlere,
cekmecelere, vazolarave plastik saklama
kaplarina sikistiran kedi gortntuleriyle
dolu. Bazlarn bir banyo lavabosuna
kivrilirken digerleri ayakkabllari, kaseleri,
alisveris cantalarnni, kahve fincanlarini,
bos yumurta kutularini ve diger kiguk,
sinirlanmig alanlari tercih edebiliyor.

BlyUk kediler de ev kedileriyle ayni
Ozellikleri  paylasiyor. Korunan tabiat
alanlarinda yasayan bUyuk kedilere
karton kutular verildiginde, onlarin da
kutularin igine girdikleri ve harika zaman
gegcirdikleri goruldu.

Yaptiklan diger birgcok tuhaf sey gibi,
bilim insanlar bu kedi gizemini de hentz
tam olarak ¢ozebilmis degil.

Budavranisinhayvanicgtdusutarafindan
yonlendirildigi  ve  pusuya dusmus
yirticllar ~ olarak,  saklanabilecekleri,
avlarini gézlemleyebilecekleri, kendilerini
glvende  hissedebilecekleri  kapall
yerlere ¢ekildikleri dUsunulUyor.

Yeni bir calisma kedilerin, iki boyutlu
kare yanilsamasi sekillerin icine oturma
olasiiginin daha yuksek oldugunu ve bu
durumun onlarin, gérsel yanilsama algisi
hakkinda daha fazla fikir verebilecegini
ortaya koydu.

Kedilerin  icine  oturmaya mecbur
hissedip hissetmedigini gérmek igin
arastirmacilar, kedi sahiplerinden oturma
odalarinin zeminlerine  farkh  sekiller
yerlestirmelerini istedi. Bazilan yerde
banttan bir kare olustururken, digerleri
Kanizsa yanilsamasi olarak bilinen optik
bir illizyon olusturdular. Bir karenin dort
kosesini olusturuyormus gibi gortinecek
sekilde vyerlestiriimis dort  “pac-man”
benzeri sekilden olusan sahte kareler,
90 derecelik acilarla kesilmis dort daire
kullanilarak yapildi.

Kediler odaya girerken filme alindi ve
arastirmacilar, kedinin sekillerden birinde
en az (¢ saniye oturup oturmadigini not
ettiler. Toplamda 500 kedi test edildi,

Yeni bir calisma kedilerin, iki boyutlu
kare yanilsamasi sekillerin icine oturma
olasiliginin daha yuksek oldugunu ve bu
durumun onlarin, gorsel yanilsama algisi
hakkinda daha fazla fikir verebilecegini
ortaya koydu.

ancak yalnizca 30 kedi sahibi deneyi alti gin boyunca tamamladi. Dokuz kedi
sUrekli olarak sekillerden birine oturmayi secti. Bu dokuz kedi normal kareye
sekiz kez, mikemmel Kanizsa karesine yedi kez ve sekilsiz Kanizsa alanina
yalnizca bir kez oturdu.

Kedilerin Kanizsa illizyonunu, neredeyse kareyi sectikleri siklikta sec¢tigi goruldu.

Arastirmanin ¢ikarimlarina gére, mevcut bulgular, kedilerin optik illizyonlara
duyarliigina iliskin dénceki arastirmalar dogrular nitelikte oldugunu ortaya
koyuyor.

Stres b neden olabiti

Bunun birden fazla nedeni olabilir ancak kediler icin,
stresli sartlar altindayken bir kutu veya diger bir kapali
ortamda bulunmanin kedi davranigi ve fizyolojisi
Uzerinde derinden etkileri var gibi géztkuyor.

