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Ohsiz

ﬂeﬂq)e/‘//&é'ze/ Jasa ofourtar,

Sizlerle bu platformda paylasimda bulundugum tim yazilar gok &zel, ancak iyisiyle kdtlsUyle ve tim
zorluklariyla bir yill geride biraktigimiz anlara denk gelen bu zamanlar ister istemez daha &zel.

Platformumuz, web sitesi, sosyal medya, blltenler ve dergilerle Glzel Yasa felsefesini bilgiyle
beslemenin heyecanini tagiyor. Glzel ve iyi yasamanin bir felsefe oldugunu her birimizin bu distince
sistemiyle aydinlandiginda, kaliteyle yasamanin sinirlarini genisletecegimize inaniyoruz. Gluzel Yasa
bu nedenle yemek igmek, eglenmek 6grenmek, beden sagligi ruh butdnligu, birey ve ekosistem
varolusunu i¢ine alan bir yapiya sahip.

2022 yil igin her anlamda umutlu olmak istiyoruz. Dinyamiz ve insanlik artik gtizel umutlar ve pozitif
dUstinceyle gelecede bakmak istiyor. Astrolojide 2 rakaminin disi oldugunu 6grenmek ve yeni

yiin 2’lerle kusatiimis olmasi sembolik de olsa bir umut. Aslinda disiligin kadin ve erkegin 6ztnde
aynsmadan ayristirmadan bulundugunu s®ylemek isterim. Isin 6zi mutluluk, siikunet, seffaflik,
samimiyet ve dogruluk.

DUnyaya gelmis 6zel insanlardan Albert Einstein’in mutluluk konusundaki dusuncelerini sizinle
paylasmak isterim: “Sakin ve mutevazl bir yasam, huzursuzlukla birlesebilecek basari arayisindan
daha fazla mutluluk getirir” ve séyle devam ediyor “Mutluyum ¢inkd kimseden bir sey istemiyorum.
Para, unvan ayrnimlar bir sey ifade etmiyor. Ovgii istemiyorum. isim, kemanim ve yelkenli teknem
disinda bana zevk veren tek sey is arkadaslarmin takdiri.” Albert Einstein 1920’li yillarin basinda Nobel
Oduli'ni aldiktan sonra giktigi diinya turnesinin Japonya ayaginda, otel gérevlisine bahsis yerine,
klguk bir not verdigi sdyleniyor. Bu notta mutlulugun formall yaziyormus. Bu anekdot pek ¢ok seyi
Ozetliyor ve anlamlandirnyor. Bilimle bulusan mutluluga ve espriye ne gok gereksinimimiz var.

Glzel Yasa, icerik, tasanm, iletisim ve pazarlama ekiplerinin emegini tasiyor. Hayatin somut
zenginliklerinin yani sira elle tutulamayan guzelliklerine iliskin bilgi madenciligi yapiyor. Bu degerler
Yasar Grubu’nun is yapma felsefesini ortaya koyuyor. Evinize giren Urlnlerimizde de yasam
dinamiklerinizle armoni yakalamaya gayret ediyoruz. ihtiyaclariniza dokunmak, mutlulugunuza

ortak olmak, ruhunuzun dzlemlerine yanit bulmak, eko sisteme katma deger yaratmak hedeflerimiz
arasinda. igerik seckimiz bu diistince metodoloijisinin Grind. Yeni yilin mutlu ve disi oldugu kadar bize
huzur, mutluluk ve saglikli gtinler getirmesini diliyorum.

Yeni yil aslinda anlam yUkledigimiz bir sembol. Yeniliklere ve glzel hedeflere her anlamda
ulasabilecegimiz guzel bir yeni yil temenni ediyorum.

Sevgi ve saygilarimla,

Feyhan Yasar
imtiyaz Sahibi Yayina Hazirlayan Baski
/ Feyhan Yasar | erikI-Ara§t|rma-Tasar|m- ynitled %Aas#]mF -
73 :
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Giizel Yasa dergisinde yayinlanan yazi ve fotograflar yayma hakki Pinar Et'e aittir. Kaynak gosterilse dahi, hak sahiplerinin yazill izni olmaksizin higbir amagla kullanilamaz, cogaltilamaz, yayinlanamaz
ve ticarete konu edilemez. Dergide yayinlanan yazilar, yazarlarn kisisel gortis, yorum ve tavsiyelerini icermektedir, Indeks cerik lletisim Danismanlik veya Pinar Et yazilarda yer alan bilgi, gortis ve
tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi ve manevi zararlardan hicbir sekilde sorumlu degildir.



Saglikli ve guzel bir
yasamin kapisini
aralayan Oneriler,

uzman yazilari,
ilging arastirmalar,
merak ettikleriniz

ve ¢cok daha

fazlasi Guzel Yasa
sayfalarinda sizlerle
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bulusuyor.
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BALKABAGI
4 feataa,., PRATIK BILGILER, PUF NOKTALARI
8 Bestine HOSGA KAL SEKERIM... PROBIYOTIKLER
D Bestoune EN DEGERLISI SU
705%/@4/;@ SIZE KAC OGUN LAZIM? C’NiN GIZEMi
77 Bestone SADECE BITKILER Mi ORGANIK OLUR?
72 Bestonme KRALICE DIYETI
13 Bestone YER MISIN YEMEZ MISIN?
74 Bestume YOKSA OBEZITEYE Mi YORUYORUM?
76 Humitolil FOLIK ASIT NEDEN ONEMLI?
77 Hmitolik NE KADAR EMZIRMELI?
78 foy/eg’/ GIRISIMCI, BILIM INSANI, ASTROLOG... OZEL SOYLESILER
20 Suptk AH KALBIM BEN SENDEN COK GEKTIM
27 Suplk OSTEOPOROZ NEDEN OLUR?
22 Suplik SAGLARIN MI DOKULUYOR, GARESI VAR
24 Suplik Di$ ETIMiZ “ERROR” VERIYORSA
25 Sugtk SiZ DE ZOOM DISMORFiSi VAR MI?
26 Suptk UYUYORUM ZAYIFLIYORUM
27 Sast SICAK BANYONUN FAYDALARI
28 Pk Sugly COCUKLUK TRAVMAM NEDEN PESIMi BIRAKMIYOR?
29 ok Suglips STRES YOK!
30 Yithag YILBASI SOFRASI
I2 Yithas: HINDILi TARIFLER
0 ithag: TATLI BASLANGIC
2 Yomek Defters FARKLI TARIFLER
52 Kadn PREMENOPOZ ISARETLERI
53 Kadn MENOPOZ KILOSUNA DIKKAT
SF Kudn REGL TAKVIMINE GORE SPOR
SF Kudn ADET DONGUSU VE KALP SAGLIGI
56 Coouk - Lrgen HANGI YASTA NE YESINLER?
58 Yhs Atwak EFSANELER YERLE YEKSAN
59 Yas Aok RAF OMRUMUZ NE KADAR?
60 Yhs Abheak. ALZHEIMER'E KARSI KORUYUCU GEN
O7 Yas Atk KIRISIKLIKLARA ANTIOKSIDAN MUGIZES|
62 Spor KARDIYO MU AGIRLIK MI? KUGU HAREKETI
63 Sy KUGU HAREKETI
64 Sm FIT BEYIN ICIN EGZERSIZ ONERILERI
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~Icerigindeki A vitamini
sayesinde g6z saghigini
korumaya yardimci.

Potasyum, mag

gibi mineraller |
p II !

Iceriginde
adli aminoa
Sadece diisiik
kalorili degil ayni
zamanda
lif deposu.
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Kismen veya tamamen kirmizi kabukla kapli
olan bu piring tard, rengini antosiyanin adi
verilen bir bilesikten alir. Cesitli tibbi ve saghgi
gelistirici Ozelliklere sahiptir.

Kirmizi, kahverengi, beyaz ve siyah piring arasindaki fark
nedir?

Beyaz pirincin kabuk, kepek ve tohumu yoktur. Bu
nedenle, diger piring ¢esitlerine nazaran daha az vitamin
ve mineral icerir. Daha ylksek glisemik indekse sahiptir ve
iyi bir dogal karbonhidrat kaynagidir.

Kahverengi piringte dis kabuk cikarilir, ancak kepek
tabakasi ve tohumu kalir. Dolayislyla beyaz pirince kiyasla
daha fazla lif igerir.

Siyah piring, pirincin tim dis katmanlarini icerir. Bu nedenle
de diger iki piring ¢esidine kiyasla ylksek bir antioksidan
ve lif kaynagidir.

Kirmizi pirince gelince, antosiyanin sayesinde besin
acisindan super zengin ve sagliga ¢ok yararldir.

Kirmizi pirinci faydalari nelerdir?

Kirmizi pirincin, kilo vermeye yardimci bir gida olmasinin
disinda da pek ¢ok faydasi vardrr.

Glisemik indeksi distk oldugdu igin seker seviyesinin ve
seker hastaliginin kontroltine yardimci olur.

Zengin magnezyum icerigine sahip oldugundan, duzenli
kirmizi piring tUketimi oksijen dolasimini iyilestirmeye ve
dolayisiyla astimi énlemeye yardimci olur.

Kirmizi piring harika bir lif kaynagidir. Bagirsak hareketini
kolaylastirr ve sindirimi artirir.

Kirmizi piringte bulunan lif ve kepek uzun sureli tokluk hissi
verdiginden, yedikten sonra abur cuburla tikinma olasilig
azalr.

icindeki kepek, kolesterol seviyelerini disiirmeye yardimel
oldugundan kardiyovaskuler hastalik riskini azaltir.

Zengin bir kalsiyum ve magnezyum kaynagi oldugundan,
kemik yogunlugunu artirmak, artrit ve osteoporozu
Onlemek icin harika bir besindir.

© Antioksidan

ozellige sahip \

Aahve

Mandalina

© Kas koordinasyonunu © Kan dolagimini
artirmaya yardimci : hizlandirir

© Sindirimi
kolaylastirir

\

deposu

© Agri kesici © Uyarici

etkisiyle
konsan-
dismani artirr

© Potasyum,
magnezyum, fosfor
icerigi yUiksek

Nohat

Kan sekeri seviyelerini © Hamilelerin
diizenlemeye yardimci beslenme
olan lifler icerir programinda olmasi

B vitamini alimi i¢in

Kemik saglidi icin
() 6nemli olan i
demir, fosfor,

onemli

© Potasyum, C
vitamini ve B-6

magnezyum, _vitamini ve E
bakir ve ginko vitamini icerigiyle
icerir kalp sagligini

destekler

icerdigi selenyum

© itihabr Onlemeye LAY Ty

icerigi sag

Mﬂur doékilmesini
engellemeye

DNA onariminda yardimci

© rol oynayan folat
icerir

© GOz saghgi igin
énemli ¢inko
icerigine sahip

© Bagisiklik © Kemik
sistemini erimesine
destekler | karsi etkili
© istah kontrolii. © C vitamini
saglar : deposu
© Yiiksek kén » © Demirin
basincini emilimini
6nlemeye artiryor
yardimcl . —_—

- © Dilimler

© DNA ve RNA Uzerindeki

olusumunda gérev beyaz kisimlar

alarak yeni hiicrelerin kolestrolt

olugmasini dastrmeye

destekler yardimel
f -

o Antioksidan ozelligiyle © Sindirimi
bagisiklik sistemini dizenlemeye
guclendirir - yardimci

e e C© icerdig

o fa_ydall |y||le§t|r‘|,0| | kalsiyum ile
bilesenlerine | ol
sahip |

saghgini korur

() Cildi besleyerek

isiltill bir gérintim O Kalp Sagk“ongSrl
saglar
© Krom icerigiyle, © Kolestorlii
diyabeti dengeler dengelemeye
yardim eder
GUZEL YASA 05
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100 gram tahin yaklasik 50-55 gram
yag iceriyor. Ama hemen “bu ¢ok
fazla demeyin”, ¢linkU tahindeki
yagin sadece %8 civari doymus yag
asidi... Bu 6zelligiyle kalp saghgini
korumaya yardimci oluyor.

JTahindeki kolestrol orani O; evet
yanlis okumadiniz tahin kolestrol
icermiyor.

100 graminda yaklasik 18 gr. protein
iceren tahin, vegan ve vejetaryen
beslenme tarzini benimseyenler igin
ideal bir protein kaynaQL. 4 +

ﬁ/{f/%///}(//
Renk Tablosu

Cildin matlagsmasini
Onlemek icin detoks
yapar.

Antioksidanlar zararl
serbest radikalleri
ndtralize eder.

Avokado yagi cildi
nemlendirirken
guclendirir.

C vitamini kinsikliklarla
savasmak icin kolajen
Uretir.

icerigindeki beta-
karoten, purlzstz bir cilt
icin destek verir.

Likopen icerigiyle glines
isinlarinin hasarindan
cildi korur.

06 GUZEL YASA

Gluten icermeyen
tahin, gluten
hassasiyeti olanlar
ve Colyak hastalari
tarafindan
tUketilebilir.

At Kokan

Ashwagandha, bilissel islevi iyilestiren, kas olusturmaya yardimci olan
ilging bir bitki. Stresi azalttigi biliniyor. Sanskritce “at kokan” anlamina gelen
Ashwagandha bitkisi, Hint ginsengi olarak tanimlaniyor.

e Kaygl ve stresi azaltmaya yardmci. 2019°da yapilan bir calismada, 250 mg
ve 600 mg Ashwagandha alan stresli insanlarda énemli él¢tde dusuk kortizol
seviyeleri ve stres testlerinde daha dusuk puanlar gortldua.

e Artriti yatigtinyor

e Uzmanlar Ashwagandha’nin agryl azaltabilen bir analjezik oldugunu
soyluyorlar.

e Bilissel islevi artinyor.

e Kas kutlesini artirabiliyor.

Kup Kip Seker
Yiyorsunuz

Pek cok yiyecek, tatl olmasa bile gizli
seker icerir. Gok fazla seker tiketmek,
obezite, tip2 diyabet ve kanser dahil
olmak Uzere bir¢cok hastalik riskiyle
baglantiidir. Saglikli gértinen bir¢ok
yiyecek de hayli fazla ilave seker
icerebiliyor.

Aromali icecekler

Meyve suyunun sekerli olmasi dogal. Bir
bardak meyve suyu icin cok fazla meyve
gerekir. Ustelik faydal olan liflerinden
arnnmig sekilde... Ayni risk, yapay olarak
tatlandinimis igcecekler igin de gegerli.

Light Yogurt

Bir seyin az yagl olmasi saglikli oldugu
anlamina gelmez. Tek bir fincan light
yogurt, dnerilen gunltk limit olan 45
gramdan daha fazla seker icerebilir.

Smoothie’ler

Marketten alinan smoothie’ler tonlarca
ilave seker, yapay renklendiriciler ve
ekstra kalori icerir. Bazlarinda gercek
meyve bile kullanilimaz.

Granola

Granola barindakileri bir arada tutan
sey, muhtemelen sekerlidir. Granola
bilesenleri genel olarak saglikli olsalar
da UrinuU tatlandirmak ve raf dmrind
uzatmak icin genellikle seker veya misir
surubu kullanilir. Karisima cikolata veya
meyve eklemek, sadece seker icerigini
artinr.

o

{y//e;t//'w( &zy/a/ﬁ .

Limonlu Cay
+ Toksinlerden arindirir.
* Kilo vermeye yardimcidir.
+ Bagirsaklarin emilimini arttirir.
+ C vitamini bagisikligi destekler.

Zencefilli Cay

Sindirim sistemini destekler.
Soguk alginhigina iyi gelir.
Bagisiklik sistemini gii¢lendirir.

Enfeksiyon ve agrilarla mucadeleyi
kolaylastirir.

Zerdecalli Cay
+ Bagisiklik sistemini glclendirir

« Kolestroll kontrol altinada
tutmaya yardim eder.

+ Sindirim sistemini korur.

+ Kalp sagligini korumaya
yardimcidir.

Anasonlu Cay

Sinir sistemini yatistirir.
Stresi azaltmaya yardim eder.

Emziren annelerde situ artirmaya
yardim eder.

Uyku sorunu ¢ekenleri rahatlatir.

Bebeklerd
yardimcidit.

Matcha Cayi
* Metabolizmayi hizlandirir.
+ Bagisiklik dostudur.
+ Stresi azaltmaya yardim eder.

* Yesil caydan daha yiksek oranda
kafein icerir.

» LDL kolesterol seviyelerini
azaltmayawyardimcidir.

Siyah Cay

Kalp saglhigina faydali olan
antioksidan grubunu igerir.

YUksek tansiyon ve kolesterollin
kontrol altina alinmasinda
yardimcidir.

Bagirsaktaki kot bakterilerin
azaltiimasina destek verir.

GUZEL YASA 07
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2050’ye kadar Alzheimer vakalarinin ¢ katina gclikmasi

bekleniyor.

Ekim 2021’de yayinlanan bir
arastirmada, beynin bunama éncesi
asamada blyuk miktarlarda seker
tUketmeye yoneldigini buldu. Nedeni
aclk olmasa da bunun insulin direnciyle
ilgisi olabilecegi dustnultyor. Sekerli
gidalarin duzenli tiketimi, Kisileri tip

2 diyabet gelistirme riskine maruz
birakir. Onceki evresiyse insilin direnci
asamasidir. Salinan insulin hormonu
etkinligini kaybetmeye basladiginda
ve vucut artik gerektigi gibi tepki
vermediginde, insulin direnci ortaya
cikar. Instilin direnci, bunama éncesi
asamada, hafiza sorunlari ve bilissel
gerileme ile baglantilidir. Ele alinmazsa,

ndrodejenerasyona ve Alzheimer
hastaligina yol agabilir. Alzheimer
hastalarinin yuzde 80’inden fazlasinda
ya tip 2 diyabet ya da anormal kan
sekeri seviyeleri vardir.

!

Aok il

Higbirimizin seker, kurabiye, kek, cips
ve gazli iceceklere ihtiyaci yok. Sadece
saglikli gidalara yani bol miktarda
protein ve bol miktarda sebzeye
ihtiyacimiz var.

Dikkat edilmesi gereken bir baska

nokta da 6glnler arasinda seker Atistirmaliklardan kacinarak
deposu atistirmaktan kaginmak. pankreasinizi dinlendirir, viicudunuza
Atistirma, insulin Uretiminin strekli yakit olarak yag ve keton yakmaya

olarak uyariimasi anlamina gelir. baglama sansi verirsiniz.

Prebiyotikler Destek mi Kostek mi”?

Bilimsel arastirmalar, prebiyotik lif tiiketiminin, bagisiklik sisteminin igleyisini
destekleme veya kdstekleme arasinda fark yaratabilecegini 6ne stirtiyor.

5 farkli tipte prebiyotik lif...

Guar Zamki: Guar fasulyesinden yaplilan, toz halinde, beyaz, tatsiz, suda
¢ozlnen dogal bir diyet lifidir. Bagisiklik sistemini guclendirir, siskinligi azaltir ve
sindirim bozukluklarinin semptomlarini onarir.

Karagcam Arabinogalaktani: Kuzey Amerika karagam agacindan ve gesitli
bitkilerin tohumlarindan, meyvelerinden, yapraklarindan, koklerinden ve
Ozsularindan elde ediliyor. Tuketildiginde bagisiklik sistemini destekler, soguk
alginligr enfeksiyonlarinin olusumunu azaltir, hiicresel diizeyde sagligl korumada ve
kronik hastaliklarla savasip onlar énlemede rol oynuyor.

Frukto-Oligosakkarit (FOS): En gUlclu ve yaygin prebiyotik lif tirlerindendir.

Hafif tatl lezzette, kisa fruktoz zincirlerinden olusur. Muz, hindiba kdku, enginar,
sarmsak ve kuskonmaz gibi yiyecekler, bu prebiyotik lifini yiksek miktarlarda
iceriyor.

Pektin: Glikoz emilimini durdurarak vicudun glisemik tepkisini azaltmaya yardmci
olur, LDL kolesterolt dUsurUr ve kalp hastaligi riskini azaltr.

Pektin, elmalar, cilekler, patatesler, havugclar, limonlar ve hatta bazi baklagiller ve
kuruyemigler gibi gidalarda bulunur.

Hindiba inilini: Hindiba bitkisinin kékiinden Gretilir. Metabolizanin enerjik
olmasina, insulinin ayarlanmasina, sindirime, oksidatif stresin frenlenmesine,
istahin azalmasina ve kolesterolin disuriimesine yardimci olur.

En degerlimiz (ﬁ(

Dunyanin gelecekteki en degerli para birimi dijital
olmayacak. Likidite, sdzlUk anlamiyla da her turlt finansal
Urunden daha degerli bir madde icin gecerli olacak: SU

icilebilir suyumuzu hizla tiiketiyoruz. kullaniyorlar. Cape Town, Meksiko,
Uc milyar insan su kithgi olan Kahire, Tokyo, Cakarta, Sao Paulo,
bdlgelerde yasiyor. On yildan daha Pekin, Bangalore, Melbourne, Londra
kisa bir sUre iginde, suya olan talep gibi kentlerden bahsediyoruz. Tuzdan

yUzde 40 artacak. Degisen iklimin arindirma pahall bir stre¢ ve 2026’ya
bir sonraki kurbanlari en sevdigimiz kadar 11 milyar dolari asacagdi tahmin
yiyecekler ve clizdanlarimiz olabilir. ediliyor.