Baz arastirmacilar, kedilerin kapal bir alanda
saklandiklarinda hissettigi benzer bir glvenlik ve
emniyet duygusu saglayabileceginden stipheleniyor. Bu
tUylt dostlarimiz, kapall alanlarda daha rahat ve daha
gUvende hissediyorlar.

iste artik nedenini biliyorsunuz! Kutular yalitan, gerginlik
dindiren, kedilerin saklanabildigi, rahatlayabildigi,
uyuyabildigi ve birlikte yasadiklari, ne yapacag belli
olmayan biz devasa maymunlara kargl sinsi saldirilar
dUzenleyebildigi alanlardir.
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Everl Dostlar

Képek sahipleri, kopeklerine bir tavuk
pargasini veya sopayl isaret ederek
gostermeyi cok etkileyici bulmayabilirler.
Ancak bu basit hareketi takip etme
yetenegi, sadik dostlarmizi hayvanlar
aleminde nadir bir konuma yerlestiriyor.

KdpekKlerle insanlar arasindaki bu &zel
bag, insanlarin yUzyllardir kopekleri
evcillestirmesi ile olustu.

Arizona  Universitesi  arastirmacilari,
kopeklerle yaptiklari arastirmada
onlarin iletisim yeteneklerini test ettiler.
Arastirma, insanlara ¢ok az maruz
kalan 8 haftalk kdpek yavrularinin bile
isaretle gosterilmeyi anlayabildigini ve
bu yetenegin yani sira, insan yuzlerine
dikkat etme egilimlerinin  oldugunu
buldu. Arastirmacilar, kopeklerin  bu
ozelliklerinin genetik temelli veya kalitsal
oldugunu ve onlarin insanlarla iletisim
icin biyolojik olarak hazir dogduklarini
soylUyorlar. Kopeklerin sosyal zekasl
icin genetik bir temel bulmanin, onlarin
nasll evcillestirildiklerine ve nasil daha iyi
hizmet kdpeklerinin yetistirilebilecegine
yardimcl olabilecegini de ekliyorlar.

Engelli bireyleri veya travma sonrasi
stresten mustarip olanlari desteklemek
icin hizmet kopekleri yetistiren kurulus,
375 adet sekiz ila on haftalik Labrador
Retriever ~ ve  Golden  Retriever

yavrusunun, sosyal bilis zelliklerinin
ogreniimis mi yoksa dogustan mi
oldugu sorusuna 4 test gorevi

ile cevap vermeye calistl.

ik iki gdrev, yavrularin insan hareketlerini
anlama yeteneklerini  degerlendirmeyi
amagliyordu. Her iki gbrevde de
yavrular yUzde 67 dogru secimi yaptilar.
Bu denemelerdeki dogruluklarda, insan
hareketlerinin belirleyici faktér oldugunu

6ne sUrdldld.  Sevimli  yavrularin
yetiskin  kopekler kadar insan
hareketlerini  takip  edebildikleri
soylendi.

Uclincli  gérevde,  kopege ™
bakarken 30 saniye boyunca

konusan  birisiyle,  yavrularin

insan yUzlerine dikkat etme
egilimi 6lculdt. Sure ortalama
alti saniyeydi. Yetiskin
kopekler  insanlarla  daha
fazla g6z temasi kurma
egiliminde olduklarindan,
onlarin  insan  ylzleriyle
daha fazla ilgilenmeyi
zamanla ogrendiklerini
dtstndurdu.

Final testlerinde
kopeklere,
insanlarin
yardimi

olmadan basaramayacaklari gbrevler
verildi ve neredeyse butin kopeklerin
egitmenlerden yardim istediklerini
belirten hareketler sergiledikleri
gozlemlendi.

sosyal becerilerin  genetik temelini  belirlemenin, daha
da basarili hizmet koépekleri vyetistirimesine yardimci

Arastirmacilar daha sonra sonuglari, her bir hayvan : o ;
olabilecegi sdyleniyor.

hakkinda kapsamli soy bilgisi ile birlestirdi. Bu da

Arastirmacilar, onlarin bu komutlarr anlama yetisine genetik
olarak nasil sahip olduklarini tam olarak anlamamis
olsalar da ilerideki calismalarda bunlarin da ortaya ¢gikma
ihtimalinin oldukca yuksek oldugu belirtildi.

arastirma ekibinin her bir kdpegin soy agacinin,
dolayisiyla da altta yatan genetiginin, diger faktorlerden
daha iyi bir istatistiksel agiklama saglayip saglamadigini

degerlendirmesine izin verdi.
Sonug¢ olarak, aslinda yuzyillardir bizimle birlikte olan

Bu aragtrmanin, evcillestirme hikayesinin - eksik bir g5k tiylu dostlanmiz, zaten dogduklan andan beri bizi

parcasini potansiyel olarak doldurmanin 6tesinde, bu

anlyorlar.
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W do “PUSH-UP” loun

Sinavi neden egzersiz rutinimize dahil etmeliyiz? iste cevaplar...

Sinav ¢cekmek, evde kapall kaldigimiz gunlerde popularite
kazanmis olsa da c¢ogu Kkisi tarafindan hala yeterince
uygulanmayan bir genel kuvvet egzersizi. Birden fazla kas
grubunu ayni anda, etkili sekilde calistiryor. Ust beden giictinii
arttrmada, gogus kaslar, triseps ve deltoidleri gelistirmede
oldukga islevsel.

Neden push-up?

Son arastirmalar, sinavin glc ve hipertrofi kazanimi icin bench
press ile karsilastinlabilir oldugunu gosterdi. Bench press’in
aksine elleri hareket ettirebilmek, egzersizi kendi anatominize
uyarlamaniza olanak taniyor.

Katiimcilarin bench press ve banded push-up’tan birine
odakladiklart bir galismada, her iki grubun kas gucunde
benzer kazanimlar oldugu gdzlemlendi. llgili kaslarda bir
fark olmadigl, kas budytmesinin her ikisinde de oldugu, bagl
kaslarin her ikisinde de ayni sekilde hareket ettigi sonucuna
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varildi. Bu nedenle arastirmacilar, gli¢c kazanimi saglamak
icin her iki egzersizin birbirinin yerine kullanilabilecegini dne
surduler.

Sinavin saghigmizla iliskisi hakkinda soylenecek cok sey
var. Kendi vicut agiriginizi yikseltecek kadar gicli olmak,
zindeliginiz ve gelecekte rahat edebilmeniz igin harika bir yol.
Bu konuda yapilan bir arastirma 10 yil boyunca, 1500’den
fazla katlimcida 40'tan fazla sinavi tamamlayabilenlerin,
10’dan daha azini tamamlayabilenlere kiyasla, kardiyovaskuler
rahatsizlik riskinin dnemli él¢tide dustk oldugunu belirledi.

Push-up tUim vlcut kaslanni calistirarak kas saghgimizi
korumaya yardimci oluyor. Kardiyovaskller sistemimizi
gelistirerek kalp saghgmizi iyilestiriyor. Omuzlarimizi, belimizi
gUclendirerek yaralanmalari énltyor. Durusumuzu iyilestiriyor.
Testosteronu artirmasinin yani sira osteoporoz  gelisimini
yavaglatiyor.

aé?j/‘« %04 a;aj/aéz,'

Sinavin en yl éke///}/'gaf %w(/z/aja
L ga/afdz/( en 20K varYasyona Yorlotmeni

Sinav Becerinizi Nasil Geligtirebilirsiniz?

1-Duvar push-up’i

Sinavin en kolay versiyonu. Burnunuzu duvara
degdirmeye calisin.

2-Egimli push-up

Sandalye, sira veya kademeli barlarda, asamali
olarak gerceklestirip gelistirebilmenizin  en
iyi yolu. Harekette glgclendikge, asagl dogru
inebilirsiniz. Rahatga 3x10’luk performansi
yakalayabildiginizde ilerleyebilirsiniz.

3-Diz uUstl push-up

Ust beden ayni kalacak sekilde, ayaklar
yerde veya havada ve dizler zeminle
temas halindeyken, rahatgca 3x10’lu seti
gergeklestirebildiginizde, ilerleme zamanidir.