Tanmsal kuraklik, meteorolojik Ne yapabiliriz?

kurakliktan hemen sonra olusur.
Tarim, kurakliktan etkilenen ilk
ekonomik sektdrdir. icme ve

Daha az su tlketen daha yuksek
degerli GrUnlere gegebiliriz.

kullanma suyunda sikintilarin Altyapimizi daha az atik olacak
sonuglart sosyo-ekonomik kuraklik sekilde yUkseltip, su aritmayl merkezi
olarak kendini gosterir. olmayan hale getirebilir ve su geri

Suyu icmek, yemek yapmak, donudstimUnu baslatabiliriz.

yikanmak ya da kiyafetleri ylikamak Kuraklikla mucadele plani yapip

icin kullaniyoruz. Ciftciler yeralti uygulayabilir, yagmur suyu hasadi
suyunun ¢ogunu kullaniyor, ancak baslatarak arz ve talep dengesini
dinyada bazi sirketler giderek daha  koruyabilir ve suyu bosa akitmayi
fazlasini harciyorlar. Fabrikalar ve birakabiliriz.

lti?:alsler Gl e amilyein s Uzmanlar, su igin daha yuksek fiyatlar

Oneriyorlar. CUnkU para, insanlari
Pandeminin basinda tuvalet kagidi daha az tUketmeye yonlendirmenin
stokluyorduk. Yakinda su stoklamak  en etkili yollarindan biri.

ZornC iste bu ylizden diinyanin gelecekteki

Bazi metropollerde deniz suyunu para birimi “su” olacak, diyebiliriz.
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Organik gida deyince akla
ilk olarak sebze, meyve, sut
urdnleri ve unlu gidalar geliyor.
QOysa et Urtnlerinin de “organik”

Size fag ogin bazin 7 adece bitkiter mi

.||||||||I|I|||I|HI||' (\C"
I el

Uyandigimiz andan itibaren, beynimizden gtinde ortalama 6 bin dusince
geciyor. Uyanik oldugumuz sirenin yaklasik 40 dakikasini yemek duisinmeye

aylIrlyoruz.

Yedigimiz ilk lokma ile sonuncusu
arasinda yaklasik 10-14 saat var.
Sindirimle ilgili diger herhangi bir seyde
oldugu gibi, bunda da su soruyu
sormamiz gerekir: Bunu icgudusel
olarak mi istiyoruz?

Bagirsaklar, bosuna vicudun ikinci
beyni olarak adlandirimiyorlar. iclerinde
bagisiklik sisteminin ylizde 70’ini,
serotonin Uretiminin ylzde 90N ve
beyinle iletisim kuran 100 milyon
néronu barindiryor.

Ancak artik beslenme modelimiz
degisti. Cogu insan gunde U¢ 63un
yemek yemiyor. Bazi insanlarin sindirim
sorunlari var, digerlerinin kan sekeri

disuk, bazi insanlar antrenman yapiyor,

bazilarn kilo almaya veya vermeye
calisiyor. Cogunlukla, geleneksel
6gunun yerini alan ve butun gun
suren atistirma hali de oldukc¢a blyUtk

mullmmn

!

bir sorun haline déntsuyor. Bunun
nedeniyse, bagirsaklardaki gb¢ eden
motor kompleksi (MMC) adi verilen bir
mekanizma.

Saglikl bedenlerde, MMC yaklasik
her 90 dakikada bir stpurdr. Yani dort
saatlik strecte birkag kez bu iglemi

1-lyi bir elektron donériidiir
Vicudumuzdaki birgok biyokimyasal
sureg, elektronlarin is gérmelerine
bagldir. Ornegin, eneriji Uretim
sUrecinde, oksijen molekdlerinin suya
dénusebilmeleri igin transferlerini
elektronlar saglarlar. Bu transfer

sUreci, her zaman kusursuzca islemez.

Elektronlar, mitokondrilerden sizarak
hiicreye, hatta hiicre DNA'sina zarar
verebilirler. Hucrelerimiz C vitamini
gibi eksojen antioksidanlar sayesinde
kacak elektronlarin neden olabilecegi
oksidatif hasara direnebilirler.

yapar. Herhangi bir kalori alimi, MMC'yi
durdurur. Damardan beslenmediginiz
sUrece, atistirarak bu temizleme
surecini durdurursunuz.

Bu suire¢ olmadan, sindiriimemis gida
parcaciklar ve bakteriler birikir. Sizdiran
bagirsak, zayif besin emilimi ve bakteri
artisina kapi acllir. Siskinlik, hazimsizlik,
goguste agrill yanma hissi, kabizlik,
kusma, ishal ve daha birgok sendrom
gorultr.

MMC’nin sindiriimemis yiyecekleri

ve bakterileri temizlemeye devam
etmesini saglamanin en iyi yolu,

onun engellenmeden ¢alismasina izin
vermekten gegiyor.

Tibbi bir neden olmadikga, 6gunlerinizi
ve yeme zamanlarinizi en az dort
saatlik araliklarla ayarlamaniz saglikl bir
yasamin kapilarini aralayabilir.

2-Kolajen sentezini destekler

Kolajen, vicudumuzun kemikler,
eklemler ve deri gibi birgok bolgesinde
bulunan yapisal bir proteindir. C
vitamini, kolajenin protein yapisindaki
amino asit kalintilarr tzerindeki
enzimlere sinyal veren yardimci
faktérdur. C vitamininin, cilt saghiginda
birden fazla rol oynadigini gérebiliriz.

3-Yag yakimina yardimci olur

C vitamini, vicudumuzdaki yag
asitlerinin oksidasyonu icin gerekli bir
molekul olan karnitinin biyosentezinde
yardimel faktorddr. Dustk C vitamini
seviyeleri yag yakimini engelleyebilir.

a/ya/(/% a/m 7

alternatifleri mevcut.

Organik olarak adlandirilabilmesi icin, bir
hayvanin, dogdugu ortamin ve yetistirilisinin
organik olmasi gerekiyor. Hava sartlan
uygun oldugunda, hayvanlar agik alanlara

_: serbestce gezmeli; ic mekanlarda yalitim,

havalandlrma nem ve sicaklik, hayvanlarin
rahatl icin yakindan izlenmeli. izolasyon ya

- da baglama olmamal.

Organik olé,r-e'k yetistirilen h_a);vanlartn yemleri,
onlarin b,eslenme -iﬁtiyaglarlnr-' kar@ﬂayan,
organik yen] Uretim kurallarina uygun olmah-

Hayvanl'arln hé'slemnesn-}'- bagisikigini
|y||e§t|rmeR icin, __y;yeceklem vitamin ve
mlneraller karlgn_fllabmr _'-._1.| =

Genetlgl deglg,twmlg yem-kuilanlm'l yasaktlr

Organlk yvet|§t'|rllen hayvanlarda antlblyotlkler
hastallk énlemede  degil, ancak Il_?astahk
tedawsmde kul|an:|llr

Ureme |g|n ‘dogal - yontemlﬁ'teronh edilir.
Suni ddllenmeye izin er:lsg_de !r(loqfama ve
embriyo transferi gibi |§Iemlerq!-1zm verilmez.

Kuyruk, - dis, gaga, boynuz- kesme gibi
islemlere sadece hayvanin saghgi icin gerekli
oldugunda izin verilir.

Kodken, Ureme, habitat ve veterinerlik
uygulamalari ile ilgili yonergeler su UrUnleri
yetistiriciligi- icin de gecerlidir. Tesislerin
tasarmi, stok yogunluklari ve su kalitesi,
dogal davraniglarin  etkilenmemesi igin
mevzuatlannda belirtilir. BlyUme veya Ureme
icin-hormon kullanimina izin veriimez. Baliklar
ve diger hayvanlar organik olarak yetistirilmis
materyallerle beslenir.

Arlar gida uUretiminde hayati bir rol oynar.
Bu nedenle biyolojik cesitliligin korunmasi
icin kovanlarin korunmasi ve desteklenmesi
6nemlidir. Organik bal dretimi icin, arlar
organik bitkilerin polenlerine erisebilmelidir.
Sezon sonunda balmumu ve bal hasad
yapilirken, kovanlarda kisi atlatmak icin yeterli
bal rezervi birakilimalidir. Peteklerdeki arilarin
yok edilmesine izin verilmez..
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Bestenne

Kralice Il. Elizabeth,
Ingiltere’nin ve Avrupa
tarininin en uzun
saltanatlarindan birine
sahip. Her konuda oldugu
gibi beslenmesinde de
disiplini elden birakmiyor.

Kralicenin hayati gcok bilinse de
gizemlerle dolu... ama beslenme
kismina isik tutabiliyoruz.

Gune, kahvaltidan énce,
kUgUK bir tabak biskvi
esliginde sutstz ve sekersiz
Earl Grey cayi ile baslyor.
Kahvaltisinda gevrek, yogurt
ve akgaagac surubu ya da tost
ve marmelat yiyor. Bir diger favorisi
ise balik. Kendisi, savas yillarindan
pberi giroza duskdn. Tutstlenmis ringa
ve mezgit de Kralice’'nin en sevdigi
kahvaltl segenekleri arasinda.

Balik sevgisi kahvaltiyla kalmiyor. Tipik
bir 6gle yemegi, 1spanakla servis edilen
dil balgi. Kralige, hafta sonlarinda,
sebzelerle pisirilmis, iyi bir rostosunun
tadini ¢ikariyor. Makarna ve patates
gibi nisastall yiyeceklerden kacinsa da

bir kadeh sarabi reddetmiyor. Favori tatlisiysa, cikolatall bir tart olan

Chocolate Perfection Pie.
En geleneksel ingiliz aktivitelerinden
biri olan ikindi cayina, Kralice de
her gun sadik kaliyor. Bu 6gun en
sevdigi lezzetlerle kendini simarttigi
zaman. Kendisi tam bir ¢cikolata
duskunu. Cikolatal biskuvili kekler,
eklerler ve corekler favorileri arasinda.
Cocuklugundan beri sevdigi 6zel
bir tat da bir kurus blyUklugtndeki
ahududu regelli minyattr sandvicler.

Kralige, hamur islerine de duskin
ancak son yillarda bunlarin yerine
somon,

Genellikle sUltin veya geyik eti gibi
mulklerinde yakalanan avlardan veya
iskogya’daki miilk(i Balmoral’de
yakalanan baliklardan oluguyor.
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Hazirlanan etler, iyi pismis olarak servis
ediliyor.

Aksam yemegini sonlandirmak igin
genellikle Windsor Kalesi’ndeki
seralarda yetistirilen beyaz seftaliler
veya Balmoral’da yetistirilen cilekler gibi
organik meyveler tercih ediliyor.

Kralice, gununt sonlandirmak igin sek
bir martini ve bir kadeh sampanya
aliyor. Her guin icmemesine ragmen, bu
da Kralige’nin klguk zevklerinden.

olabilecek gen diuzenleme teknikleri,
mahsullerin besin degerini iyilestirebilir
ve dayanikli 6zelliklere sahip bitkiler
yaratarak kayiplari en aza indirebilir.

Gelecekteki gida
kaynaklarini glvence
altina almak icin bilim
insanlar durmadan
caligiyor!

2050’ye kadar, dinya nUfusunun

9 milyar asacagi tahmin ediliyor.

Bu artisin hizli kentlesme ile
birlesmesinden, birgok toplumsal
ve gevresel zorlugun ortaya ¢ikmasi
bekleniyor.

Bu teknikle istenmeyen genler,
hicrenin genomundan kirpilarak
cikarilabilir veya degistirebilir; ayrica
gida atiklarinin gevresel etkisini
azaltmaya yardimci olabilecek, daha
uzun raf émru saglar.

Bu teknik yalnizca verimli, cok yénlt
ve esnek degil, ayni zamanda mevcut
teknolojilerden daha uygun maliyetlidir.
Yenilikgi gida teknolojileri, besinleri .

saglamamiza, tarmsal kaynaklar In vitro:

{izerindeki baskiyi ve gida israfini Gelecekteki nufus artiginin taleplerini

azaltmamiza yardimci olacak heyecan ~ Karsilamak igin, et Gretiminin 200’den
verici gdzUmler sunuyor. 470 milyon tona ¢ikariimasi gerekebilir.

Baz ¢iftlik eti Grdnlerinin alternatifleriyle
degistirimesi, arazi kullanimindaki
olumsuz etkilerin dengelenmesine ve
sera gazi emisyonlarinin azaltimasina
yardimci olabilir. Ciftlik hayvanlari

Bu potansiyel ¢cozimlerden UgUne bir
g6z atalim:

Gida Yazicilar:

Surdurdlebilir, kisiye 6zel ve besleyici
gida trtnleri olusturmak icin 3D baski
teknikleri kullaniliyor. Bilgisayara bagl
bir yazici peynir, ¢ikolata ve et gibi
gidalari, pure haline getirilmis veya
eritimis bilesenlerle, katman katman
Uretiyor.

Bilesenlerin besin icerigi kontrol
edilebilir oldugundan, bu islem

bize daha saglikll gida secenekleri
sunabiliyor. 3D baski, 6zellestirilmis
Uretim icin de uygun maliyetli bir teknik
olarak gérunuyor.

Bu iglem, surdurulebilirlik
perspektifinden bakildiginda da algler,
mantarlar, deniz yosunu, bdcekler gibi
et alternatiflerinin kullanimini da tesvik
edebilecek gibi géranlyor.

“Yeni gida teknolojileri, gida

Yetistirme Teknikleri:

Tarm uygulamalari, Uretim verimliligini
en Ust dUzeye ¢ikarma zorluguyla karsi
karslya. Bu yuku hafifletmeye yardimci

yerine hayvan hucrelerinden, kultir
veya in vitro yani laboratuvarlarda
yapay kosullarda Uretilen etler olabilir.

Bu teknolojiyi daha az yag ve daha
fazla Omega-3 igeren et Uretmek icin
kullanabilecegimizden, geleneksel

et Urdnlerinden daha saglikli olabilir.
Ancak bu Urlnlerin, dokusunun ve
lezzetinin geleneksel etle ayni olmasi
beklenemez.

Kultdr etini blyUk Olgekli tretebilmek
icin dGnemli miktarda enerji gerekir.
Bu nedenle kultur etinin yaygin
tUketiminin ekonomik olarak uygun
olup olmayacagi belirsiz. Bununla
birlikte, bu Uretim sekli, hayvan refahi,
kaynak ydnetimi, antibiyotik kullanimi
ve metan emisyonlari gibi geleneksel
et Uretiminin getirdigi bir dizi sorunu
onler. Tanm arazileri, yeni ormanlar
yaratmak veya biyoeneriji Gretimi icin
yeniden kullanilabilir.

.y
Ny . "B "‘:E.n_

Uretiminin surdtralebilirligini gelistirmek
icin bize giderek daha verimli segcenekler sunuyor.”




Bestenne

Beden olumlama, birey saglikli dahi olsa, “ideal dlctde degilse, cirkindir” tabusunu
yikmaya yonelik, kendinden ziyade baskasina nasil baktigini, sisman, zayif, cilli,
sivilceli, siyahi, beyaz, engelli, yarali, dovmeli, rastal gibi idealize edilmis beden
algisina uymayan tum bedenleri kapsayan bir hareketi tanimliyor.

Bu hareket, iyi niyetlere sahip olsa da
faydadan ¢ok zarara neden olabiliyor.
Asirt yeme bozuklugu s6z konusu
oldugunda, imaja veya vucut sekline
odaklanmak, saglikli yasami zorlu bir
mucadele haline getirebiliyor.

Kaygl, sikinti, depresyon veya 6fke
gibi zorlayici ruh hallerinde 6zellikle
yetiskinler, yemek yiyerek ruh halini
duzenlemeyi tercih edebiliyor. Bazi
teorisyenler bunu duygu durum

intoleransi olarak da dustnuyorlar.

Yeme, tetikleyici ruh halinin farkindaligini
azaltan bir davranis. Duygusal yeme,
asir yeme bozuklugunda énemli bir
faktor.

Peki, beden olumlama veya vlcut
sekline odaklanmak yerine 6z bakim,
saglik ve zindelik Uzerine odaklanirsak
ne olur?

lyi gériinmeyi ve olmayi, beden
imajindan 6z bakima ve sagliga yeniden
cercevelemek, kendimize bakisimizi
degistirebilir. Vicut seklimiz zamanla,
yas, yercekimi ve deneyimlerle sekil
degistirir.

Beden olumlamayi uygularken bile,
beden imajina asir deger vermek,
bedenlerimiz degistiginde cesaretimizin
kinimasina karsi bizi korumaz.

Bunun yerine kisisel bakima, sagliga ve
uzun yasama odaklanirsak, ruh halimizi
iyilestiren ve saglik sorunlarini 6nleyen
kalici beceriler gelistirebiliriz.
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BlUyuk Boy Buyuk Beden

GUnumuizde porsiyon miktarlar hayli
blytdu. Restoranlarda ve bufelerde
siparis verdigimiz yiyeceklerin
boyutlarina gézimuz ve midemiz
normalmis gibi alisiyor.

Yapilan arastirmalara gore bireyler,
yiyecekleri porsiyon miktarlarina
karar vererek siparis veriyorlar.

Yani yemek yemege, dnceden ne
kadar yiyecegimizi belirlemis olarak
oturuyoruz. En garpici olan ise kisiler
kendilerine sunulan herhangi bir

yiyecegin ortalama olarak yizde 92’sini

bitiriyorlar. Yani yiyeceklere “Hayir”
deme aliskanligimiz yok denecek
kadar az. Bu nedenle kilo alma
olasiligimiz giderek artiyor.

Saglikl ve iyi yemek icin, kendi
normalinizi belirleyin, benimseyin

ve i¢sellestirin. Kendiniz icin uygun
oldugunu bildiginiz boyut budur ve
her zaman bunu tercih edin. Diyette
veya degil, o ani keyifli hale getirmek
icin, hayatinizda intiyaciniz olan
kalori miktarinin ne kadar oldugunu
bildiginizden, gocuklar i¢in sunulmus
olan boyutu siparis edebilirsiniz. insan
bazi zamanlarda bardagin, tabagin
veya kasenin tamamini istemeyebilir.

iki nesil ®nce normal boyutta olan
seyler simdi bizlere gocuk boyu
olarak sunuluyor. Simdi uygun bir
kahvalti 6gunu olarak gortlen baz
seyler, blyUkanne ve blyUkbabaniz

tarafindan tatl niyetine yeniliyordu.
Toplum, neyin uygun, saglikll veya
normal olduguna dair mesajlarini
surekli olarak degistiriyor.
Eger normallik anlayisimizi
cevremizdeki yaklasimlara
ve tercihlere dayandirirsak,
sagligimizda asla bir istikrar
yakalayamayiz.

Bu yUzden, gocuk boyu siparis
ettiginizde veya herhangi bir 4
yemek icin biraz standart
disi bir sey yaptiginizda
kendinizi yargilanmis
hissediyorsaniz,
bunun kendi
hayatiniz ve
tercihleriniz
oldugunu
hatirlayin.

Diinya Saglik Orgltu, 3,1-3,6
kg'lik optimal dogum agirliginin,
annenin 10-14 kg’lik kilo alimi ile
iliskili oldugunu gosteriyor. ABD
Tip Enstittsu de dusUk kilolu
hamile kadinlarin 12,5-18 kg,
kilolu kadinlarin 11,5-16 kg, asiri
kilolu kadinlarn 7-11,5 kg ve
obezitesi olan hamile kadinlarin
5-9 kg almalarini dneriyor.

Obezitenin hamilelige wetkileri

Hamilelikten dnce ve hamilelik sirasinda

fazla kilolu olmak, komplikasyon riskini artirir.
Obezitesi olan kadinlarin distik yapma,
bebeklerinin de erken dogum ve erken 6lim
riskleri vardir. Dogum komplikasyonlari ve acil
sezaryen dogum olasiligi da maternal obezitenin
yaygin olarak gézlenen bir sonucudur. Anneler
icin dogumda ek komplikasyonlar arasinda
hipertansiyon, preeklampsi, iri bebek dogumu
ve gestasyonel diyabet sayilabilir.

Obezitesi olan kadinlar genellikle emzirmeye
baslama ve emzirmeyi sirdirmede de
zorluklarla karsilasirlar. Ayrica, dogan bebeklerin
spina bifida ve kalp rahatsizliklari gibi, dogustan
gelen kusurlara sahip olma olasiligi daha
yUksektir.

Hamilelik sirasinda asiri kilo alimi da surekKli
obeziteye yol acabilir. Dogumdan sonra uygun
diyet ve egzersiz, kadinlarin fazla kilolarin
kaybetmelerine yardimci olabilir.
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Hamite i

Hamilelikte
folik asit neden
onemli?

Hamilelikte folik asit
takviyesi almak, bebegin
konusma beceri eksikligi
de dahil, bircok merkezi
sinir sistemi anomalilerini
Onemli 6lglide azaltiyor.