4-Push-up

Kalca kaslarinizi sikarak vicudunuzu diz
tuttugunuzdan emin olun. Yine 3x10’lu seti
rahatlikla tamamladiginizda ilerleyebilirsiniz.

5-Banded Push-up

Sirtinizda ve her elinizin altinda bir direnc bandi
ile sinavi normal sekilde gerceklestirin. Orta
direncli bir bantla, yine 3x10’luk setler rahatca
yapildiginda, devam edebilirsiniz.

6-Agirlikh Push-up

Agirlikli sinav, bu hareketin son varyasyonudur.
Agirlik yelegi ya da agirlik plakasi ile yapilabilir.
20 kg'a kadar bir agrig kendi basiniza
kaldirabilmelisiniz. llerleme, agirigi arttirarak
yapllabilir.

Kaynak: https://medium.com/in-fithess-and-in-health/why-we-should-include-push-ups-in-our-training-464df6efddf3
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Sabah egzersizlerinize baslarken kendinizi siskin ve glgsiz mu
hissediyorsunuz? Siz kostukga bu his kaybolsa da onu tamamen ortadan
kaldirmanin bir yolu var. Mobilite egzersizleri sadece Isinmanizi saglamaz,
aliskanlik haline getirirseniz sagliginiz tzerinde de kalici etkiler yaratabilir.
Eklem hareketliligi, esneklige katkida bulunan onemli bir faktér. Bu
yUzden mobilite egitimi harekete ve motor kontroliine dayandigi igin statik
esnemeden daha dnemli. Kalici bir etki yaratarak sinir sistemi degisikliklerine
de yol agabiliyor. Yaslanmanin gugsuzlestirici etkilerini bile yavaslatarak
daha dolu ve daha islevsel bir hayat tarzina yardimci oluyor.

Sabahlar egzersiz icin erken kalktiginizda ayakkabilarinizi baglamak bile
zor gelirken, yapmak isteyeceginiz son sey rutininize daha fazla hareket
eklemektir. Neyse ki 5 dakikalik bir degisim bile yukarida listelenen faydalarin
cogunu ortaya cikarabilir. En iyi sekilde performansinizi géstermeye daha
iyi hazirlanabilmek igin, buylk eklemleri harekete gegirmede harika bir is
cikartabilir.

5 Dakikalif Sabak Butini

Her zaman oldugu gibi, emin olmadiginiz herhangi bir mobilite egzersizini
denemeden ©Once lUtfen doktorunuza danisin ve egzersizlerinizi
intiyaclariniza gore degistirmeniz gerekirse endiselenmeyin.

Performansi artirmak, sakatlik risklerini azaltmak ve
hatta bazen durus bozukluklarini dizeltmek igin bile
basit esnetme ve mobilite hareketleri olumlu sonuglar
getirebilir. Intiyaciniz olan tek sey 5 dakikadrr.
Hadi, yarin sabah sporal
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1) Dizleri Sallama
Her yana 8-10 tekrar

Sirt Ustll uzanin. Kollan ki yana
acin. Dizleri kirarak birlestirin.
Yavasca yana dogru birlesik
olarak indirin. Derin, yavas
nefesler aln.  Vicudunuzun
Ust kismini daha fazla agmak
istiyorsaniz, kollarinizi Y
pozisyonuna getirin.

2) 90/90 Esneme
Her yana 5-8 tekrar

Govde dik olarak, bir dizinizi
Onunuzde, digerigeride 90 derece
bukerek  oturun.  Ellerinizden
destek alin. Topuklariniz yerde
kalacak sekilde bir taraftan
digerine bacaklarinizi déndtrtin.

3) Kedi ve inek Pozisyonu
10 tekrar

Nefes alirken, boynunuzu asagi
indirin ve omurganizi yUkseltin.
Nefes verirken omurganizi indirin
ve boynunuzu kaldirin. MUmkin
oldugu kadar pelvis ve kurek
bolgenizi ¢alistirin.