Bazi yiyeceklerde bulunan folatin
sentetik formu olan folik asit, gebeligin
sagliklr ilerlemesine katkida bulunan bir
B vitamini. Gebelik stirecinde ceninin,
sonrasinda da bebegin bedensel
ihtiyacini karsilar.

Dogurganlik cagindaki kadinlara,
bebeklerinin ndral tlp defekti ile dogma
riskini azaltmak icin, hamileligin 12.
haftasina kadar devam eden, ginde
400 mikrogram folik asit takviyesi
almalari énerilir.

Avrupall ve Kuzey Amerikall
arastirmacilar tarafindan yayinlanan

bir calismaya gére, hamilelikten

once ve hamilelik sirasinda folik asit
takviyesi almak, dogum kusurlarini
onleyebilir ve gocugun dil gelisimini
etkileyebilir. Yapilan arastirmada anneler,
cocuklarinin dil gelisim dtizeyini 6
kategorili bir dlgekte siraladilar ve 1
kelimeden fazla konusamayan veya
anlasiimaz ifadeler kullanan Ug yasindaki
cocuklar, ciddi dil gecikmesine sahip
olarak tanimlandi. Analiz yizde 0,5’inde
ciddi konusma gecikmesi olan 38 bin
954 ¢ocugu igeriyordu.

Siddetli dil gecikmesi, nadir gérilen
ancak derin sosyal ve klinik etkileri olan
bir durum.
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Kadinlara, gebe kalmadan 4 hafta
onceki ve gebe kaldiktan sonraki 8
hafta arasinda aldiklari, tek basina
folik asit, diger takviyelerle birlikte
folik asit, folik asit icermeyen
takviyeler veya hig folik asit
kullanmama durumlari soruldu.

Herhangi bir takviye almayan
kadinlarla karsilastiridiginda,
kendi bagina folik asidi veya diger
takviyeleri alma, gocugun dil
gecikmesi gegirme riskinin ytzde
45 azalmasi ile iliskilendirildi. 8.
haftadan dnce takviye kullanmaya
baslayan
kadinlar
icin
risklerin
daha

da azaldigi
goraldu.

Bu calisma, folik
asidin dil gecikmesini
onledigini kanitlamasa
da besinlerin néro

kazandiryor.

Hamilelikte folik a
kullanimi ayrica,
diger vitaminlerin
de uygun dozda
alinmasiyla, kalp ve
bobrek hastaliklarini
kismen 6nleyebiliyor.

Nerede bulunur?

Folik asit Ispanak, semizotu, brokoli
gibi koyu yesil yaprakl sebzelerde;
turuncgiller, muz, cilek gibi kimi
meyvelerde; mayall yiyecekler, folik
asit katkill ekmekler ve tahillarda;
kuru fasulye, nohut, mercimek

gibi baklagillerde; siyah ve yesil
fasulyede, avokadoda, bugdayda,
kuskonmazda; karaciger, ton baligi,
yumurta sarisi ve yogurtta bulunur.

o

Ne kadar emzirmeli?

Emzirme, bebekler icin
en iyi beslenme ve sivi
kaynagi. Bebekleri,
erken cocukluk
déneminde belirli
enfeksiyonlara kargi
korur. Ne kadar uzun
sUre emzirirseniz bebek
icin faydalari o kadar
artar.

Sadece anne sUtU ile en az 6 ay
beslenen bebeklerde gastrointestinal
enfeksiyonlarin, kulak ve solunum yolu
enfeksiyonlarinin, astim ve gocukluk
cagl l6semisi gibi hastaliklarin gértime
ihtimalinin daha dustk oldugu
gorultyor.

Anne sutdnn, bebeklerin blylimek
icin ihtiyag duydugu yaglar, proteinler,
karbonhidratlar ve mikro besinlerin
yani sira neredeyse ylzde 90’1 sudan
olusur. Ayrica antikorlar, antioksidanlar,
bUylme faktorleri ve hormonlar gibi
diger bilesenleri de icerir.

Herhangi bir bakteri veya virlse

maruz kaldiginizda, viicudunuz onunla
savasmak icin antikor Uretir. Emzirirken
bu antikorlar anne sttinden bebege
gecer ve bebegi enfeksiyonlara ve
hastaliklara karsi korur.

Arastirmalar, emzirmenin yetigkinlikte
diyabet ve obezite gelistirme

riskinin azalmasi da dahil olmak
Uzere, uzun vadeli bazi ek yararlari
oldugunu gdésteriyor. Anne stttindeki
bakteriler, hastalia neden olan
mikroorganizmalarin bdyUmesini
Onleyerek ve bebeklerin sagligini daha
da iyilestirebilir.

Ne kadar emzirmeli?

Diinya Saglk Orgitii en az 6 ay
sadece anne sUtU ile beslenmeyi
oneriyor.

Bazi bilimsel arastirmalar, 4 ila 6
aylikken anne sUtlUyle beslenmenin
yani sira gidalarin verilmesinin,

gida hassasiyetlerinin ve alerjilerin
oOnlenmesinde yardimci oldugunu
gbstermekte. Bazi ulusal kilavuzlar da
meyve-sebze karsimlarini, yumurta
ve yer fistigi gibi yaygin alerjenleri 4
ayliktan itibaren vermeyi dneriyor.
Potansiyel entoleranslari veya alerjileri
daha kolay tespit etmek icin, her yeni
giday! birer birer

Anne
sutundeki
bakteriler, hastaliga
neden olan
mikroorganizmalarin
bUyUmesini 6nleyerek
bebeklerin saghgini
daha da
iyilestirebilir.

Annenin sagligina
faydalari

Emzirmenin, anne icin de
farkl yararlar var. Kisa vadede
emzirme, dogumdan sonra

daha hizli iyilesmeye yardimci
oluyor. Uretilen oksitosin
hormonu, rahmin kasllmasina
neden olarak onu eski boyutuna
getirir ve dogumdan sonra
kanama miktarini azaltir.
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Yaprak Ozer € sdesior

“Girisimci, bilim insani, egitmen... Glzel yasama dair konulan farkli uzman konuklarimizla bir araya
gelerek konustuk. Keyifli sdylesiler, ufuk acan, ibret veren ya da ilham olacak hikayeler ortaya ¢ikti. Bu
sayfalarda kisa basliklarini bulacaksiniz, QRCode okuyucunuz hazirsa ilginizi gceken sdylesileri siz de

dinleyebilir ya da okuyabilirsiniz.”

Hep beraber kalpsiz bir
dUnyaya inat

insanliga inancimizi, arkadasligi... bir
yurttaglik bagdr olarak tekrar dustinebilir
miyiz? Ofkemiz ise yaryor mu?
Cevremizdekilerle “baglantida

mi yoksa iliskide miyiz?

Ne paylasiyoruz baglantida
olduklanmizla? Algakgondllti olmak
ne demek dlsUnlyor muyuz ya da
alcakgdnullt oldugumugz bir halimizi

bir animizi animsayan var mi? Ofkeyi eslestiriyor ya da gurur mu onur mu
insan kalabilmenin tanimini
yapabilir miyiz? Cok mu

ZOor...

ikilemiyle bulusturuyor... yalnizlik mi,
arkadaslik mi diye soruyor... kagmak mi
korkuya sarilmak mi yanitini aramamizi
Ece Temelkuran’in yeni
kitabl Hep Beraber;
Kalpsiz Bir Dinyaya

istedigi soru kiimesi icinde yer aliyor.
Korkmaktan korkma saptamasini da
- ayrica disiinmenizi &neriyorum...
inat'la yeni gUzeI Ece Temelkuran
seyler sOylemek lazim
diyerek bdyle zor sorular soruyor. Kitapta

dikkatimi ¢ceken bir iki saptamayla tamamina r .
ulagmak igin: H%

bulusturayim sizleri hemen; dikkat ile

Kis Gegmeden Bahar
Gelmiyor

Astrolog Hakan Kirkoglu'ndan 2022 ve
Otesini degerlendirmesini rica ettim, birkag
yildir diizenli yapiyoruz, ¢ok da eglenceli ve
aydinlaticr oluyor. Tarihgi astrolog kendisi.
Ekonomi egitimi ve bankaci gegmisini
sayarsak, ylldizlara bagka bakiyor;

degerlendirmelerini aylik
disinda orta vade ayrica
bluyUk dénguler ile
mevsimsel dongler
Uzerinden yapiyor.

mi... Bir secimle Ulke durulur mu? Hareketli

gunler icinde bereket mi tehlike mi var?
Komsularla ne olacak? Ne zaman sirket
kurmal, risk almall...

Hangi sorulara yanit
bulacaksiniz; dibin dibi s
Sdylesinin
ne zaman? Ne zaman son tamamina
bulacak? Segimler bu yil olacak ulagmak icin:

7\

X i
Hakan Kirkoglu

Nadir Birinciliklerimiz

Olimpiyat, Avrupa sampiyonalari,
Unicorn’lar, ihracat sampiyonluklarimizdan
basimizi kaldiramiyoruz... s6zU edilmeyen
ya da mumkunse az dile gelen “nadir”
birinciliklerimizi derledim, hazir misiniz...

Musilajla basladi saskinigimiz... yanginlarla
devam etti acimiz... selle ¢iktik zirveye...
deprem zaten kapida! Bir de umarsizca
tlkettigimiz plastikler var, gururla ithal ettigimiz

zengin ¢opu ki, konumuz bu!
Dog. Dr. Sedat
Gundogdu, Cukurova
Universitesi

Su Uriinleri Fakdiltesi

sl o Soylesinin
Ogretim Gorevlisi. tamamina
Konumuz mikro plastik. ulasmak icin:

Dog. Dr. Sedat
Gundogdu

Cop... ¢op ithalatl, mikro
plastiklerin yarattig tehdit.
Aktif bir akademisyen. Yorumla degil rakamla

konusuyor.
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Mevsimlerden Olmak ya
da Olmamak

Bu sdylesi “olmadigimiz”

su kaynaklari, hem karbon ac¢isindan, hem

Glasgow zirvesi adina enerji agisindan ¢cok 6énemli bir kayip...

gunceli ve gtindemi Almanya nukleer santrallerinin bir kismini

yakalamak Uzere kapatiyor. Kapatiyor ihtiyaci yok. Ctnkd

televizyoncu Guven cok eski, yenileme ihtiyact duymuyor.

islamoglu’ya yapilan bir CUnkU Almanya’da isi yalitimi %100.

Given Islamoglu

sdylesi. islamoglu sdyle Turkiye’deki binalarin isi yalitim orani

diyor: “TUrkiye’de glinde %18... %82 havay isitiyor...”

6 milyon ekmegi ¢ope atiyoruz. DUnyanin

hicbir yerinde yok hem ham madde, hem
Soylesinin
tamamina
ulasmak icin:

A¢ ya da tok ama hepimiz sanmam!
lezzetten yoksun yasama
tehdidiyle karsl

karsiyayiz. Bugtn milli
sorunumuz tarim ve

gida Uzerinden agzimizin
tadi, damagimizda

lezzet anlayisimizi
tartismak istiyorum. Lutfen
kUgUmsemeyin. Agzinizin tadi

kacmissa bilin sofranizda da tat kalmamis,
sofrada tat yoksa bilin ki, toprakta suda da
tat kalmamis. Abartiyor muyum dersiniz, hig

Metin Akman dipsiz gibi gértiinen bu
onemli konunun temsilcilerinden;
tarm ve gida ile soframizin lezzet
boyutu uzmanlik ve s6z alanlarindan.
Akman, iklim degisikliyle birlikte

gida enflasyonunun artacagini, ilave
olarak karbon ayak izi ve yeni ekonomik

sistemlerden dolay ylksek vergileri

gdrecegimizi sdylUyor.

Soylesinin e
tamamina 4.
ulasmak icin:

Ne kaa ekmek, o kaa
kifte=Z

TUketici arastirma firmasi
Twentify’in icgdru
direktoru Dr. Bilge
Terzioglu ile bir araya
geldim. Bu roportajda
“Z” Kusagl ve ondan
buyuklerin hikayesini
bulacaksiniz.

Ask, barig, evlilik, cocuk filan ytzde 1-4’ler
seviyelerinde. Basariya odaklilar. isin
tehlikeli tarafi su: Z Kusagi X, Y.. Sanki

bunlar, birbirlerinden duvarla ayrimisg, bir
ara sadece Y Kusagindan insanlar varmis
dlnyada, bundan 24 sene evvel bunlari
atmislar dinyaya, adina da Z Kusagi
demigler gibi bir his uyanmaya bagliyor. “Z
Kusagl” ¢ok farkli, ciinkl yepyeni bir nesil,
cunku yaslan kucuk...”

Z kusagina hayallerin ne; kendli
geleceginde 6nemli gérdigin sey ne?” diye
sordugumuzda para, birinci sirada. ikinci

sirada akademik basari, sonra saglik geliyor. Séylesinin g ;
tamamina f"‘
ulasmak icin: y




An kalbim ben senden ¢ok ¢cektim

HRV (Heart Rate
Variability) yani kalp
atisinin degiskenligi,
stresin ve belki de
yaklasan bir hastaligin
gOstergesi olarak
karsimiza cikabllir.

Kronik stres basa bela...Bugtn artik
stresin her tUrl saglik sorununa neden
oldugu veya katkida bulundugu biliniyor.

Hemen herkes kronik stresin

tehlikelerinin farkinda olsa da uzma
bunu dlgcmek icin hala bir yol bulabifmis
degiller. Temel olarak, psikolojik

degerlendirmelere ve kan basinci gibi
biyo belirteclere glvenirler. Bunlar,
kisinin stres sorunu olup olmadigi
konusunda iyi bir fikir verseler de 6z
yorum igin gok fazla hareket alani
birakirlar.

Kalp atis hizi degiskenligi (HRV) bilimi
ttm bu bosluklar doldurabilir.

Uzmanlar, psikolojik ve bilissel H
alanlardan kardiyovaskuler ve
metabolik hastaliklara kadar, bazi saglk
sorunlarinin, kalp atis hizi degiskenligi
ile aralarinda énemli korelasyonlar
oldugunu belirtiyorlar. HRV’nin stresin,
kalbin, beynin ve bagisiklik sisteminin
isleyislerinin bir gdstergesi olabilecegini
ve tedavi icin yararl bir hedef
sunabilecegini sdyllyorlar.

Kalp atis hizi degiskenligi, kalp atiglariniz
arasinda gegen surenin dlgusu. Saglikli
bir kalp metronom degil. Vuruglar

arasl araliklar optimal degil. 2012’de
yayinlanan bir arastirmaya gore, saglikli
bir kalp kendiliginden salinim yapar,
sagliksiz bir kalp ise uyariimadikca

cok az degiskenlik gdsterme veya hic

degiskenlik gdstermeme egilimindedir.
Kalp atis hizini artiran her sey HRV'yi
dusUrr. Buna egzersiz, seks ve stres
dahildir. Parasempatik sinir sisteminde,
zamaninda ve uygun karsi aktivite ile
dengelendigi stirece, bunlarin higbiri
sorun
degil.

Kronik
stresle
sinir sistemi
asirn sempatik
aktiviteye dogru
ilebilir. Zamanla,
egim her turld saglk
nunun gelli.gmesine ne

cinsiyeti ve diger degiskenler 0
belirleme konusunda énemlidir. Al
saatler dahil olmak Uzere, bazi popule!
saglik uygulamalari ve cihazlarr artik
HRV verilerini élcebiliyorlarsa da bunlarin
cogu, degerlendirme yapabilecek kadar
hassas 6lcUmler sunmazlar.

Uzmanlar, yine de herkesin evinde kalp
atis hizi degiskenligini desteklemesine
yardimcl olabilecek Ucretsiz ve basit bir
teknik oldugunu sdyltyorlar: tempolu
nefes alma.

Nefes alma temelleri gergekten de
onemli.

Kronik stresle
SInir sistemi asin sempatik
aktiviteye dogru egilebilir.
Zamanla, bu egim her
tarlt saglik sorununun
gelismesine neden olabilir.

omuzlarinizdan
efes allyorsaniz
ve nefes verdiginizde
karnini arl ¢lkiyorsa, bi
sorununuz var, demektir.
efes alma teknigi, nefes
lenizin genislemesi
rken sbnmesine

en olmall.

onuda daha fazla ¢alismaya ihtiyag
olsa da HRV’nin, tip uzmanlarinin stresi
ve genel sagligi degerlendirmek igin
kullandigi, dnemli bir isaret olarak ortaya
¢ikmasi olasiligr ytksek gorultyor.

Osteoporoz Neden Olur?

Yetiskin bir insanin vucudunda 206
kemik bulunur. iskelet sistemini ve
durusu destekler. Hareket etmekr sl

icin onlara ihtiyacimiz var.

Yaslanmayla birlikte kemik yapisi zayiflar

ve daha kirilgan olur. Osteoporozda
kemik yapisi disarida saglam kalrr,
ancak iceride asinir, daha gézenekli bir
hale gelir. Nasil gdzenekli hale geldigini
anlamak icin, yeni kemigin olusumuna
ve eskiyen hucrelerin nasil ortadan
kaldinldigina bakmak gerekiyor.

Kemiklerimiz canli hiicrelerden
olusuyor. Kemikte kalsiyum birikimini
kontrol eden osteoblastlarimiz, kemik
hasarini gosteren osteositlerimiz

ve hasarll kemigi ortadan kaldiran
osteoklastlarimiz bulunuyor. Saglikli
bir kemik yapisi icin bu hiicre aktivitesi
dengede tutulur.

Bu dengenin bozulabilecegi durumlar
var. Osteoklast aktivitesi, osteoblast
aktivitesinden daha yUksek olursa,
kemik olusumu ve erimesi arasindaki
denge, erime lehine degisir. Sonug
olarak, daha fazla kalsiyum kana geri
doner, kemik yapisi zayiflar ve daha
gdzenekli hale gelir.

Kadinlar yaslanip menopoza girerken
Ostrojen Uretimleri azalir. Hafif kronik
enflamasyon durumunda devreye
giren sinyal ileticilerin ana dizenleyicisi
bu hormon oldugundan, osteoklast
artarken yeterli sinyal alamayan
osteoblastlar géreve ¢cagrimaz.

Degisen 6strojen seviyeleri, erkekleri
de etkileyebilir ve osteoporoz bunun bir
belirtisi olabilir. Erkekler de yaslandik¢a
osteoporoz gelistirmeye egilimli olabilir.

Yani, osteoporoz sadece yetersiz

Degisen

' Ostrojen seviyeleri,

kalsiyum tUketiminin bir sonucu olarak
kabul edilemez.

Kalsiyum, kemik olusumu igin gerekli
besin maddelerini saglar. Osteoklast,
osteoblast aktivitesinden fazlaysa,
kemikte kalsiyum birikmesinden daha
fazla kalsiyum ¢ozulUr.

Kemiklerimiz kolajen de igerdiginden,
kolajenin MMP degradasyonu da
osteopeni, osteoporoz veya osteoartrit

semptomlarinin gelisimini hizlandirabilir.

Bunlarin hepsi birbiriyle baglantil.

Obezitesi ve yag fazlalidi olan kisilerde

erkekleri de etkileyebilir
ve osteoporoz bunun
bir belirtisi olabilir.
Erkekler de yaslandikga
osteoporoz gelistirmeye
egilimli olabilir.

osteoporoz gelisme riski daha yUksektir.

Batdn bunlar, kisinin bulasici bir virtise
tepkisinin de daha az olacagi anlamina
gelir. Bagisiklik hticreleri, 8lU hicreleri
ve virUsleri sindirmeye ¢agrilir. Bunlarin
dikkati osteoblaste odaklanmak Uzere
dagilirsa, otofaji yoluyla virtslerin yok
edilmesine odaklanmazlar. Sonug
olarak, virlse tepkileri yetersiz olur.
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Sacin mi dokuluyor,

_uzulme caresi var!

Sag kaybina neden olan 7 sorun ve ¢ozumileri:

Hormon Dengesizligi

Uzmanlar, kadinlarda sa¢ seyrelmesinin
yaygin bir nedeninin hormon dengesizligi
oldugunu soyluyorlar. Bunlar:

Polikistik over sendromu

(PCOS): Kadinlarin testosteron fazlaligina
sahip olmalarindan kaynaklanan bu
durum bazen saglarin incelmesine neden
olabilir. Testosteron, sa¢ folikilinu
kuculten ve sacin ince, kirlgan ve
dokilmeye daha yatkin olmasina neden
olan DHT yani dihidrotestosterona
dénusur.

Menopoz: Kadinlar tipik olarak 40’l
veya 50'li yaslarda menopoz yasarlar. Bu
sUre zarfinda 6strojen seviyeleri diser

ve testosteron seviyeleri artar. Bu durum
yine saclar etkileyen DHT ile sonuclanir.

Coziim:
PCOS'lu kisilere asin testosteronu bloke
eden bir ilag yazilabilir. Menopozdaki

kadinlar icin de hormon tedavisibir
secenek olabilir.

Protein Eksikligi

Sag, esas olarak keratin adi verilen'bir
proteinden olustugundan, p saclarin
yap! tasidir.

Yeterli protein alinma
protein daha temel
kullanilir ve sac bu Si icin gereken

miktar bulunmaz.

Cozim: B

Vicut agirhiginin kilogrami basina 0,35

gram protein alarak yeterli miktarda
yediginizden emin olun.

Lohusa D6nemi

Dogumdan sonra telogen effluvium adi
verilenrasin sa¢ dokulmesi dénemi
yasanabilir. Bu, Ostrojen seviyesi distigu
icin olur.

Coziim:

Vicudun normale dénustinde sabirli
olmak gerekir. Bu sorun, yaklasik bir yil

icinde kendi kendine ¢6zulur. Yardimcl
olabilecek biyotin takviyeleri de alabilir.

Stres

Zihin ve beden arasindaki baglanti
gUcludur ve stres sacin incelmesine
neden olabilir.

Cok fazla stres altinda olmak;, ailede

bir 8lim, hastalk, is kaybi veya yer
degistirmeden kaynaklanan tetiklenme ile
3-6 ay sonra telogen effluvium durumu
ortayd'¢ikabilir. Bu gecikme, degisikligin
sac dongustindeki kaymaya neden
olmasi zaman aldigindan yasanir.

Coziim:

VUcudunuz iyilegﬂ«an sabirli.olun ve
stres seviyeniziyonetmeye calisin. Sorun
zamanla kendi kendine ¢6zUldr. Yeniden

blydmeyi hizlandirmak icin-hekiminizin
onerdigi-Urdnleri de deneyebilirsiniz.

Yiiksek Isi

Sicak sekillendirme araclarini sik sik
kullanmak, 1si hasarina neden olur. Bu da
sacl kirllgan ve zayif hale getirir.

Cozim:

Aletleri kullanmaya birkag ay ara
vermelisiniz. Sonrasinda aletlerinizin i1sisini
175C derece.ile sinirlandirin ve bunlari
yalnizca haftada bir kez kullanin.

Androgenetik alopesi

Androgenetik alopesi, erkek veya kadin
tipi kellik olarak da bilinen genetik bir
durumdur. ik énce saglarda incelme fark
edilebilir.

Bu durum, DHT tarafindan tetiklenir ve
daha yavas sa¢ tﬁyUmesine yol acar.

Kadinlarda sag, basin her yerinde
incelebilir ancak sag ﬂ'zgisi geri cekilmez. u
Erkeklerde sag tepe klsrﬂnda incelmeye
baglar ve sac cizgisi geri eﬁ Bu durtim
ergenlik kadar erken baglayabilir ve
basladiginda tedavi edilmezse yas

boyu devam eder.

Cozum:

Saclarin yeniden blyumesini tesvik icin
bir Grdin kullanilabilir. Dogru eylem icin
dermatologunuzu gérmeniz gerekir.

Tibbi Nedenler

Anemi, distk D vitamini ve hipotiroid
gibi tibbi durumlar veya eksiklikler, sac
dodkilmesine neden olabilir.

Cozim:

Tibbi bir durumdan kaynaklanan sag
incelmesini duzeltmenin tek yolu, altta
yatan sorunu ¢ézmektir. Doktorunuzun

uygulayabilecegdi bir kan testinden teshis
alabilirsiniz.
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Dis etimiz “error” veriyorsa

Bir zamanlar
oldugumuzdan daha
uzunuz, daha agiriz
ve daha yavas
metabolizmalara
sahibiz.

1851’de Alman doktor Carl Reinhold
August Wunderlich viicudumuzun
37°C’lik 1si1sini belirlediginden bu yana
bedenimize davranisimiz ¢ok degisti.
Bu degisimin en kapsamlilarindan biri,
hijyen aliskanliklarimiz.

19. ve 20. ylzyillarda, insanlarin
neredeyse sUrekli olarak
enfeksiyonlarla savasmalari, cogunun
dUsuk dereceli atesi oldugu anlamina
gelir. Frengi, tlberklloz ve periodontitis
gibi hastaliklar, sabun ve antibiyotikler
erigilebilir hale gelene kadar insanligi
perisan ettiler. Bu hastaliklarin neden
oldugu iltihaplanmalar da onlarla
savasmak igin vicut isisinin yukselmesi
demekti.

VUcutlarimiz, biz farkina bile varmadan,
enfeksiyonlardan etkileniyor. Dis
etlerimizin hastalanmasi ile ortaya ¢ikan
enfeksiyon, bunlardan biridir.

Hasta Dis Etleri

30 yasin Uzerindeki yetigkinlerin
neredeyse yarisinda bir ¢esit
periodontal hastalik var. Bunun bir¢ok
nedeni olsa da iltihapli dis etleri ilgili
sorunlarin ana kaynagi, insan hatasl.

Oral biyom, viicudumuzdaki en biytk
ikinci bakteri kolonisidir. Vicuda agilan
kap! ve gidalarla temas eden ilk bdlge
oldugu igin enfeksiyona agiktir.

Kronik hastaliklarin bozuk dig
saghgindan kaynaklandigini gésteren
kanitlarsa hayli fazla. Dis eti saghgimiz,
dislerimizi fircalamanin dogru

yolunu 6grenmeye ve bunu tutarlikla
uygulamamiza bagl.

En cok ihtiyacimiz olan sey ise bu
sorunlarr bizim i¢in ortadan kaldiran iyi
bir dis firgasi ve onu dogru kullanmak!

Cogu insan Ust diglerini temizlemede

oldukga basarili olsa da alt ve arka
diglerine ulasma konusunda hayli
zorlaniyor. Kimi zaman ¢ok sert
firgalayarak, dis minesini yipratiyor,
elektrikli ve zamanli fircalara ragmen
yeterince uzun fircalayamiyorlar.

Dogru bir dis firgasi kullanarak bu t¢
sorunu da ¢ézmemiz gerekKir.

inci gibi bir giiliise sahip olmak,
sosyal acidan faydali olmanin yani
sira, firganin dis etlerindeki plaklar
temizlemesi ve onlara masaj yapmasi
tim vicudunuzun saghgina katkida
bulunuyor.

Dis hekimlerinin dogru firca olarak;
dislerin 6n ylzeyine 45°de ve killarr digi
cevreleyen ceplere temas eden fircalar
tavsiye ediyor.

Dogru firgalarla dUzgun bir dis
bakimi sayesinde dis eti kanamasi,
enfeksiyon, iltihaplanma olmaz ve
genel vicut 1simiz dusuk olur.

Daha serin bir beden igin diglere daha
fazla 6zen gostermemiz gerekiyor.

Dis hekimlerinin dogru
firga olarak; diglerin
on yuzeyine 45°°de ve
killar digi ¢cevreleyen
ceplere temas eden
fircalar tavsiye ediyor.

Sizde var mi?
Zoom Dismorfis
COVID-19 yaklasik 2 sene

kendisiyle birlikte egitime

i

calisma hayatina vide_‘ .

Uzaktan ¢alisma, uzaktan egitim,
uzaktan sosyallesme derken ekranlarin
karsisindan kalkamaz olduk. Peki
ekranda gordugtiimuz gorintumizden
memnun muyuz? Iste burasi biraz
tartismal.

Bu konuda The Guardian’da yayinlanan
bir haberi Glzel Yasa okurlarlyla
paylasmak istiyoruz. “Zoom dismorfisi”.
Bu da nedir, diye sorarsaniz sdyle
6zetlemek mumkun: Dismorfobi
aslinda bir zihinsel rahatsizlik.

Dismorfik bozuklugu olan hastalar,
normal gérinmelerine ragmen ¢irkin
olduklarina inaniyorlar. Bu rahatsizlikla
mucadele edenlerin hem c¢alisma
hayatindan hem sosyal hayattan
kendilerini soyutladiklar biliniyor.

Harvard Universitesi Tip Fakiltesi’nden
dermatolog Prof. Dr. Shadi

Kourosh, i¢inde bulundugumuz
ddénemde video konferans

platformlarinin sik kullaniminin bir
sonucu olduguna isaret ederek “Zoom
dismorfisi” terimini ik kullanan uzman
oldu.

Kouroush, kisilerin ekran ve kamera
onunde gegirdikleri zaman arttikgca
gorunusleriyle ilgili algilarinin da
degistigini ve goérinumlerinden memnun
olmayan Kisilerin sayisinin arttigini ifade
etti.

Diger taraftan Uluslararasi Kadin
Dermatolojisi Dergisi‘nde yayimlanan

bir arastirmanin sonuclari hayli ilging:

Katilimcilarin ylzde 71’i yeniden yiz
yuze toplantilara ddénmek konusunda
endiseli; 10 kisiden 3’0 ise fiziki katiim
saglayacaklar déneme gegmeden dnce
gorundmlerini degistirmek istiyor.

Bu sonuglar aslinda son dénemlerde
dinya genelinde artan estetik
operasyon taleplerini, Zoom

dismorfisiyle iliskilendiriliyor. Bu talep
artisi plastik cerrahi sektériinde
Zoom Boom (Zoom patlamasi) olarak
isimlendiriliyor.

iste diinyadan carpici rakamlar:

Pandeminin baslangicindan itibaren
British Association of Aesthetic
Plastic Surgeons (BAAPS)'a
basvuranlar yaklasik %70 oraninda
artarken, American Society

of Plastic Surgeons’a yaplilan
basvurularda %65 artis gortldigu
ifade ediliyor.

Kourosh, kisilerin bilgisayar
kamerasindan kendisine
bakmasinin “oyun aynasi” etkisi
yarattigini sdylUyor. Yakindan ¢eken
on kameralarin kisilerin gorunttsunu
bozabildigini ifade ederken yUz ytze
iliskilerde kendilerini gérmeye aliskin
olmayan bireylerin bu durumla bas
etmekte zorlandigini belirtiyor.
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Uyuyorum Zayifliyorum " Sicak banyonun 8 faydasi

lyi bir gece uykusu, kilo
vermeye yardimci olabilir
ve diyabet gelistirme
riskini azaltabilir.

Gece uykusu yeterli alindiginda, kilo
alma ve seker hastaligi riski azaliyor.
Yapilan arastirmalar diyabet ile uyku
bozukluklarr arasinda cift yonlt bir
iliskinin oldugunu ortaya koyuyor.
Yani diyabet uyku bozukluguna,
uyku bozukluklart da diyabete yol
acabilmekte ve diyabetin kontrolinu
zorlastirabilmekte.

Arastirmacilara gore, vardiyall
calisanlarin uyku eksikligi veya kesintili
uyku duzenleri diyabet ve obezite
riskinde artisa neden olabiliyor.

Son epidemiyolojik galismalar, kisa
uyku suresi ile sirkadiyen ritmin, yani 24
saatlik biyolojik strecin iligkili oldugunu
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gbsterdi.

Uyku bozuklugu, obezite ve tip2
diyabet dahil olmak tzere, kronik
hastaliklarin, hatta 6lum riskinin
artmasina neden olan olumsuz
metabolik degisikliklere yol acabilir.

Daha kapsamli bir arastirma icin
uzmanlar, sirkadiyen ritmin bozulmasi
ile uzun sureli yetersiz uykunun glikoz
regulasyonunu ve metabolizmayi
bozacag hipotezlerini, eszamanli
olarak test ettiler. Calismayi, 11’1 23
yas civarl, 10’u 60 yas civari; 11 erkek,
10 kadindan olusan toplam 21 saglikli
katiimci tamamladi. Higbiri son 3 yilda
dUzenli gece vardiyasinda galismamis
ve hicbiri calisma baslamadan dnceki
3 ay i¢cinde, ikiden fazla saat diliminde
seyahat etmemisti.

Katiimcilara, her gece yatakta 10 saat
gecirme ve galismanin baslamasindan

once, en az 3 ardisik hafta boyunca
gun 1siIgina normal sureglerde maruz
kalma talimati verildi. Katiimcilar
daha sonra, 5-6 saat uyuduklari

ve 28 saatlik sirkadiyen gunleri
deneyimledikleri laboratuvar ortaminda
3 hafta gecirdiler. Bu, her gun biriken
4 saatlik jet lag haline es bir durumdu.
Bu duzen, uyku kisitlamasinin yani
sira sirkadiyen bozulmanin etkilerinin
de incelenmesine izin verdi. 9 gunlik
toparlanma surecinin de eklenmesiyle
arastirma sonuglandirild.

Sonug...

Kronik uyku kisitlamasi ve sirkadiyen
ritmin bozulmasina eszamanli olarak
maruz kalma, insulin sekresyonunda
yUzde 32’lik bir azalmaya neden oldu.
Kan sekeri 6lcUmleri, pre-diyabet
olarak kabul edilen seviyelere ulasti.
Bu sonucun, katiimcilarda 3 hafta
boyunca dl¢llen ylzde 8 dustik
metabolizma hizi ile birlesmesiyle,
ortalama olarak, giinde 120 kcal ve bir
yil icinde vicut agiriginda 5,5 kg artisa
donusecegdi hesaplandi. Aktivite veya
gida alminda herhangi bir degisiklik
olmadigi varsayildiginda, bunun
diyabet ve obezite gelisimi icin zemin
hazirlayabilecegi de ortaya ¢ikti.

Bu calismanin sonuglari, vardiyall
calisanlarda, diyabetin etkisini ve
riskini azaltmaya yoénelik cabalarin,
uyku sUresi ve sirkadiyen ritmin
dizenlenmesinden gectigini
gosterdi. Uyku eksikliginin glikoz
metabolizmasini ne él¢tide bozdugu,
bu degisikliklerin kapsamini,
mekanizmalarini ve dinamiklerini
belirlemek icinse daha fazla arastirma
yapilimasli gerekiyor.

1 - Daha Az Stres

Sicak banyo stresi azaltmaya yani ruh
halinizi, motivasyonunuzu ve korkunuzu
kontrol eden kortizolU azaltmaya
yardimci olur. Enerjiyi artirir.

2 - Esenlik Hissi

lyilik ve mutluluk duygularindan sorumlu
olan serotonin hormonunu arttirdig

icin kendinizi daha mutlu hissetmenizi
sadlar. Serotonin ayrica ruh halimizi
dengelemeye, uyumaya, yemei!'”neye
ve sindirime de yardimci olur.

3 - Daha iyi Uyku

Sicak bir banyodan sonra daha
dinlendirici bir uyku, daha az uyku
bozuklugu ve sabaha daha guzel bir
uyanis yasarsiniz.

20 depresif hastayla yapilan bir
calismada, 6zellikle yatmadan
once yapilan bes banyodan sonra,
uykusuzluk cekenlerin ve vaskuler
demansi olan yasli hastalarn uyku
kalitesinin arttigr goruldu.

4 - Gevseyen Kaslar

Banyoda ve sonrasinda kendinizi rahat
ve huzurlu hissetmenize yardimci

olur. Kivetinize Epsom tuzu veya
melisa yagi eklemek de sizi daha fazla
rahatlatacaktir.

5 - Daha Az Agni

Sicak su, fiboromiyalji, artrit veya bel
agrisi gibi kronik agrilar azaltmaya
yardimci olur.

Sicak bir kivetin isitiimis suyu kaslarinizi
gevsetir. lyilesen kan akisl, laktik asidin
veya agrilarin etkilerini ortadan kaldirir.
Eklemlerinizdeki agrilar hafifler.

6 - Dusuk Tansiyon

20 geng Uzerinde 8 hafta boyunca
yapilan i1si galismasl, sicagin arteriyel
sertligi, intima-media kalinigini ve kan
basincini iyilestirdigini ortaya cikardi.
Bu veriler isiginda, Isi tedavisinin
kardiyovaskuUler sagligi dizeltmek
icin basit ve etkili bir ara¢ oldugunu
dusunebiliriz.

7 - Inslin Stabilize
Edilmesine Yardimci Olur

Arastirmalar, sicak banyolar gibi dtizenli
termal tedavilerin, bozulmus insulin
duyarliigini iyilestirmeye yardimel
oldugunu ve bdylece kan sekeri
seviyelerinin dtzenlenebildigini gosterdi.

8 - Guclu Bagisikhk

Sicak banyonun tUim faydalarinin
birlesimi, bagisiklik sistemimizi
glclendirmeye yardimci olur. Viral veya
bakteriyel bir enfeksiyonunuz varsa,
sicak bir banyo ile patojenleri 6ldirmeye
yardimci olursunuz.




Cocukluk
travmam
neden
pesimi
birakmiyor?

Hollanda’da yapilan ve
cocuklukta yasanan
travmalarin hayati nasill

etkiledigiyle ilgili arastirma son
gunlerde pek cok farkli habere

konu oldu. Guzel Yasa ekibi
olarak arastirma sonuclaryla
henUz kargilasmamig

olanlar icin kisa bir derleme
paylasmak istedik.

2 bin yetigkinle 9 yil stiren arastirma
kapsaminda ¢ocukluk ¢cagr travmalarnin
kalici etkileri incelendi. Bugtine kadar
bu konuda yapilan farkli arastirmalarda
cocukluk déneminde maruz kalinan
kotl deneyim ve davraniglarin,
yetiskinlik déneminde iliski yonetimine
ve guven eksikligine neden olduguna
dair sonuglar ortaya konulmustu.

Bu arastirma ise bir adim daha ileri
giderek yetiskinlik ddneminde glven ve
iliski sorunu yagsanmasinin nedeninin,
cocukluk cagr travmalariyla baglantil
depresyondan kaynakli oldugunu ifade
ediyor.

Arastirma katiimcilarinin dértte Gglinden
daha fazlasi cocukluk yillarindan kalan
depresyon hikayelerini anlatiyor, ayni
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katilimcilar ilerleyen yaslarda ise kaygi
bozukluklar ve daha siddetli depresyon
yasiyorlar.

Kaygil baglanma

Arastirma kapsaminda ¢alisan uzmanlar
yasamin bir dénemindeki etkenin diger
doénemine nasll etki ettigini anlamak

icin alti farkli yolu modellediler. Bunun
sonucunda gtiven duygusundan yoksun
bir bagliigin gelisebilecegi iki farkl yol
ortaya ciktl. En gUclu yol, cocuklukta
yasanan kotl muamelenin artan
depresyon siddetine, “kaygill baglanma”
ve iligki sorununa neden oldugu.

Kacingan baglanma

ikinci yol da ise “kacingan baglanma”
kavrami devreye giriyor. Aragtirmacilar,

kacingan baglanma yasayanlarin
samimiyet ve glven duygularini daha
zor hissettiklerini ikili iliskilerinde sorun
yasadiklarini gosteriyor.

Gercek su ki daha mutlu bireyler ve
daha guizel bir dinya igin gocukluk
cagindan bugtine tasidiklarimiz ¢ok
onemli. Bu arastirma sonuglarini
okuyup yakin cevrenize baktiginizda
farkli &rneklerde bu sonuglari siz de
iliskilendirebilirsiniz. GUnUumuzde onlarca
uyaranla karsl karsiya olan cocuklarin
bir de travmatik durumlar yasamasi

ve bunun izlerini gelece@e tasimalar
haksizlik degil mi? Daha kaliteli bir
yasam igin hayatimiz ¢ocukluktan
baslayarak daha guzel bir kurguyu hak
ediyor.

Stres Yok!

Baz seyleri gérmezden gelin

Hepimiz, her guin, dzellikle de sosyal
medyadan ¢ok fazla olumsuz sey
yUkleniyoruz. Internetten énce, isten eve
déndugimiizde bazi seyleri gdrmezden
gelmeye gevseme adini verirdik.
Simdilerde gevsemek icin parlak isikli
ekranlara bakar olduk. Onerileri veya
¢6zUmleri olmadan, sik sik sikayet eden
kisileri takibi birakip olumlu ve yapici
olan insanlari takip edin.

Daha az alkol tiiketin

Alkol uyku duizenini mahveder.

Alkol alimini azaltir ya da tamamen
birakirsaniz, yedi ya da sekiz saat
boyunca uyumaya ve aksamdan kalma
halin getirdigi endiseden arinmis olarak
uyanmaya baslarsiniz.

Derin bir nefes alin

Derin nefes almanin faydalar hakkinda
bircok sey duymus olsak da kagcimiz
bunu gergekten uygulayabiliyor,

Anksiyete ve Depresyonda Dunya Birincisi Olduk

bilemiyoruz.

Derin ve kontrolll nefes almayi iki
sekilde uygulayabilirsiniz:

Hizli stirim

Burnunuzdan derin bir nefes alin. Once
karninizi, sonra goégsunizt doldurun

ve ardindan koprucuk kemiklerinizin

genisledigini hissedin. Birka¢ saniye

tutun, sonra tamamini agzinizdan

Ufleyin. Birkag saniye bekleyin. Bunlari
tekrarlayin.

Yogunlastirimig stirim

Yukaridakileri sessiz ve karanlik bir
yerde, belki hafif bir asansdr muzigi
esliginde, gozleriniz kapaliyken

yapin. Her U¢ setten sonra bekleme
stirelerini uzatin. iginizden 5’e veya

10’a kadar sayabilirsiniz. Her 3 tekrar
set sonrasinda, bekleme surelerini
uzatin. Herhangi bir noktada sikinti
hissederseniz, birka¢ nefes alarak veya
derin nefeslerle, aralarda bekleme suresi

DUnyanin en eski tip dergilerinden

biri olan The Lancet’in yayinladigi
arastirmada TUrkiye ilk sirada yer

aldi. Bu birinciligimizi neye borgluyuz
diye soracak olursaniz maalesef tim
dUnyay etkisi altina alan COVID-19’a...