4) Oriimcek Adam Lunge

Her yana 5 tekrar

Push-up pozisyonunda baslayin.
Bir ayaginizi 6ne cikarin ve diger
eli yanina koyun. Ardindan, diger
kolu yukarn kaldinn. Duizgln
bir esneme icin gdzlerinizle
bagparmaginizi  takip  edin.
Hareketleri yavasca yapin.

5) Tirtil Hareketi
8-10 tekrar

Ayakta durarak baslayin ve
elleriniz  yere degene kadar
kalcanizi yavasca egin. Dizinizi
biraz bukmekten cekinmeyin. 2.
pozisyona gelene kadar elleriniz
yerde ilerleyin. Sonra tekrar geri
geri hareket edip 1. Pozisyona
gelin.

/Kc@faa/a/{ Sonrea Muttaka . ..

Antrenman  programiniz  bedeninizi
gelistirmenize yardimci olmada blyUk
rol oynasa da ik bakista 6nemsiz
gorunebilecek baska etkili faktorler de
var.

Asagidaki ¢ uygulamayi benimsemeniz
daha hizli kosmaniz, daha c¢abuk
toparlanmaniz, sakatlanmalari
oOnlemeniz ve genel olarak daha verimli
bir sporcu olmanizda gercekten bir fark
yaratacaktir.

Bunlar yiyin:

Kosuyu bitirdikten sonraki 60 dakika
icinde yemek yemenin, antrenman
sonrasl toparlanma sureci i¢in inanilmaz
derecede Onemli oldugu kanitlandi.
Calismalar, antrenmandan  sonraki
iki saatin kaslarn glikojen depolarini
yeniden insa etmeye en musait olduklari
zaman oldugunu gdsteriyor.

Arastirmalar,  yUksek  karbonhidrat/
protein oranina (en az 3: 1) sahip bir
atistrmalik se¢cmenin, &zellikle gunltk
kosu veya bisiklet seansi gibi kardiyo
egzersizlerini optimize etmenize
yardimcl olabilecegini ortaya koyuyor.

Secebileceginiz atistirmaliklardan
bazilan sunlar:

-Bir elma veya muzun yaninda bir kasik
fistik ezmesi

-Fistk ezmeli, yaban mersinli veya
muzlu piring keki

-Ustiinde cikolata parcalan ve fistik
ezmesi bulunan muzlu vegan dondurma

-Avokado, kabak cekirdegi ve tatl
patates yaninda besin mayasi

-Ceviz, cilek ve chia tohumlu yulaf
ezmesi

10 dakika boyunca bunu uygulayin:
Kosu, hizli bir dus ve biraz yakit aldiktan

sonra, yaklagsik 10 dakika boyunca
bacaklarinizi kaldirnp duvara dayayarak
dinlenebilirsiniz.

Bu pozun faydalarindan
bazilar sunlardir:
-Dolagimi duzenler.
-Bacak damarlarinki basinci azaltrr.
-Kani kalbe yonlendirir.
-Lenfatik drenaji iyilestirir.
-Odemi azaltr.

-Bacaklarin sismesini engeller.
|
Benzer pozisyonda kilvete uzanmak
da sonraki gun yapacaginiz egzersizler
icin bacaklarinizn daha canli ve daha
az agrlh hissetmesine yardimci olma
potansiyeline sahiptir.

30 dakika agirlik antrenmani yapin:

Bunu her gin degil, kostuktan sonra
haftada 2-3 kez yapmaniz gerektigini

belitmek lazm. Agirik kaldirdiginizda
tUm kas gruplari ¢aligir. Bu ylzden bunu
her gin yapmak faydadan c¢ok zarar
verir. Amaciniz kaslarinizin dayanikliligini
arttirmaksa, egzersizler arasinda en az
24 saat dinlenin.

Hizlanmak, guclenmek ya da kilo vermek
icin agrlk kaldirmak hedeflerinize
ulasmaniza yardimci olabilir.

Kosmak teoride basit gérinse de
aslinda daha hizli, daha gUclt ve daha
verimli olmaniza yardimci olan birgok
hareket var.