COVID-19’un ruh saghg Gzerindeki
etkileri hakkinda saglik sistemini
bilgilendirmeyi amaglayan arastirma,
zihinsel esenligi artirmanin yollarini
acabilmeyi amagliyor. 204 Ulke ve
bdlgeyi kapsayan arastirma sonuclarina
gbre pandeminin etkilerinin en yogun
sekilde hissedildigi 2020 yilinda
depresyon sikayeti kiresel capta %28
artti. Anksiyete bozuklugu vakalarinin
da asagi kalir tarafi yok; burada da

olmadan, egzersize devam edin.

Yerinizden kalkin

Calismak icin oturmak zorunda kalan bir
iskolik olsaniz bile, formda kalmak igin
zaman ve yaratici yollar bulabilirsiniz.
Stresi azaltmak icin fiziksel aktiviteyi
artirmaktan daha etkili bir yol yoktur

ve bu ille de egzersiz yapmak demek
degildir. Tempolu bir ytrtyUs de kalbinizi
biraz hizlandirir ve stresi azaltir.

oran %26 artisi isaret ediyor.

Bizi arastirmanin en tepesine ytkselten
bulgular ise sdyle: Turkiye COVID-19
kaynakli yasanan depresyon ve
anksiyete vakalarinda Avrupa’da

ilk sirada. Tiirkiye’nin yani sira Iran,
Arjantin, Meksika, Giiney Afrika, Iran,
Misir ve Pakistan gibi Ulkelerde de

bu vakalarda gorinen artis kuresel
ortalamanin Uzerinde. Depresif
bozukluklarda ylzde 38,7’ye ulasan
artis anksiyete bozukluklarinda ise
ylizde 28 seviyelerinde. Bu dénemde
kadinlarin erkeklere gore bu sorunlari
daha fazla yasadigi da ulasilan bir
baska sonug.
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Yeni yil sofralarinin favori renklerinden

ilki tabii ki kirmizidir. Cam agacinin yesil
tonuyla kombinlenerek sik tercih edilir.

Eger siz de sofranizda bu renklere yer
vermek istiyorsaniz dogal malzemelerden
yararlanmaktan kaginmayin. Kirmizi ve yesil
gibi renkleri kullanin fakat renklerle ortami
bogmayin.

Yilbasinda illa ki bir cam agacinizin

olmasi gerekmiyor; evinizde irice bir

yesil bitkinin etrafina ya da pencere
kenarlarina 1sik dolayarak orijinal bir gérintt
yakalayabilirsiniz.

Yilbasi sofralarindaki vazolarin igine,
pecete halkalarinda ya da kapi suslerinde
kullanabilirsiniz.

Sofacr

Biraz hayal gucu, biraz
yetenek... Her seyi satin almak
zorunda degilsiniz... Yilbasi
sofranizi suslemek ve yeni yil
ruhunu evinize getirmek icin
klUcUk dokun

Yeni yil dileklerinizi kiigik kagitlara yazip
sofranizda her konugunuzun servisinin
yanina yerlestirebilirsiniz. ilerleyen saatlerde
bu dilekleri acip okuyabilirsiniz.

Pecetelikleriniz ya da servisleriniz igin basit
bir kirmizi kurdele ya da esprili bir yeni yil
figlrt sofranizin havasini degisitirecektir.

Yilbag suslerini hazir almak yerine cam
kozalaklarindan, kuru yapraklardan,
boyadiginiz taslardan ve renk renk
kurdelelerden faydalanabilirsiniz.




Sabamura

Malzemeler
¢ Bu sos hindi etinin kokusunu almak ve
yumusatmak amacli yapilir.

e 1 adet limon e 1 cay bardagdi elma sirkesi
e 1-2 dal biberiye e 2 corba kasigl deniz
tuzu e 2 corba kasig toz seker
e 1 corba kasigi tane karabiber ® Su

Hazirlanisr:
Hindiyi genis bir tencereye alin.

Tum baharatlari, sirkeyi ve limonu Uzerine

koyun ve Uzerine gikana kadar su doldurun

ve 24 saat bekletin.

/fe&fa/(e//'/;}‘ Flitar
Hazirlanisi:

Tereyagini ve zeytinyagdini tencereye alin
ve ince kip dogranmis sogani kavurun.

Malzemeler
e 15-20 adet kestane e 3 su bardagi piring
e —— e 1 adet orta boy sogan e 3 su bardagi su

= ST e i AR e a2 Yikanmig stizUlmus pirinci tencereye alin ve

il karabiber e 1 cay kasigi yenibahar e 1 cay
kasigi tarcin @ 1 tatl kasigr toz seker e 1 tatl
kasigi tuz o 1 yemek kasigl kus Uzimu
e 2 yemek kasigl tereyagi

kavurun. Tuz, karabiber, tarcin, yenibahar,
toz sekeri ekleyin ve karistirin. Kus dzumunt
aylklayarak ekleyin. Su ve tavuk suyunu
ekledikten sonra karistirin ve kisik ateste
dinlenmeye birakin. Kestanelerin kabuklarin

. -'I:E - * 3 yemek kasigi zeytinyadi gizerek haslayin ve kabuklarini soyun. Pilavin
. — Uzerine demlenmek Uzere dizin.
. o
.
meils e f
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Malzemeler
® 400 gr brokoli ® 3 adet havug
e 1 adet nar ® 1 adet portakal

Hazirlanisr:
Brokoli ve havucu haglayin.
Nar ve portakal ile stsleyin.

Baharatt) 76—/‘@%2;/

Malzemeler
e 300 gr tereyagl e 3 dal taze kekik
e 2 dal biberiye ® 1 dis sarimsak
e 1 tutam tuz

Hazirlanisi:

Oda sicakligindaki tereyagini bir
kasede ezerek eritin. TUm baharatlari
ve sarimsagd! ince sekilde dograyin ve

tereyagi ile kanstirin.
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Malzemeler
e 2 yemek kasigl zeytinyagi e 2
yemek kasigi yogurt e 1 yemek kasigi
domates salcasi ® 2 yemek kasigi
ketcap e 1 yemek kasigi bal
e 1 corba kasigi paprika

Hazirlanisi:
TUm malzemeyi hindinin disina strmek
icin karistirn.

Dibbag: Hindise

Malzemeler
e 1 adet butlin hindi ® 1 adet elma
¢ 1 adet portakal ® 1-2 dal biberiye
e 1-2 dal kekik

Hazirlanig:
Salamura yapiimis yilkanmis ve
kurulanmig hindinin igini taze
baharat ve kabaca dogranmig
meyve ile doldurun.

- s _(.\\',N‘/—\ <

Yapilis:

- \_/—VJ'\V’\, <-

Buitun hindiyi sicak su ile yikayin.
Derin bir kapta salamura igin limon,
sirke, tuz, karabiber ve sekeri ekleyin.

Kekik ve biberiyeyi ekleyin ve Gzerini
dolduracak sekilde su ile doldurun ve
1 gece suda bekletin.

Ertesi glin salamura suyundan hindiyi
alin ve sicak su ile yikayin.

Hindiyi tepsiye alin ve pecete ile
kurulayin.

Hindinin derilerini parmaklariniz
ile acarak genisletin ve baharatli
tereyagini derinin altina ovarak
yerlestirin.
Hindinin i¢ kismina da ovarak
tereyagl sUrdikten sonra portakal,
elma, biberiye, kekik yerlestirin.

Hazir olan hindiyi firnn pisirme
posetine yerlestirin ve agzini hava
almayacak sekilde baglayin. 170

derecede 1 saat 30 dakika firnlayin.

Finnda pisen hindiyi posetinden
cikarin ve dis sosunu firga yardimiyla
surun. Posetteki hindinin 6z suyunu

Uzeri kizaran hindinin Uzerine ara

ara dokin ve 180 derece de Uzeri
kizarana 30 dakika kadar firinlayin.

SUNUM

Genis bir sunum tabaginin altina i¢
pilavi yerlestirin.

Hindinin igerisinden baharat ve
meyveleri alin ve yerini pilav ile
doldurun.

Kestaneleri pilavin kenarlarina
yerlestirin.

Hindinin arka kismini kapatacak
sekilde sote sebzeleri yerlestirin ve
nar ve portakal ile servis edin.

Malzemeler

e 1 adet yarim hindi ® 1 adet limon e 1 corba kasig tuz
e 1 gorba kasigi toz seker e 2 gorba kasigl elma sirkesi
e 2 adet defne yapragl e Su

Dis sosu

e 1 corba esmer seker e 2 corba kasigl soya sosu
e 1 corba kasigi hardal ® 3 ¢orba kasigi zeytinyagi
e 1 tatl kasigi paprika ® ¥z cay kasigi tuz

ic harci

® 600 gr Ispanak e 250 gr kulttr mantar e 2 adet kuru
sogan e 1 adet kapya biber e 3 gorba kasigi zeytinyadi
¢ > cay kasigl kirmizi toz biber © 2 cay kasigr karabiber
e 5> cay kasigl tuz

Zeytinyagini tavaya alin ve kiip dogranmis sogani ve kapya
biberi soteleyin.Dogranmis mantarlari ekleyin ve sotelemeye
devam edin. Ispanaklari ekleyin ve soteleyin baharatlari
ekleyin sogumaya birakin.

BUtln hindiye
alternatif:
Yarim hindi

Hazirlanigr:

Limon, sirke, tuz, seker, karabiber ve hindiyi
kaplayacak sekilde su ile salamura hazirlayin.

Yarim hindiyi yumusamasi ve kokusu icin salamurada
bir gece bekletin.

1 gece bekleyen hindiyi sicak su ile yikayin.

Hindiyi kurulayin ve kesme tahtasi Uzerinde
kemiklerini gikarin.

iki streg arasinda et dévecedi ile hindi etini genisletin.

Kemiklerini ¢ikardiginiz hindi etinin dis ve i¢ kismini
palll soya soslu dis kaplama sosu ile ovalayin ve bir
iki saat bekletin.

ic harcini uzun kismina koyarak sarin ve acik kisimlari
kUrdan ile kapatin yagl k&gt serilmis firnn tepsisine
yerlestirin.

170 derecede 40 dakika finnlayin ve kalan sosu
Uzerine tekrar sUrerek Uzeri kizarana kadar firinlayin.
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Malzemeler

¢ 500 gr Hindi Marine Kusbasg!
Baharatl

e 2 dis sarimsak

e 2 corba kasigl Aycicek yagi

Uzeri iin

e Eziimis sarimsak zeytinyagi ile
Baharatl Kusbas! Hindiyi karistirin.

e Tahta sisleri yanmamasl igin 1 saat
su da bekletin ve kurulayin.

e Sosladiginiz hindileri sislere dizin.

e Aycicek yagini tavaya alin ve sigleri
kizartin.

Doy ﬁ@b‘/j// Sos

Malzemeler

e 2 corba kasigi yer fistigi ezmesi

e 3 corba kasigli krema e 1 corba
kasigi bal e 1 tath kasigi limon suyu
e 1 gorba kasigl soya sosu e 1 dis
sarmsak ® 1 corba kasigi zeytinyagdi
e /5 cay kasigl zerdecal

Uzeri icin

e Ezilmis sarimsak zeytinyagdi ile
Baharath Kusbasi Hindiyi karistirin.
e Tahta sisleri yanmamasi icin 1
saat su da bekletin ve kurulayin.

e Sosladiginiz hindileri sislere dizin.
e Aycicek yagini tavaya alin ve sisleri
kizartin.

Malzemeler

e 500 gr Hindi Marine Acili Kusbasi

e 2 adet yumurta e 1 su bardagi un

e 1 su bardagi citir kaplama ya da galeta unu

® > cay kasigl paprika ® 2 cay kasigl karabiber
e Kizartma Yagi

Aci Sos

¢ 1 dis sarimsak e 2-3 adet arpacik sogan

e 3 corba kasigi zeytinyagdi ® 3 adet kirmizi kapya
biber o 2 adet chili biber e 1 adet domates

e 1 cay kasigl pul biber e 1 cay kasigi kirmizi toz
biber e 2 cay kasig karabiber

Hazirlanisi:
Biberleri yikayin ve ¢ekirdeklerinden ayirarak kabaca dograyin.

Zeytinyagini tencereye alin ve sarimsak ve sogani dograyin
soteleyin.

Biberleri ve domatesi ekleyin kaynatin.

TUm baharatlar ekledikten sonra blenderdan c¢ekin ve
koyulasincaya kadar kaynatin.

Kusbasi Acili Hindiye tuz ve karabiber, paprika ekleyin ve una
bulayin.

Yumurtalari ¢irpin ve una bulanan hindi kusbasilar yumurtaya
bulayin ve galeta ununa bulayin ve altin rengine gelinceye
kadar kizartin.

Acl Sos ile servis edin.




ithas:

ot

S

LAS
| e—

Malzemeler

e 500 gr Hindi Marine Hardalll Kusbag! ® 2 adet ananas

e 1 adet kirmizi kapya biber e 1 adet sari kapya biber

e 10 adet arpacik sogan e 2 dis sarmsak e 3 corba kasigi
ketcap e 3 ¢orba kasigi soya sos e 1 ¢orba kasigi sirke

e 2 corba kasigi bal e 2 corba kasigi esmer seker ® 2 adet
yumurta e %2 su bardagi un e 2 su bardagi nisasta

e 3 gorba kasigi zeytinyagdl e 1 corba kasigi susam

e Kizartma yagi

Yapilisi

Tatl eksi sos icin; bal, esmer seker, ketcap, soya sos,
sirkeyi karistirin. Ayri bir kdsede yumurtalar cirpin ve tuz
ekleyin. Hindileri 6nce nisastaya sonra yumurtaya ve daha
sonra una bulayin ve kizartin. Kizaran hindileri bir tabaga
clkarin. Tavaya zeytinyagini alin, ezilmis sarimsak ve arpacik
soganlari soteleyin. Biberleri buyUk kipler seklinde dograyin
ve soteleyin. Ananaslar biber blyukliginde dograyin ve
soteleyin. Tatl eksi sosu sotelenen sebzelerin Uzerine ekleyin
ve kaynatin. Sos ve sebzeler pisince kizaran hindileri ekleyin
ve soteleyin. Susam ile servis edin.
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Malzemeler

e 1 su bardagI basmati pirinci

e 1,5 su bardagi su

e /> su barda@i hindi ya da tavuk suyu
e 1 yemek kasigi tereyagi

Yapihsi
Derin bir tencereye su, hindi ya da tavuk suyu,
tuz ve tereyagini alin ve kaynatin.

Su kaynayinca pirinci ekleyin ve karistirin.

Pirincler pistiginde karistirin ve demlemeye
birakin.

Basmati Pilavi ile Tatl Eksi Soslu Hardalli
Hindiyi servis edin.

Bakaratt) Sostn Hndl Kavarma
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Malzemeler

® 500 gr Hardalll Hindi Kavurma

e 1 adet kirmizi kapya biber

¢ 1 adet sari kapya biber e 10 adet arpacik sogan
¢ 1 dis sarimsak e 1 cay kasigi zerdecal

¢ 1 cay kasigi paprika ® 1 corba kasig tereyagdi

e 1 corba kasigi siviyag ® 2 su bardagi su

Yapilisi
Tavaya tereyagi ve siviyagi alin.

BulyUk kip dogranmis kirmizi ve sari biberleri arpacik
sogani ve ezilmis sarimsagi soteleyin.

Hardal soslu hindiyi ekleyin ve kavurun.
Zerdegal ve paprikayi ekleyin.

Suyu ekleyin ve ¢ekene kadar pisirin.
Basmati Pilavi ile ile servis edin.
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Malzemeler

e 250 gr tereyadi (oda Isisinda)
e 125 gr pudra sekeri

¢ 10 gr. kakao

e 55 gr misir nisastasi

¢ 10 gr sekerli vanilin

e 1 yumurta

e 1 cay kasigl toz zencefil

e 1 cay kasigl toz tarcin

® 500 — 550 gr un (elenmig)

Uzeri icin
Kirmizi, yesil ve beyaz seker hamuru
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Yapilisi

Hafif yumusamis tereyagini, mikser
yardimiyla krema haline gelene kadar
cirpin. Eleyerek pudra sekerini, misir
nisastasini ve vanilini ekleyip ¢irpmaya
devam edin. Yumurtay! ekleyip,
kremsi bir doku elde edinceye kadar
iyice cirpin. Zencefili, kakaoyu, tarcini
ve yaklasik 400 gr unu kontrolll bir
sekilde ilave edip, karisima yedirene
kadar cirpin. Mikser zorlanmaya
basladiginda elinizle yogurmaya devam
edin ve elinize yapismayacak kivama
gelinceye kadar devam ediyoruz. 30
dakika buzdolabinda dinlendiriyoruz.
Ardindan unladiginiz tezgahta 1 cm
kalinliginda agin.

Kurabiye kalibr ile istediginiz sekilleri
verebilirsiniz. 170 dereceli firnda

kenarlar altin rengi olana kadar 10 — 15
dakika pisirin. Beyaz, kirmizi ve yesil
seker hamurlarini sirayla yogurup teker
teker merdaneyle agin. Kalip yardmiyla
seker hamurlarini sekillendiriyor

ve fotograftaki gibi kurabiyelere
yapistinyoruz. Son olarak gorseldeki
gibi stisleme icin Royal Icing kremanizi
hazirlayip bir sikma torbasina alin. ince
uclu duy yardimiyla gorseldeki gibi
kurabiyeleri susleyin.

Royal Icing igin: 6.5 yemek kagigi
pudra sekeri, 1 yumurta aki, 2 cay
kasigl limon suyu ve 1 paket vanilya
yeterli. Yumurta kisini limon suyuyla
iyice kopurttldr sonra icine azar azar
pudra sekeri ve vanilya eklenerek
kivam alana kadar karistirilir.

Malzemeler

® 1 adet portakal dilimlenmis

e 2 adet portakalin kabugu

e 150 gram hazir kekun

* 1 cay kasigl kabartma tozu

¢ 1 kahve kasigl targin

e 150 gr tereyagi ® 150 gr toz seker
e 3 adet yumurta ® 8-10 adet kuru
kayisi ® 1/2 su bardagi kuru Uzdm
e 2/3 su bardag iri dévilmus findik
* 100 gr kirlmis bitter cikolata

¢ 1 kahve fincani hindistan cevizi

¢ 1 kahve fincani kus Uzimu
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Yapilisi

Un, kabartma tozu, bir tutam tuz ve
tarcini bir kaseye alin. Oda sicakligindaki
tereyagini, toz sekeri ve yumurtalarn kuru
malzemeye ekleyip karistinn. Portakal
kabuklarini rendeleyip, kasedeki kuru
malzemeye eleyin. Kayislyl ince ince
kiyin. Kayisi, kuru Uzdm, findik, ¢ikolata,
hindistan cevizi, kus UzUmU ekleyip

kanistinn. Puding karisimini yaglanmis
yuvarlak bir kaliba dékip aliminyum
folyo ile Uzerini kapatin. Kalibr igi su dolu
bir tepsiye oturtun. Onceden isitimis
200 derece firnda 2-2.5 saat kadar
pisirin, azaldiginda arada tepsiye su
ekleyin. Sicakken kaliptan cikartip ters
cevirip servis yapin.
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k Ispanak, pazi, kale
! yapragi ya da kara
lahana. .. Yesil yaprakli. -
ssebzeleri farkli B
yontemlerle pisirmek

- igin kolay tarifler... ,.;'

Tortilla olarak bilinen ispa.nyol omleti, her zaman sevilen ve tercih edilen bir tarif. Bu
kalin ve lezzetli omleti yemesi ¢ok zevkli ama onu kirmadan gevirmek maharet istiyor.
Bu yuzden finnda pisirmek, bu soruna en mikemmel ¢éztim. Silikon ya da normal =
kek kalibi kullanabilirsiniz. Tek yapmaniz gereken kalibinizi biraz yaglamak. Asagidaki
tarif yesil sebzelerle hazirlandi ama arzu ederseniz, hemen hemen tim sebzeleri
kullanabilirsiniz. Tarifimiz tortilla ve frittata arasinda bir yerde. Aksam yemeginde buyUk
bir salata ile veya kahvaltida kendi bagina tiketebilirsiniz.
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Malzemeler:
e 8 blyUk yumurta
e 2-3 orta boy, ince
dilimlenmis patates
e 1 blyUk veya birkag
kUcUk beyaz, ince
dilimlenmis sogan
e Dogranmis yesillikler
ya da hosunuza giden
sebzeler e Tuz ve biber
e Zeytin yagi
e Tereyag! (istege bagl)

Malzemeler:

Finni, fanini kullanarak yaklasik 160-180°C isitin. Bir corba kasigi yagi orta-dusik sicaklikta isitip
soganlar ekleyin. Ipeksi bir yumusaklikta olmasi gerektiginden diisiik ateste ve yavas pisirin.
Patatesleri mikrodalgada, yUksek i1sida, yaklasik 4-5 dakika, strec filmle kapli bir kapta ya da

suda haslayarak pisirin. Haslarsaniz, kizartma tavasina eklemeden 6nce kurumalarini bekleyin.

Onlari daha sonra omlete eklemek icin hafifce kizartin. Soganlari, yumusayip hafif bir renk alana
kadar karistirmaya devam edin. Kavrulmalarini engellemek icin biraz su ekleyin. Patateslerin

ayn kizartilabilmeleri icin fritéz veya baska bir tava kullanabilirsiniz. Patatesleri soganlarin yanina

ekledikten sonra hafifce baharatlayin. Yumurtaya da baharat ekleyeceginiz icin asirya kagmayin.
Birkag dakika kizarttiktan sonra biraz sogumalari icin kenara birakin. Kizartma yaginin bir
kismini, lininca kalibiniza koyarak yaglamak icin kullanabilirsiniz. Yesilliklerinizi veya sebzelerinizi
de tavaya ekleyin. Isterseniz bu noktada biraz tereyagdi veya biraz su kullanabilirsiniz. Tavanin
kapagini kapatip biraz buharda pisirin ya da kizartin. Pistikten sonra diger pismis malzemeleri
ekleyin. Yumurtalarinizi genis bir kapta girpin ve baharat ekleyin. i¢ harciniz oda sicakligina
yaklastiginda cirpilmis yumurtalara ekleyin ve karnstinn. Karisimi yagladiginiz kaliba dokun.
Kalibinizi bir finn tepsisine oturtup sabit durdugundan emin olun. Ardindan 20-30 dakika kadar
finnda pisirin. Biraz sogumaya birakin, sonra kesin ve afiyetle yiyin!

e

Yesil yaprakli sebzelerin kullanimi
uzmanlar tarafindan siklikla éneriliyor.
Genel saglik durumunuz uygunsa siz
de bu enfes yesil yapraklarin tadina
varabilirsiniz.

Cig de yenebilen bu yesil besinler
olduk¢a gabuk pisiyor ve birgok
yemegin yaninda iyi gidiyor.

Sert yapraklarin yumusamasi icin
pisirme suresini ayarlamaniz yeterli.

Yil boyu bulabileceginiz yesil
yapraklilardan karalahana ve kale
yapragini, kuzenleri brokoli gibi fazla
pisirmemek daha iyi olur.

Secerken

Yesilliklerinizin yapraklar sert,
gevsememis ve sararmamis olmal.
Plastik sebze posetiyle aldiysaniz,
eve geldiginizde onlar dogruca
buzdolabina atabilirsiniz. Ayrica,
taze tutmak icin nemli bir haviuya
sarabilirsiniz, ancak buzdolabi onlari

birkag gun icinde kurutur. Daha fazla
saklamak istiyorsaniz, haviunuzu
nemlendirmeyi unutmayin.

Yesillikleriniz 1slaksa posete koymadan
once mutlaka kurutun. Sularini
silkeleyip birka¢ dakika kuru bir haviu
Uzerinde bekletebilir ya da bir salata
kurutucusundan gegirebilirsiniz.

Hazirhk

Yapraklari yikayip saplarini ayirin

ve dograyin. Saplari kullanmak
istiyorsaniz, ince dilimleyin ve
yapraklardan énce 3-4 dakika pisirin.

Basit Tarifler

Hepsini ayni ydntemle pisirebilirsiniz.
Pisirme sUresini ayarlamaniz yeterlidir.
Ispanak, sadece bir iki dakikada hazir
olur. Pazi yaklasik 2-4 dakikada, kale
yapragl 4-6 dakikada, karalahana ise
yaklasik 6-8 dakikada kendini salip
yumusayacakilr.

Cips yapmak, sebzeleri citir citir
atistirmaliklara dontstirmenin en kolay
yoludur ve herkesin daha fazla sebze
yemesini saglayan basit bir tekniktir.

Soteleme

¢ 1,5 kg kadar dogranmis yesillik

e 2 dis kiyllmis sarimsak @ Bir tutam
pul biber e 1 yemek kasigi tereyagi
veya zeytinyadi ® Tuz ve biber e Limon
suyu veya balzamik sirke

Yesillikleri yikayip stztin. BuyUk,
kapakli bir tavada sarmsak, pul

biber ve tereyagini, 1-2 dakika, orta-
ylksek ateste isitin. Sebzeleri, tuzu ve
karabiberi ekleyin. Kapagi kapatin ve
yaklasik 4-8 dakika pisirin. Kapagr acip
suyu buharlasana kadar pisirmeye
devam edin. Tava kurursa, birkac
yemek kasigl su ekleyin ve sebzelerin
buharda pismesi icin kapagdi kapatin.
Uzerine taze limon veya balzamik sirke
dokerek afiyetle tUketin.




Makarna ile Enerji

Fatticant) f

Malzemeler:

¢ 11 paket penne makarna

e 2 adet patlican e 1 adet sogan

e 2 dis sarimsak @ 1 su bardagi
domates rendesi ® 1 adet domates
e 4-5 yaprak feslegen e Zeytinyagdi
e Balzamik sirke e Tuz e Karabiber

J'L"I-
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Hazirlanisi:

Makarnanizi kaynar tuzlu suda haslayin.

Patlicanlar kabuklariyla birlikte dnce
halkalar halinde kesin, sonra bu
halkalari buyUklUklerine gore Uce ya da
dorde bolln. Tavaya zeytinyadi ekleyip

Isitin, patlicanlar bu yagda hafif kizartin.

Patlicanlar yumusamaya basladigi
zaman kuguk

kUpler halinde dogradiginiz sogan
ve sarimsagi ilave edin. Tavaya
rendelenmis domatesi tuz, karabiber
ve bir yemek kasigi balzamik sirkeyi
ekleyin. Hazirladiginiz patlicanl sosu

sUzdugunuz makarnaya ekleyip karistin.

Feslegen yapraklari ve peynir rendesiyle
Servis yapin.
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Malzemeler Surup:

e 240 ml (1 su bardagi) su
® 2 corba kasig instanttoz
€Spresso veya nescafe

Tiramisu'Malzemeler

e 4 adet yumurta sarisl

*1/4 su bardag toz seker

o1/4 su bardagi kahve likort

¢ Bir ¢cimdik tuz

o Kedi dili bisklvi

® 1 su bardagdi krema

® 225 gr mascarpone peyniri

¢ 2 yemek kasig kakao (Uzerine
serpmek icin)
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Hazirlanisi

* Once kedi dillerini islatacaginizi
surubu hazirlayin. Bunun icin suyu
kaynatip kahveyi icinde ¢6zdurin.

eBenmari yapabilmek igin tencereye
sSu koyup Isitin. Bu arada i1siya
dayanikli bir kaseye yumurta, toz
seker, kahve likdrl ve tuzu koyun.

eTenceredeki su kaynadigi zaman
altinrkisin ve yumurtal karisimin
oldugu kaseyi tizerine oturtun ve 5-6
dakika hi¢ birakmadan hizli ¢irpin.
Karisimin rengi beyaza yaklasmall ve
kivam almali. Ardindan ocaktan alin ve
sogumasl igin bekletin.

¢ Karisim sogurken'siz de sivi krema
Ve mascarpone peynirini kabarana
kadar 5 dakika cirpin. Soguyan

rSeniz orijinal isterseniz pratik

yumurtall karisima cirpiimis kremali
mascarpone'yi ilave edin ve iyice
birbirine yedirin.

® Kare bir cam tepsiye kahveli surupla
Islattiginiz kedi dili bisktvilerini bir sira
olacak sekilde dizin.

* Uzerine mascarpone karisiminizin
yarisini dokip spatula yardimiyla
tamamen yayin.

e ikinci kat icin yine kedi dili
biskUvilerini surupla Islatin ve bir sira
olacak sekilde dizin.

e En Uste kalan mascarpone
karisiminin hepsini dokun ve yine
spatula yardimiyla Gstint dizeltin.
Buzdolabinda 4-5 saat dinlendirin,
servisten 6nce Uzerine kakao serpin.

Malzemeler:

® 2 su bardag ilik su

e 4 tath kasigr granul kahve
® 1 gcorba kasigI toz seker
¢ 1 paket kedi dili bisklvi

e | abne peyniri

® 3 yumurta aki

® 1/2 su bardagi seker

e 1 paket toz kremsanti

e Kakao
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Hazirlanisi

Once tiramisunun kremasin
hazirlayacagiz. Bunun icin yumurta
akina toz seker ilave edip mikserle iyice
cirparak kabarmasini saglayin. Yumurta
akina toz krem santiyi ekleyerek tekrar
¢Irpin. Son olarak Labne peyniri ilave
edin ve homojen bir kivam alana kadar
tekrar karistirin.

lik suyu bir kaseye alip i¢inde granul
Kahveyi ve 1 yemek toz sekeri de

ekleyip ¢ozdurtin. Kedi dillerini bu
ik kahveye batirarak islatin ve bir
sira halinde servis tabagina dizin.
Hazirladiginiz kremanin yarisini kedi
dillerinin Uzerine bir spatula yardmiyla
yayin. ikinci sira igin kedi dillerini ayni
sekilde kahveli surup iginde Islatin
ve yine bir sira olarak dizin. Kalan
kremayi Uzerine yayin. Buzdolabinda
dinlenmeye birakin. Servis etmeden
once Uzerine toz kakao serpin.

S
=GOZEL YASA 47 "



agnr s
o i e 0

N WA g pmomg
Ny RN g d Bag
Nl P TR

Yemek gazetecisi Mark Bittman’dan lahanaya farkli
yorum getiren tarif dnerileri. ..
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500 gr kiyma, 1 adet yemeklik
dogranmis sodan ve 1 adet kip
dogranmis havucu 2 yemek kasigi
zeytinyaginda pembelesinceye
kadar soteleyin. Kliglk boy bir
lahanayi seritler halinde ince ince
dograyin, 1/4 su bardagi kuru Gzim
ve bir tutam targinla kiymall harca
ekleyin. Lahana yapraklar hafif
sonunceye kadar pisirin, ardindan
3 adet domatesin rendesi ve 1/2
su bardagi et suyu ekleyin. Lahana
yumusayana ve sos koyulasana

Blytk bir kaseye 1/2 su bardagi
kiyilmis fistik ve 1 su bardagi kiyilmis
taze nane ile yaklasik 12 su bardagi

kadar ince dogranmis lahanayi
alin. 3 yemek kasigi balk sosu, 1-2
yemek kasigi piring sirkesi, 1 yemek
kasig sivi yag, 1 yemek kasigi
esmer seker, 1 limon suyu ve tadina
gdre biraz kiylmis taze aci biberi

birlestirin; sekeri eriyene kadar cirpin.

Hazirladiginiz sosu fistikli naneli
lahanaya ekleyip karstirdiktan sonra
servis yapabilirsiniz.

r

kadar pisirin.

Stoak ve Lhsi

8 su bardag tavuk suyunu 3 dis kiyilmis
sarimsak ve taze zencefil ile kaynatin.
8-10 adet mantari ve ¢cok ince kiylmis
yaklasik 5 su bardagi lahanay ekleyip

yumusayana kadar pisirin. 3 yemek
kasiglI soya sosu, 1/4 su bardagdi piring
sirkesi, 1 su bardagi kip dogranmis
tofu ve karabiber ekleyip 5 dakika
kadar pisirin. ince kiylmis taze kisnis ve
yesil sogan ile servis yapabilirsiniz.

Etnal) Pastrmal)

Bir orta boy kirmizi lahanayr cok
ince kiyin. 1 su bardag iri parcalara
boélinmuUs ceviz igi ve 2 adet ince
dilimlenmis yesil elma ile karistirin. 4-5
dilim pastirmayi zeytinyaginda kizartin
ve lahanaya ekleyin. 1 yemek kasigi
hardal, 5-6 adet dogranmis arpacik
sogani ve karabiberi de lahanali
karisima ekleyerek servis yapin.
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2 pratik dip sos

Fatlicant dp sos

Malzemeler

® 4 patlican 2 dis sanmsak
* V5 taze yesil biber e 72 demet
maydanoz ® 2 yemek kasigi sizma
zeytinyadi ® Y2 limon e V2 cay kasig
pul biber ® Tuz e Karabiber

Hazirlanis:

e Firni 6nceden 180°C’de Isitip
Uzerini catalla birkag kez deldiginiz
patlicanlar yumusayana kadar
finnda pisirin. Ayni islemi ocak
Uzerinde koz tavasi kullanarak da
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Buklilh Dp Sus

Malzemeler
® 300 gr kuru bakla 3 yemek
kasigl krema @ ¥z limon ® 1 yemek
kasigi kiylmis taze dereotu
¢ 1 yemek kasigl kiylmis taze nane
e ZeytinyaQi ® Tuz, karabiber
* GOzleme, pide, kraker

Hazirlanist:
Bulyuk bir tencereye su koyup

yapabilirsiniz.

e Sarimsaklari soyun ve ezin,
biberleri soyun ve ince ince
dograyin, maydanozun da saplarini
ayirp ince dograyin.

e Patlicanlar soguyunca kabuklarini
temizleyin ve mutfak robotuna alin.
Sarmsak, pul biber, zeytinyagd,
limon suyu, maydanoz ve bir tutam
tuz ve karabiber ile karistirin.

e Baharat, yag ve limonu tadin ve
damak tadiniza gore gibi ayarlayin.
Bir tabaga koyun ve Uzerine kirmizi
biber ve maydanoz yapraklari
ekleyerek servis edin

kaynatin. Bir gece dnceden
islattiginiz baklalar ekleyin ve
yumusayana kadar pisirin.
Bakla ve kremayi tuz-karabiber
ilavesiyle mutfak robotunda
karistirn.

Karisimi kaseye alip Uzerine limon
suyunu sikin. ince kiyilmig dereotu
ve naneyi ekleyip hafif zeytinyagdi
gezdirin. Nane yapraklaryla
susleyip servis yapin.

Kaynak: https://www.jamieoliver.com/

7;0-6(%/« /td/dé// 74-/‘54 Tarifi izlemek

icin Qr Kodu

Malzemeler okutabilirsiniz

e 115 bardak haglanmis tavuk gogsu

e 1 adet kabak, iri dogranmis

e 5 bardak pazi yapragi ya da kara lahana (yapraklari iri
dogranmis)

¢ % bardak krema

e 1 yemek kasigi Dijon hardall

e 5 bardak parmesan peyniri

e Deniz tuzu ve karabiber

e 1 adet yumurta sarisi

e 2 adet milféy hamuru

Hazirlamigi

1. Finni dnceden 200 °C’ye isitin. Haslanan tavuk
gogsunu iri parcalara boéltn. Tavuk etlerini, kabak,
lahana, krema, hardal, parmesan rendesi, tuz ve
karabiberi bir kaseye koyun ve karistirin.

2. Karisimi 4 x 1% fincan kapasiteli kaliplar arasinda
polUn ve kenarlarini yumurta ile firgalayin.

3. Kullandiginiz kalibin Ustline uyacak sekilde milféy
hamurundan parcalar kesin. Kestiginiz hamurlarin
ortasina 1 cm’lik yuvarlak delik agin. Hamurlari kaplarin
Uzerine yerlestirin ve yanlarinin agilmamasl igin bastirin.
Kaplarin hepsini bir finn tepsisine koyun, hamurlarin
Ustlerini yumurta sarisi strdn. Firnda 20 dakika veya altin
sarisi olana kadar pisirin

Vey’e&‘wya/( Dobna

Malzemeler

e 2 adet kabak

e 2 yemek kasigl zeytinyagi
e 1 adet kirmizi sogan

e 1 dis sarmsak

* 1 demet taze adacay!

e 10 adet kuru domates

e 75 gcevizigi

e 3/4 bardak basmati pirinci
e 75 g kurutulmus kizilcik

e 1 tutam 6guttimus yenibahar

Tarifi izZlemek
icin Qr Kodu
okutabilirsiniz

Hazirlanisi

Finni dnceden 180 ° ¢ 'de isitin. Kabaklar yikayin,
ardindan i¢indeki ¢ekirdekli ve etli kismi bir kasik
yardimiyla gikarin ve ayirin. Sogan ve sarimsagi soyup
ince dilimleyin. Tavaya 2 yemek kasigi zeytinyagi ekleyin.
Sogan ve sarimsag! ilave edip kavurun. Kurutulmus
domates, adacayi yapraklari, ceviz ici, kizilcik ve
yenibahar ile bir tutam deniz tuzu ve karabiber de
ekleyip 1 fincan su ekleyerek tavada hepsini 10 dakika
kadar cevirin. Karisimi kabaklarin icine sikica doldurun.
Finn kabina yerlestirip finn kabina 1 fincan su ekleyin.
Yumusayip tamamen pisene kadar finnda pisirin. Afiyet
olsun.
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Premenopoz
evresindeyseniz genenizde
biten istenmeyen

thyler sikintilarinizin en
kGcuguddr.

Premenopoz ya da Perimenopoz
bedenin ruhsal ve bedensel olarak
menopoz donemine hazirlandigi gegis
sUrecidir. Kadinin yagsam déngusunun,
aktif Ureme evresinden menopoz evresine
gegisini ifade eder.

Bu dénemde:

e Adet dongusu dizensizligi
e Kilo alimi
e Sicak basmalar

e Vajinal kuruluk ve libido azalmasi
e Ruh hallerinde degisiklikler

e Uyku dizensizlikleri

e Uykuda terleme

e Sindirim sorunlari
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e Sac dokulmesi
e Depresyon ve anksiyete
e Bilissel islev azalmasi

...ve ¢cok daha fazlasl yasanabilir.

Vicudumuz ve zihinsel durumumuzdaki
bu degisikliklerin gogu, endokrinolojik
sistemde, ergenlikten beri vicutta

aktif olan hormonlarin tretimindeki
dalgalanmalardan kaynaklanrr.

Premenopoz, kadinlarda buyuk bir
degisim déneminin baslangicidir. Bu
degisiklikler, bunlar yasayanlar icin bile,
gizemini koruyan bir strectir.

Endokrinolojik sistem, bu hormonlan
guinden gune Uretirken, birdenbire,
yapmasl gerekenler konusunda kafasi
karnsik hale gelir. Bu da t¢ ana hormon
seviyesinin dengesizliginden kaynaklanir.

Ostrojen

Ostrojen, kadinlarin yasamlar boyunca,
adet dongusu haricinde, sabit seviyelerde
dolasir. Premenopozda her sey degisir.
Ostrojen Uretimi, premenopoz sirasinda

duzensiz hale gelr.

Progesteron

Yumurtaliklarda Uretilen progesteron,
rahmin Uremeye hazirlanmasina ve

gebe kalmaya yardimcl olan hormondur.
Premenopoz sirasinda, yumurtlama
seyreklestigi icin daha az progesteron
Uretilir. Bununla birlikte kramplar kotalesir,
ruh hali degisimleri baslar, yorgunluk,
beyin sisi ve daha fazlasi gorullr.

Testosteron

Testosteron erkeklik hormonu olarak
kabul edilse de kadinlarin hormon
déngulerinde de aktif rol oynar.
Yumurtaliklar ve adrenal bezler tarafindan
uretilir. Ostrojenle birlikte cinsel diirtiy
dizenlemeye yardimcl olur. Kemik ve kas
kitlesinin dayanikliigina katkida bulunur.

20’li yaglar bittikten sonra, testosteron
Uretimi dusUse gecer. Testosteron
dUstistnun etkileri bilim insanlar arasinda
tartisilsa da bu duststn, premenopoz

ve menopoz yasayan kadinlar igin etkisi
genellikle diistk libido olur.

Bircok kadin icin,
Menopoz sirasinda
ve sonrasinda ideal
kiloyu korumak
zorlagir. Bunu
basarsaniz bile,
gObek cevresindeki
yag birikiminden
kacinmak hayati
onem tasir.

Bu birikim,
kardiyovaskuler
hastalik riskiyle de
iliskilidlir.

Menopozdan on yil dnce bile

baslayabilen premenopoz sirasinda

da kilo almaya baslamak, sikca
goraldr.

Bazen bireyler menopozun
kaginilimazi olarak kilo alimina
isaret etseler de, bazi uzmanlar,
orta yasta kilo aimindan menopoz
veya hormon tedavisinin sorumiu
olduguna dair higbir bilimsel kanit
bulunmadigini sdyleyerek, bu
gortse meydan okuyor.

Yaslanma ve yasam tarzi, menopoz

ddneminde, kilo aliminin ana
suglulari gibi gértnuyor.

Arteriyel rahatsizliklara bagl karin
yagdi

Bir analize gdére, menopoz
sirasinda hizl gébek yagi birikimi
yasayan kadinlarin, kilolari sabit
kalsa bile, kalp hastaligi risklerinin
daha yuksek oldugunu gdrultyor.

Bel cevresinde kalinlasma, kalp

hastaliginin erken gostergesi
olabilir. VUcuttaki yag
fazlaligindan ¢ok, o yagin nerede
yogun oldugu 6énemlidir.