Beslenme ve kuvvet antrenmani gibi
kUgUk seylere odaklanarak kendinizi
gelistirebilirsiniz.

Egzersiz sonrasi toparlanma
uygulamalart gibi ince ayrintilar da
gbzden kagirmayin.

Sonugta tim bunlar daha fit, daha
gUclU bir sporcu olmaniza yardimci
olabilir.
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Benin de Rabusun /ﬂd(/"/‘/f/g

Yastiga basinizi koyuyor ama bir turlt o 6zlediginiz derin uykuya dalamiyorsaniz,
belki de mavi igikla olan iligkinize bir mola vermeniz gerekiyordur...

Arastirmalar geceleri 1s1gin, 6zellikle de mavi 1sigin, uyku
stresini  ve Kkalitesini  olumsuz etkileyebilecegini  ortaya
koyuyor. Bazi bilim insanlari, yatmadan énce ekran i1siginin,
insanlar uykusuz birakan cevresel ve davranigsal faktorlerin,
yalnizca kiguk bir bileseni oldugunu soylyor.

Vicat &aab‘/}(/aya/%ma

TUm canlilar, gece ve gunduz doéngustne ayarlanmis bir
biyolojik saate sahip. Uygun sekilde ayarlandiginda yaklasik
24 saatlik bir dongide calisiyor ve kisiye gore degisiklik
gOsteriyor. Karanlk, beynin uykuyu destekleyen hormonu
olan melatonin Uretimini tetikliyor. Parlak 1sik ise melatonin
Uretimini baskilyor.

Lu

GUnlUk rutininiz de sirkadiyen saatinizin
hormonal sinyallerini

etkileyebiliyor. Isik, bunu

etkileyen tek faktor olarak

kabul edilmiyor.

Isigin etkisi, kaynaginin

parlakligina degil, gbze neyin

ulastigina bagl. Gézdeki

bu aydinlik, 1sik miktarinin élgtist olan lux ile
Olgultyor.

GuUnegli bir giinde 10 bin lux veya daha fazla,
bulutlu bir giindeyse en az bin lux alabiliyoruz.
Bir ic mekan aydinlatmasi, gbzde 100 ila 250
lux Uretirken, standart ofis aydinlatmasi yaklasik
500 lux’e kadar ¢ikabiliyor.

Ekranlar, tam parlaklikta ve normal izleme
mesafelerinde 1 lux’ten 37,8 lux’e kadar
verebiliyor.

Yetiskinlerde, sirkadiyen sistemi tetiklemek igin
gb&zlerde yaklasik 350 ila 500 lux gerekiyor.
Geceleri 30 lux’tn higbir fark yaratmayacagi
soyleniyor.

Aksamlari ekranlarda gegirilen zaman, 15-17
yas arasindaki genclerde melatonin dizeylerini
bir saat sonra ylzde 23 ve iki saat sonra
ylzde 38 oraninda baskiliyor. Bu sonuca gore
ergenler, 1siga diger populasyonlardan daha
duyarli davraniyor.

f}e%f/ﬁ/&%e/emef

Oda igiklari, sokak lambalari ve ekranlar dahil olmak Uzere,
tim yapay 15191 filtrelemek en blyUk fayday sagliyor. Gece
modu uygulamalarn tek basina yeterli olmadigindan ekran
parlakliginin azaltimasi da éneriliyor.

4742'/( 1819 imin yelerince takdiie ec//%reyw dnems

GUn boyunca parlak isik altinda olundugunda, geceleri 1SIgin
sirkadiyen ritm (biyolojik saat) Uzerindeki etkisi nispeten
dnemsiz kaliyor. Ama gunu los bir odada gecirmek, gece de
ayniisiga maruz kalmak uyanma ve uyku diizenlerini bozmaya
baslayabiliyor.

Karanhk, beyni
uykuyy destekx;eyr;n
Ormonu olan
mela_ltonin Uretimini
tetl_kliyor. Parlak
__|§|l§ ISe melatonjp
uretiminj basklhyor.
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