Kilo alimini azaltmak

Menopoz kilolarini ve karin
bolgesindeki yaglanmayi
Onleyecek veya tersine gevirecek
sihirli bir hap olmadigindan,
temel stratejiler bu durumda
gecerliliklerini koruyor:

Hareket: Fiziksel aktivite, asir
kiloyu azaltmaya yardimci
olabilir. GUnlik tempolu yuryUs,
haftada en az 150 dakika orta
yogunlukta aktivite veya 75
dakika yogun egzersiz, haftada
en az iki kez kuvvet antrenmani
bazi yararll secenekler.

Kalori takibi: Mevcut kiloyu
korumak icin 50’li yaslarda, 30’lu
veya 40’ yaslarda alinandan
yaklasik 200 birim daha az

kalori almak gerekiyor. Daha
fazla meyve, sebze ve tam tahil
tUketimini artinp daha az islenmis
gida tuketmeye dikkat etmek,
dogdru bir se¢im olabilir.

Bitki bazl beslenme: Soya,
findik, balik ve baklagillerin
tUketimini arttirmak, tereyagi ve
margarin yerine zeytinyagdi ve
bitkisel yaglari tercih etmek guizel
sonuglar getirir.

Alkolii azaltma: Alkol tiketimini
kontrol altinda tutmak, kalorileri
azaltmaya yardimci olur.

Tath kontrolii: Sekerle
tatlandirimis icecekler ve
yiyecekler konusunda makul
olmak gerekir.

Destek alma: Cevrenizde saglikli
olma ¢abalarinizi destekleyen
ve size eslik edebilecek kisilere
sahip olmak ¢ok degerlidir.
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Kadn

Regl Takvimine Gore f 0/{,

Adet Dongusu ve

Regl déng Usu iki evreden onaricl tirde egzersizler, orta temp bilimsel ydnden hala emekleme

| - Folikl yUrGyusler ve dustk yogunluklu asamasinda olan bir konu.
Oluguyor: Folkuler evre ve antrenmanlar yapilabilir. Arastirmalarin cogu erkekler Uzerinde
luteal evre. Her agsamanin Dodru eazersiz: Realin basladici atin yaplliyor. Degiskenlerde erkek

I farkll. Bevindeki hipofi ) g" 9 o 9 .§ 9 g. bedeninin baz alinmasi, kadinlarin Kadinlarin her ay duzenli olarak boyunca adet dongusu ve arteriyel
rolu Tarkil. beyinaex! NIpoTiZ ise viicudun ihtiyaci olan dinlenmeyi ona o oo L . SN :
bezi il rtalikl saglamak, tigiincii ila besini gintinde adet dongulerinin hesaba katilmamasi tekrarlanan menstrtel siklusu, menopoz  sertlikle kalinlik élgctmlerini inceleyip

ezl e yumu a | .ar o o Canlan, ol hafif virivislerle arastirmalarin kalitesini dusurtyor. Elit evresine yaklastikca siklikla degisir. menopoz sonrasl kardiyovaskuler riski
arasinda surekli bir etklleg,lm 6OZErSiZ 01O ramlnay eriy dgnmek sporlarda bile bu dnemli faz gdzden Salgilanan hormon duzeylerinin hesapladilar.
vardrr. ug un oISr 9 9 kaciriliyor. Bir¢cok insan asamalari ve azalmaya basladigi premenopoz Uc farkl sonuc ortava cikt:

V9 ' arkasindaki terminolojiyi anlamiyor. dénemlerinde, viicudun yeni dizene ¢ ¢ ya GIkt:

Adet dénemleri ve hormonlar i i ici irli bir sU inti - 8
nalkindiald bigierimize ragmen, oGiopit yolcn ner zaman yizde 100 Duzenlspor, beden ve 2 i Cancr, Kigrin noma congstnden %525 sebi dongtiere sapth
hormonlarimizin nasil dalgalandigini sinirlart zorlamak oldugu seklindeki faydalidir. Adet doneminde sporu daha erken ya da daha gec adet olma .
ayarlayamayiz. Bu dalgalanma popliler diistinceden saglikli bir birakmay! gerektiracek bilimsel durumuna adet diizensizligi denir. ~olEHIn SuE W2Vl S
tireme ya da adet gérmeyi etkiler. yéntemle kurtulmaya da yardimei herhangi bir sebep ise . o -%22'sinde, son adetlerinden 5 ve 2 yil
Fizvoloimizi bu h I o bulunmuyor. Yeni bir calisma, bu degisikligin R ) . o

yolojimizin tamami bu hormonlar olabilir. oncesinde, siklus uzunlugunda erken

zamanlamasinin, bir kadinin kalp
hastaligi riskine dair fikir verebilecegini
gbsteriyor. Stabil déngtileri olan kadinlarla
karsilastinldiginda, gec artis
grubundakiler daha uygun arter
Olctimlerine sahipler ve bu da daha
dUsuk kardiyovaskuler hastallk riskine
isaret ediyor. Erken artis kohortundaki

icin alicilara sahiptir. Hormonlar yUksek
veya dustk oldugunda fizyolojik
sistemi, metabolizmayi veya ruh halini,
dolayisiyla da enerijiyi etkileyehbilir.

Fitness konusunda kendinize cok veya geg artig gordlda.

fazla baski yapmadan, kendinizi
cezalandirmadan bulacaginiz butinsel
yaklasim, ihtiyaciniz olan en faydali
Adet déngUstndeki her farkl asama secenektir.

icin, 0 asamaya 6zgu ruh hallerini,
enerji seviyelerini ve fiziksel durumlari

KardiyovaskUler hastaliklarda suclu,
kalbe kan saglayan damarlar olan
koroner arterlerin tikanmasi veya
daralmasidir. Kalp krizlerinin baglica
nedeni budur.

Hormonlar
ve spor

gOzeterek egzersiz yapmak rahatlatici
olabilir.

Folikuler faz, 6strojen ylksek oldugu
icin en motive ve enerjik zamandir.
Bu suirede enerjiden en iyi sekilde
yararlanilabilir. Ostrojenin yarattigi
anabolik ortam, vicudun kas insa
etmesine ve kaslari onarmasina
yardimci olur.

Dogru egzersiz: Yiksek
yogunluklu antrenman ve kardiyo
egzersizi yapabileceginiz
zamanlardir.

Luteal faz sirasinda daha dustk
yogunluklu, sinirlart zorlamadan,
gereksiz yorgunluga neden
olmayan egzersizler tercih
edilebilir. Bedenimize karsl
savasmadigimizda, antrenman
programina bagl kalmak daha
kolay hale gelir. Hormonal
degisim ile uyum icinde
calisarak yoga ve pilates gibi
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Calismada, menopoza gegisteki dongu
uzunlugundaki degisiklikler incelenerek
menopozdan dnceki iki yilda, dongu
stiresi uzayan kadinlarin damar
sagliklarinin daha iyi oldugu goézleniyor.
Dogrulanirsa, kalp ile ilgili riskleri
hesaplamada, diger belirtilerle birlikte,
doéngu uzunlugundaki degisiklikler

de kullanilabilir ve sonrasinda da risk
azaltict manevralarla mudahale edilebilir.

Doéngi uzunlugu

Degiskenlik gdsterse de ortalama regl
déngUst yaklasik 28 gtindir. Sik ve kisa
doénguleri olan kadinlar, uzun dénguleri
olan kadinlara goére yuksek olan dstrojen
seviyeleri ile zaman ac¢isindan daha
avantajlidir. Hormon seviyelerindeki

bu farkliliklar, kardiyovaskuler hastalik,
osteoporoz, meme kanseri ve diger
tibbi durum riskleri ile iligkilidir.

Arastirmacilar, 45-52 yas arasindaki
428 kadinin verilerinde, menopoz gegisi

kadinlarin arter élgtimleri, grubun en
kotl sonuglarina sahip.

Bu bilgi, kardiyovaskuler risk
degerlendirmesinde yeni bir arag
olabilir. Béylece kardiyovaskuler riskin
azaltiimasina yodnelik bireysellestirimis
yaklasimlara daha da yaklasilabilir.

Ostrojen, faydal kolesterolil yikseltir,
damar gevsetici 6zellige sahip olan
nitrik oksitin damarlarda salgilanmasini
saglayarak, tkanmayi énler. Menopoz
doéneminde Ostrojen salgilanmasi
azaldigr icin damarlari koruyucu nitrik
oksitin de salinimi azalir. Ostrojenin
yararli etkileri menopoz déneminde
ortadan kalktigi igin, kadinlarin bu
dénemde kalp damar hastaliklarina
yakalanma riski erkeklerle esitlenir.

Kadinlarin menopoz déneminde
yasadigl kalp sorunlarinda tek faktor
dstrojen eksikligi degildir. ideal kiloda
olmak, bel ¢gevresinin 88 cm'yi
gecmemesi, 0 beden olmamak,

dUzenli olarak egzersiz yapmak, stresi
yonetmek, tansiyonu kontrol altinda
tutmak, sigara icmemek, saglikli
beslenmek, alinan alkol miktarini
sinirlamak ve diyabet kontroll yaptirmak
da cok 6nemlidir.

GUZEL YASA 55



f%/gy/yag’ta ne %e@/}{/e/‘ 7

Cocuklarin saglikli beslenmesi,
potansiyellerinin ortaya ¢ikariimasi ve
gelisimi acisindan hayati 6nem tagiyor.
Bu nedenle yasamin ilk giininden
itibaren her dénemde farkl besinlere
ihtiyag duyulur.

ilk yilin en 6nemli beslenme konulari

ilk 12 ayda bebegin agirig tic katina
¢ikar ve boyu ytzde 50 artar. Bu
artig, beslenme durumunun birincil
gbstergesidir.

Zamaninda dogan saglikli bebekler

icin emziriime, ideal beslenme sekKli
olarak kabul ediliyor. Dinya Saglik
Orgiitl basta olmak lizere, kiresel ve
yerel birgok kurum bebeklerin ilk alti

ay yalnizca anne sutlyle beslenmesini
tavsiye ediyor. Glnkd anne sutd,
bldyUime ve gelisim icin optimum
besinleri sagliyor. ilk 4-6 ay, ézellikle
beynin cok hizli blylme dénemi
oldugundan anne sttinin amino

asitle yag asidi bilesimi tim ihtiyaclar
karsllar. 6 aydan sonra ek gida almaya
baslayan bebeklerin fiziksel ve duygusal
gelisimlerinin desteklenmesi icin 2
yasina kadar emzirimesi éneriliyor. EGer
emzirmeye engel bir durum olusursa,
glvenli sekilde Uretilen formUl mamalar
da bu noktaya devreye girebiliyor.

Kati gidalara ne zaman baslanmali?

Tamamlayici kati gidaya giris, yaklasik 6
aylikken baslayan, kademeli bir streg.
Kesin zamanlama bebek ve anne
tarafindan belirleniyor. Normal ¢igneme
ve konusma gelisimini saglamak igin
yaklasik 6 aylikken tamamlayici gidalara
baslanmasi gerekiyor. Tahillarin ardindan
sebze, meyve ve et pureleri geliyor. 4-6
aylk olana kadar sadece anne sutlyle
beslenme, alerji olasiigini azaltiyor.
Yumurta aki ve balik gibi, alerjik
reaksiyon olasiligi daha yUksek gidalara
genellikle 12 ayliktan sonra baslaniyor.

ilk yildaki dnemli bir diger husus
da gidalardan alinan demir miktari.
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Demirle guclendirilmis formul veya tahil
kullanimi, et gibi demir agisindan zengin
gidalarnn saglanmasi, demir eksikligini
Onlemeye yardimci olabilir.

Yiurimeye baslayanlar (1-3 yas)

Bu yillarda ¢ocuk, ézgurce dolasip
yiyecekleri segerek kisiligini kazanmaya
ve bagimsizligini sergilemeye baslar.
BuyUme hizi ilk 12 ayina gore daha
yavastrr. Uglincil yasin sonunda, kiz

ve erkek cocuklar yetiskin boylarnin
yaklasik ytizde 50’sine ulasmis olurlar.

Yiyecek cesitliligi, cocugun istahini
tatmin icin farkli tatlar, dokular ve
renklerde yiyecekler arasindan segim
yapmasina izin verir. En énemli faktor,
enerji ihtiyacinin gesitli besinlerle
karsilanmasidrr.

Aliskanliklar, aile ve akranlardan
giderek daha fazla etkilenir. Yemek
deneyimlerinin, daha sonraki yaglarda
yeme aliskanliklari Uzerinde 6nemli
etkileri olabilir. Yemeklerin aceleye
getirimemesi ve beslenmeye yonelik
rahat bir yaklagsim, yiyeceklere karsi

saglikl tutumlarin nUnu agar.

Okul caginda

4 yasindan sonra, ¢ocugun vucut
agirhginin kilo basina enerji intiyacr azalr.
Kalori ihtiyaclysa ¢cocuk buytdukce
artar. 5 yasindan ergenlige kadar yavas
ama istikrarli bir blytme dénemi vardir.
Bazi cocuklarin beslenmelerindeki
demir, kalsiyum, A-D ve C vitamini alimi
Onerilenden az olabilir. Enerji ve protein
alimlari yeterli, meyve ve sebzeler de
dahil olmak Uzere yiyecekleri cesitli
oldugu strece eksiklikler gérilmez.

Karbonhidrat agisindan zengin gidalar,
meyve ve sebzeler, stt Grlnleri, yagsiz
et, balk, kimes hayvanlari, yumurta,
baklagiller ve kuruyemigleri iceren
duzenli 6gunler, sagdlikli atistirmaliklar,
blyUme ve gelismeye katkida bulunur.

Havalar sicak ve fiziksel olarak
aktiflerse, cocuklarin bol miktarda

sivi tiketmeleri gerekir. Su en iyi sivi
kaynagidir. Cesitlilik bakimindan sut ve
sutll icecekler, meyve sular gibi diger
kaynaklar da ihtiyac duyulan sivilari
saglayacak sekilde secilebilir.

Ergenlik Caginda

Beslonme f eﬂyeg/e/‘/

Gelisimleri agisindan ergenlerin saglikli
beslenmeleri, en az gcocuklarinki kadar
o6nem tasiyor. Beslenme ve egzersiz
aliskanliklari, sonraki yillarda saglik ve
hastalik riski dengesini belirliyor. Farkl
yas doénemleri, farkll besin ihtiyaclarini
ortaya ¢ikariyor.

Ergenler icin beslenme

Genglerin beslenme ihtiyaclari, ergenlik
ddénemindeki blylme atagindan
etkilenir, farklilik gosterir ve gtinden
gline degisebilir. Bu dénemde, demir ve
kalsiyum eksikligi riski artar.

Demir

Ergenlerde demir eksikligi anemisi en
yaygin rahatsizliklardandir. BlyUme ve
gelisme sirasinda artan kan hacmi ve
kas kutlesi nedeniyle, buna 6zellikle
duyarli olurlar. Hemoglobin ve kaslardaki
protein miyoglobininin olusumu, demir
ihtiyacini artirir. Demir eksikligine katkida
bulunan diger faktorler, vicut agiriginin
artis ve kizlarda menstriasyonun
baslangicidir.

Ergenlik dénemi diyetiyle ilgili en dnemli
hususlardan biri, yagsiz et ve balik

gibi demir agisindan zengin gidalarin
yaninda fasulye, koyu yesil sebze, sert
kabuklu yemis ve tahillarin alimindaki
artistir.

C vitamini ve hayvansal proteinler,
demirin emilimine yardimci olur.

Kalsiyum

iskelet, kalsiyum depolarinin en az
9%99’unu olusturur. Kemik agirigindaki
en hizli artig, ergenlikte gerceklesir.
iskeletin gelismesi icin gereken tiim
kalsiyum gidalardan alinmalidir.
Cocukluk ve ergenlik ddneminde

en yuksek kemik kutlesine ulasmak,

sonraki yillarda osteoporoz riskini
azaltmak icin cok énemlidir. Onerilen
kalsiyum, sut, yogurt ve peynir gibi
gidalardan saglanabilir.

Kalsiyum, D vitamini ve fosfor gibi diger
vitamin veya minerallerin iyi bir kaynagi
olmasinin yani sira, kemiklerin olusmasi
icin gereklidir.

Fiziksel aktiviteler de kemik kutlesi ve
yogunlugunun olusmasina yardimci olur.

Diizenli yeme aligkanligi neden
onemlidir?

Beslenme aligkanliklari, erken cocukluk
ve ergenlik déneminde gelisir. Ev ve
okul ortamlari, cocugun gidalara karsi
tutumunu belirlemede dnemli rol oynar.

Gengler, populer gida ve zayiflama
merakinin yani sira 6gun atlama

ve duzensiz beslenme aliskanliklari
gelistirme egiliminde olurlar. En sik
atlanan 6gunlerden biri kahvaltidir.

Atistirmaliklar, cocuklar ve gencler icin
yemek dizeninin ayrilmaz bir pargasini
olusturur. Ara 6gunler, giin boyunca
enerji ihtiyacinin karsilanmasina yardimci
olabilir. Okul mifredatinda beslenmenin
ogretilmesi, cocuklarin gidalar hakkinda
bilincli secimler yapma bilgisine sahip
olmalarini saglar.

Enerji intiyaclar

Ergenlerin enerji gereksinimleri buylime
hizlarina paraleldir. Gida aliminda
cesitlilik, blyUme ve gelisme icin yeterli
besinleri saglar.

Stres ve duygusal rahatsizliklar,
ergenlerde enerji dengesini ciddi sekilde
etkileyerek cok az veya ¢cok fazla gida
tliketimine neden olabilir. Enfeksiyonlar,
sinirlilik, adet, dis veya cilt sorunlar
istahta degisikliklere, anoreksi ve

obezite gibi hastaliklara neden olabilir.

Obezitenin ergenlik déneminde
gelismesinde, ilerlemesinde ve
sUrdurtimesinde aktivite eksikligi dGnemli
bir rol oynar. Hareketsizlik sadece asir
kilo ve obezite gelisiminde degil, ayni
zamanda kronik hastaliklarin gelisiminde
de birincil role sahiptir. Cocuklar ve
gencler, glinde en az 60 dakika aktif
olmaya calismalidir.

Yasamin erken donemlerinde, dogru
beslenme ve yasam tarzi secimlerini
yapmak, cocuklarin ve genclerin
yasamlari boyunca takip edebilecekleri
saglikli davranislar gelistirmelerine
yardimci olur.
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BUyUmek nasil normalse,
yaslanmak da o kadar
normal. Hepimiz bir
sekilde hayatin bu
evresiyle tanisacagimiz
icin iyl yaslanmanin anlami
hakkinda disunmeliyiz.

Her sey plana uygun giderse, 90

yasina kadar yasayacagiz diyelim.
Yani, dinyadaki zamanimizin ikinci
yarisinin énemli bir kismini bu evrede
gecirecegiz.

Peki, naslil yaglanmaliyiz? Zihinsel ¢okuis
yaslanmanin kaginilmaz bir parcasi mi,
yoksa yasliik kendimize anlattigimiz
hikayelerden baska bir sey degil mi?

Kaliforniya Universitesi Berkeley’de
Norobilimci — Psikolog Profesdr Levitin,
Dalai Lama da dahil olmak Uzere,

iyi yaslanan bircok ytksek profilli
insanla gortsup onlardan edindigi
bilgileri kitabinda bizlerle paylasiyor ve
yaslanmayla ilgili mitlere 1sik tutuyor.

Mutsuz Yaglilar

60 farkli Ulkede yapilan ankette,
mutlulugun en fazla hissedildigi yasinin
82 oldugu ortaya ¢iktl. Yine de hepimiz
istisna yaratabilecek, son derece
huysuz, yagli insanlar taniyoruzdur.

Yaslilar Az Uyurlar

Yaslilarin gencler kadar uyumadiklari
bir efsane. 90 yasinda bile 8 veya 9
saat uykuya ihtiyacimiz var. Dalai Lama
sagligini, her gece 9 saatlik saglam bir
uykuya borglu.

Yasli insanlar Daha Fazla Agri Ceker

Kronik agrilar, 50’li ve 60l yaslarda
zirve yapar ve 70’li ve 80’li yillarda tekrar
azalirlar. Profesor Levitin, ileri yaslarda
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agrilarin azalmasinin sebeplerinin iyi
anlasiimadigini yaziyor. Bunun nedeni
yaslilarin ¢cok fazla sikéyet etmemeleri
veya sinir sisteminde agri iletisimindeki
bozulmalar olabilir.

Hafiza Kaybi Kacinilmaz Degil

Yapilan bir arastirma stresin hafizamiz
nasil bozdugunu, Universite 6grencileri
ve daha yasl yetigkinler Uzerinde
inceledi. Sonugcta yasl yetiskinlerin
hafiza testlerinde Universite 6grencileri
kadar iyi performans gosterdigi gorald.
Sonuca gore, bir seyi hatirlamaya
calismanin stresi ve kaygisi hafiza
kaybina neden olabilir.

Efsanelerin bazilar gUrGtulse bile,
yaslanmayla birlikte gelen, bes duyunun
zayiflamasi ve kas kaybi gibi kaginilmaz
fiziksel degisiklikler de var. Bunlari
yavaslatmak icin ne yapabiliriz? Her
yasta nasil zinde ve mutlu kalabiliriz?

ilgili ve Merakli Olmak

Sorular sorun, insanlarla ve ¢evrenizdeki
dUnyayla ilgilenin.

Acik Fikirli Olmak

Zihni geng tutmak ve yeni sinir devreleri
insa etmek icin, yeni deneyimlere ve
yeni insanlara acik olun.

Sosyal Olmak

Cesitli yaslardan insanlarla mtmkdn
oldugunca sik gortistin. Sosyal
¢evrenizi koruyun ve bayttin. Yeni
insanlarla etkilesim kurarak zihninizi
genisletmek, beyin saghginizi korumak
icin yapabileceginiz en iyi seydir.

Saglikli Segimler Yapmak

Kosmak veya yurimek igin disari
¢lkmak beyni mesgul eder, ¢lnku, her
adima ve etrafiniza daha fazla dikkat
etmeniz gerekir. Her gece ayni saatte
yattiginizdan ve 8 saat uyuduktan sonra
her sabah ayni saatte kalktiginizdan

emin olun. DUzenli bir uyku rutinine
sahip olmak, yaslandik¢ca daha 6nemli

Acik Yirekli Olmak

mutlulugu belirleyen en énemli
faktordur. Acik yrekli insanla

inkaeinimaz zihinsel ve
%e birlikte gel
konusunda daha u "
Bilimin verebi gien iyi yaslanma
erini takip etmeye devam edip

m—n
{mllmo-

0sgorull, keyifli, huzurl

/? af ﬂ/f(/ﬁd’/{d’z /Ve /fac/a/‘ azan .7

105 yasina ulastiysaniz, sonraki her yilda, hayatta kalma sansinizin yaklasik ytzde
50 seviyesinde oldugu konusunda bilim insanlari buytk olcude hemfikirler.

Uzun yasam arastirmalarindaki en eski
argumanlardan biri, bu istatistiklerin
gercegi yansitmadigl. Herhangi birimizin
yasam suresi biyolojiye inat, sinirsiz
olabilir.

2018 tarihli bir makalede, bilim insanlart,
0limsUzlUk olasiligr tartismasini yeniden
alevlendirdiler. Katlanarak artan 6lum
oranlari, 80 yasindan sonra yavasliyor
ve 105 yasindan sonra duze erigiyor
veya buna ¢ok yaklasiyor.

Konuyla ilgili en son arastirma ise
hepimizin raf dmrintn gercekci bir
sUreye sahip oldugunu gosteriyor.
1990’da yUz yas ve Uzeri 95 bin

kisi vardi. Artan nufus ve saglik
hizmetlerindeki gelismeler sayesinde bu
sayl 2015’e kadar 451 bine yukseldi.
2050’ye kadarsa 3,7 milyona ulasmasi
bekleniyor.

Bilim insanlarinin arastirma tahminlerine
gore, bu ylzyilda daha fazla insan ileri
yaslara ulastikca, birileri bunu biraz
daha ileri gottrtp yeni bir rekor kiracak.

124 yas: %99

127 yas: %68

130 yas: %13

135 yas: dusuk olasilk

Veriler, 110 yasina kadar hayatta

kalan bireylerin bizden tamamen e
farkli oldugunu gdsteriyor. Cinsiyet | "

veya milliyet gibi 6zelliklerden
bagimsiz olarak, 6lum oranlari
yUksek olsa bile 110 yasindan sonra
sabit kaliyor.

ABD, Kanada, Japonya ve 10 Avrupa
Ulkesindeki sUper asirliklara iliskin
verilerin analizi sonucunda, bu ¢ok
saglam insanlardan olusan segkin
gruptakilerin, hayatin sundugu

cesitli seylerden biraz daha bagimsiz
nedenlerden dldUkleri belirlendi.

Ne yaparsan yap...

Bazi uzmanlar, yaslanma hizi Gzerindeki
biyolojik kisitlamalarin tamamen
kinimasinin mumkun olmadigini
soyllyorlar.

insan 6limU kaginilmazdir. Kaginilmazi
ertelesek bile, ne kadar vitamin alirsak
alalim, ¢evremiz ne kadar saglikli olursa
olsun ya da ne kadar egzersiz yaparsak
yapalim, sonunda yaslanip dlecegiz.

L]

*

Tip biliminin esi gérdlmemis bir hizla
ilerlemesi belki evrimin basaramadig
seyi bagarip yaslanma oranini azaltabilir.

Devam eden arastirmalarin ¢ogu,
belirli organlardaki hicre 6limanu
yavaslatmay veya tersine gevirmeyi,
hayatta ve iyi oldugumuz yillar da
artirmay! hedefliyor.

Gelecek yUzyillarda birinin 150 ya da
200 gibi olaganustl yaslara kadar
yasayabilecegi ihtimali, cok ama ¢ok
disUk. Simdilik...
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Alzheimer hastaligina karsi ¢ozum belki de genlerimizde yatiyor!

Alzheimer hastaligi, kademeli bir hafiza,
islevsellik ve yargilama kaybi olan
demansa neden olan dejeneratif bir
hastaliktir.

Genetik risk faktorleri vardir ve birkag
gen bu duruma dahildir. En bilineni
APOE denilen Apolipoprotein E genidir.
APOE geninin Ug tane farkli tipinden
olan APOE2 varyant hastalik riskini
azaltir. En yaygin varyanti APOES riski
etkilemezken APOE4 ise riski arttirr.

APOE, kanda bulunan
apolipoproteinlerden biridir. Yag
metabolizmasinda énemli rol oynar ve
bu nedenle bu genin mutasyonlu olup
olmamasi kalp ve damar hastaliklarinin
ortaya ¢ikmasinda etkilidir.

Genetik yatkinliginiz ne olursa olsun,
yasam tarzi faktorleri Alzheimer
gelistirme riskini etkileyebilir. Zihinsel ve
fiziksel aktivite riski azaltabilir. Japon
veya Akdeniz tarzi bir diyet de Alzheimer
icin daha dusuk risk anlamina geliyor.
Bu besin-beyin baglantisi, arastirmacilar
Alzheimer’i bagirsak mikroplariyla
Onlemeyi arastirmaya da tesvik ediyor.

Yakin zamanda yapilan bir galismada,
genom dizilimi APOE geninde

nadir gortlen bir mutasyonu ortaya
clkardi: APOE3 Christchurch (R136S)
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mutasyonu. Bu mutasyon, yUksek
Alzheimer riskine sahip bir aile Uyesinde
tanimlandi. Bu kisi, PSEN1 geninde
erken baslangicl Alzheimer hastaligi

ile glclu iligkisi olan bir mutasyon
tasiyordu. Ayni PSEN1 mutasyonuna
sahip aile Uyelerinde, kirkli yaslarinda
hastaligin ilk belirtileri goruldt. Bu
mutasyonu paylasan ve benzer bir
yasam tarzi stirdUren arastirmadaki aile
dyesi, Alzheimer’in ilk belirtilerini yetmisli
yaslarinda géstermeye basladi. Beyninin
PET taramasinda, beyninde herhangi bir
aile Uyesinden daha fazla amiloid oldugu
fark edildi.

APOES3 Christchurch mutasyonununda
iki Gnemli ipucu s6z konusu:

Mutasyon, APOE’nin yag baglama ve
clkarma yetenegini bozuyor. Alzheimer’a
karsi koruyor, ancak kardiyovaskuler
problem riskini artiryor.

Mutasyon, APOE’nin hiicreleri kaplayan
molekUller olan HSPG denilen heparan
sUlfat proteoglikanlarina baglanma
yetenegini bozuyor. iglerinde en disik
baglanma yetenegine sahip olan
varyant.

Arastirmada HSPG'’lerin, amiloid-3
agregasyonunu ve hucre digl toksik tau
proteininin ndronal alimini destekledigi

One surtlmustur ve etkilerin bazilarinin
gerceklesebilmesi icin APOE
baglanmasi gerekli olabilir.

ilerlemis Alzheimer hastalig ile
korelasyon iginde oldugu dusunulen
yanlis katlanmis tau proteini kiimeleri,
hlicreyi kaplayan proteoglikanlarla
APOE baglanmasina dayaniyor gibi
gdrunuyor. Belki APOE HSPG’lere ne
kadar az baglanirsa, yayllmasi da o
kadar zor olur.

APOE'yi glivenli ve yeterli bir sekilde
dlzenleyen, ifadesini azaltan veya
HSPG etkilesimleriyle ilgili patojenik
islevlerini module eden mudahaleler,
Alzheimer hastaliginin tedavisi ve
oOnlenmesi Uzerinde derin bir etkiye
sahip olabilir.

Aragtirmacilar, bir antikor veya kuguk

bir molekulu, baglanmayi engellemek
icin APOE proteinine tutturulabilir. Gen
duzenleme teknolojisi, APOE’nin yapisini
Christchurch varyantini taklit etmek

icin degistirebilir veya “gen susturma”
teknigi, APOE Uretimini tamamen
azaltabilir.

Bu sayede hastaligin tedavisinde bir
umut olabilir. Beyninize iyi bakin!

Kingikliklara

nlioksidan /% uCizes!

Kingikliklara Yaslanma,
vicudumuzda pek cok
degisiklige yol acar. Bunlar
genetik ve bireyseldir;
ayrica metabolizma,
yasam tarzi ve gevreye
baghdir. Mikrobiyomumuz
ve vucut seklimiz degisir.

Bunu tum bedenimiz hisseder

ve cildimiz de zamanla olan
mUcadelemizden uzak kalamaz.
Cildimizin yaslanmasi zamana

bagli olarak gelisen, dogal ve dis
kaynakli etkilerle ilerleyen bir stirectir.
incelmeye baslar, kirisikliklar fark edilir
ve ddkulenlerin yerine yeni hticreler
olusmamaya baslar.

Zamanla, daha fazla UV’ye maruz
kaldigimiz ve asindirici kimyasallarla
daha fazla temas ettigimizden, deri
hicrelerinde istenmeyen degisiklikler
meydana gelir. Enflamasyon artar ve
protein Uretimi azalir. Serbest radikallerin
olusturdugu hasar, cilt yaslanmasinin
baglica sebebidir.

Cevresel faktorler arasinda glinese
maruz kalmak, cilt sagligini etkileyen
faktorlerin basinda gelmektedir.
Gunes isinlarina bagl deri yaslanmasi
fotoyaslanma olarak adlandirilir.
Deride, 6zellikle yUz derisinde gortilen
yaslanmanin ytzde 80’ini olusturuyor.

UV iginlari, cilt hacrelerinin DNA'sIng,
hicrenin saglikl ve canli bir durumu
sUrdurme yetenegine zarar veriyor,
ayrica cildin yapisal batinlagind
etkileyen molekdlleri okside ediyor.

Beslenme ve Antioksidanlar

Beslenme modelleri yaglanma Uzerinde
cok etkili.

Antioksidanlar, toksik oksijen molekulleri
ve serbest radikalleri notralize ederek,
dokulardaki oksidatif stresi énleyip,
hicreleri korurlar.

Antioksidan ag¢isindan zengin
gidalarin, cilt sagligina etkisini arastiran
dermatolojik calismalar, meyve ve
sebzelerin cildimizin igiltisiyla olan
iliskisini buldular.

Bu ¢alismalarda 55 yas alti, 700’den
.'fazla Avrupall kdkenli Avustralyali
kadinin ciltleri mikrotopografi ile 1992,
1996 ve 2007’de incelendi ve beslenme
modelleri 1992, 1994 ve 1996'da
degerlendirildi.

Beslenmelerinde daha fazla antioksidan
gidalara yer veren, 45 yas Uzeri

kisilerin daha saglikli yaslandigi ve
fotoyaslanmadan daha az etkilendigi
goruldu. 45 yas altindakilerde oksidatif
stres daha az goruldugunden, benzer
bir sonuc tespit edilemedi.

Calismanin, etnik olarak homojen bir
grup Uzerinde yapilimis olmasi ve gida
anketlerinin aldatici olma durumu s6z
konusuysa rilerden suphelenmek
icin bir neden gortimuyor.

Gidalardaki antioksidanlar, vitaminler,
lifler ve doymamis yag asitleri gibi bircok
baska seyle birlikte, kolektif alinyor.

Daha fazla meyve, sebze, kabuklu
yemisler ve diger antioksidan agisindan
zengin yiyecekleri tUketen insanlar, daha
saglikli bir yasam tarzina sahip olma
egilimindeler.

Antioksidanlar ve mineraller hem genel
sagligimiz hem de cilt sagligimiz icin
oldukga dnemli. Bol su tlketerek,

cilt saghgmizi ihmal etmeyerek,
vitaminlerden ve antioksidanlardan
zengin besinlerle dengeli beslenerek
ve duzenli egzersiz yaparak 6nidne
gecemeyecegimiz durum neredeyse




Saglikli ve fit bir bedene
sahip olmanin gizemi
cOzebilmek igin her
birinin faydalarindan
bahsedelim...

Kardiyo ve agirlik kaldirma, herkesin
yapmay! dustnmesi gereken
egzersizler. Agirlik kaldirmak guclenme
ve kas gelistirmek icin kardiyo ise
dayanikliiginizi artirmaya yonelik
dusundlebilir.

Kardiyo

Ydrayus, bisiklete binme, yizme ve
kosma gibi kardiyo olarak kabul edilen
egzersizlerin sayisi hayli fazla.

Kardiyovaskdler egzersiz, aerobik
aktivitenin bir sekli. Solunumu hizlandirir,
kalorileri hizli bir sekilde yakar ve genel
dayanikliigr artinr. Aerobik egzersizlere
ornek olarak bisiklete binme, dans
etme, kosu ve ylzme sayilabilir.

Kardiyo, bilissel isleyisi iyilestirir,
eklemlerinizi glclendirir ve Tip2 diyabet
gelistirme riskinizi azaltr.

Uzmanlara gére optimal saglik igin
haftada en az bes kez egzersiz yapmayi
hedeflemelisiniz. Haftada bes veya daha
fazla gun, kalp atis hizinizi artiracak
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30 dakikalik bir antrenman ya da
haftada bes veya daha fazla gin,
3x10’ar dakikallk antrenman yapmayi
denemelisiniz.

Agirlik Kaldirma

Yapilan bir calisma, haftada en az

bir saat agirlik kaldiranlarin, kalp
hastaligina yakalanma riskinin
azaldigini gosterdi. Serbest agirliklar
veya agirlik makinelerini kullanarak,
haftada en az bir saat agirlik calismasi
yapanlarda, kalp krizi veya felg riskinin,
egzersiz yapmayanlara kiyasla yizde
40 ila yUzde 70 daha dustk oldugu
goruldu.

Agirlik kaldirma kas yapmaniza,

yag yakmaniza ve kan akiginizi
iyilestirmenize yardimci olur. Uzmanlara
gdre bunlarin timd, kalp saghginizi
pozitif olarak etkiler.

Halter de dahil olmak Uzere agirlik
calismalari, metabolizmay! hizlandiran
ve uzun vadede daha fazla yag yakan
kaslara sahip olunmasina yardimci olur.

Hangisi daha iyi?

Hem kardiyo hem de agirlik kaldirma,
saghiginizi gesitli sekillerde, olumlu yonde
etkileyebilecek egzersizlerdir. Uzmanlar,

optimal saglik icin kardiyo ve kuvvet
antrenmaninin bir kombinasyonunu

Oneriyorlar.

Sizin icin en iyisi, bireysel olarak fitness
ve sadlik hedeflerinize bagli. Kas sahibi
olmakla ilgileniyorsaniz, fithess rutininize
daha fazla kuvvet antrenmani eklemek;
dayanikliiginizi artirmaya ¢alisiyorsaniz,
daha fazla kardiyo yapmak faydali
olabilir.

Dayanikliiginizi artirmakla birlikte, agirlik
kaldirmak size bircok yonden yardimci
olabilir. Kaslarinizi gelistirmek de hizinizi
ve dayanikliiginizi artirabilir. Bu nedenle,
kardiyo ve kuvvet antrenmanini bir
arada yapmak akillica olabilir.

Yine de biri mutlaka digerinden daha
iyi veya daha faydall degil. Gicu ve

dayanikliigr arttirmaya calisiyorsaniz,
kardiyo ve agirlik antrenmani karisimi
yapmalisiniz.

Daha fazla egzersiz yapiyor ve

daha saglikl bir yasam tarzini tercih
ediyorsaniz, takip edebileceginiz bir
rutin olusturmaniz ¢cok dnemli. Kardiyo,
dayanikliiginizi artirmak icin harikayken,
kuvvet antrenmani kas insa etmek icin
stper bir tercih olabilir.

Her ikisi de yapabileceginiz, sagliginizi
olumlu yonde etkileyebilecek, inaniimaz
egzersizler. Dogru ve énemli olan,
hedefinize en optimal seviyede
yaklastiracak olani bulmak.
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Basiniz ileride, omuzlariniz
kivrik ve durusunuz kambur
mu? Bunu dizeltmeye
yardimci olabilecek bir
hareket var: “Swan” yani

“Kugu” hareketi...

Kifoz, diger bir adiyla kamburluk, bir
tUr sirt ve gégus bdlgesi rahatsizigl. Bu
durumdaki kisiye yandan bakildiginda,
bas vicuda goére biraz daha 6ndedir,
sirtta ¢ikinti vardir ve bel gukuru
normalden fazladrr.

Sirti gliclendirmek ve gégst germek,
kambur pozisyona karsi koymaya
yardimci olabilir. Basin durusunu
dlzeltmek boyun, omuz ve hatta
bileklerde olusan agriyi ve gerginlikten
meydana gelen bas agrilarini bile
azaltabilir.

Omurganin dlizgUnligu sadece
estetikle ilgili degil.

Yogadaki Kobra/Salabhasana
hareketine benzer bir Pilates hareketi
olan Swan, bunun degismesi igin
muUkemmel bir secenek. Turkce
karsiigr “Kugu” olan hareket, sirt
kaslarini guiclendiren ve esneten bir

pilates egzersizi. Ayni zamanda gogus,
abdomen ve kalca fleksor kaslarini da
aclyor.

Bu alistirma yardimiyla, uzun stre
direksiyon basinda kalmak ya da okul
sirasinda oturmak gibi kamburlasmaya
yol acan durumlarda, omurga, goégus,
omuzlarin dengelenmesi ve notralize
edilmesi saglanir. Sirt esnekligi artar ve
stabilite gelisir.

Kugu hareketi

Alniniz minderin Uzerinde, boynunuz
uzun, eller koltuk alti civarinda gégus
kafesinin hemen yaninda, avuglariniz
minderin Uzerinde, dirsekler bukull ve
bacaklar bitisik veya ¢ok az ayr olacak
sekilde yuzUstu yatin.

Kalcalarinizi tamamen sikmadan
mindere sabitleyin.

Karin kaslarinizi igeri ve yukari dogru,
gobbeginizle minder arasinda bosluk
birakmaya calisir gibi ¢ekin.

Ellerinizi minderden birkag santim
uzakta tutarak ve nefes alarak karin
kaslarinizla ktirek kemiklerinizi yukari itin.

Eller havadayken, basinizi ve
g6gsuntizt minderden kaldirin.

Basi ve g6gsU daha yukari kaldirmak
icin ellerinizden yardim alarak vicudun

Ust kismini kaldirin.

Basl ve gogsu yuksekte tutarak ellerinizi
kaldinn ve Uce kadar sayarak tutun.
Basiniz omurganiz ile ayni hizada olsun.

Nefes vererek her seyi kontrollt bir
sekilde indirin ve biraz dinlenin.

Toplamda 3-5 kaldirma gergeklestirin.
Baslangic pozisyonuna geri dénun.
Hareket boyunca karin kaslarinizi
iceri ve yukar cekmeye devam edin.

Bu, belinizi korur ve gbvdeyi daha da
yUksege kaldirmaniza izin verir.

Boynunuzu uzun tutun, asaglya
bakmayin veya basinizi yukari
kaldirmaya zorlamayin. Ust omurga notr
kalsin.

Sirtinizi kollarinizdan degil, gévdenizden
guc alarak esnetin.

Beliniz rahatsiz olursa, bacaklarinizi
biraz daha genis yerlestirin.

Kaldirnrken omurgayi uzatmayi
dustnmeyi unutmayin ve ¢ok yiksege
¢clkmayin. Birazcik bile kaldirmak, sizi
daha gucli yapacaktir.

Ayaklarinizi matin Gzerinde tutun.

Bu hareket, hamileler icin uygun degil.
Dogrusu doktorunuza danismadan
hicbir egzersize baslamamanizdir.
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Parietal Loblar: Beynin GPS’i

Beynin en Ust, arka kismi yon duygumuzdan ve sagimizi
solumuzu bilme yetenegimizden sorumlu olan parietal loblari
icerir. Baska bir deyisle, GPS’imizdir.

Bu alanda sorun yasayan kisiler genellikle kaybolur ve nesneleri
gorsel olarak takip etmekte zorlanirlar.

Egzersizleri:

Sudoku gibi matematik oyunlari.
Jonglorltk.

Golf.

Dans.

GPS'siz harita okuma.
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