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Yeni yila
lezzetli bir baslangi¢

Degerli Paydaslarimiz,

GUzel Yasa’'nin her sayisi, ama en ¢ok da yilin son sayisi renkli ve dolu dolu oluyor. Hepimizi
yeni bir yila adim atmanin heyecani sariyor. GUzel Yasa, hayata pozitif bakan, icimizdeki
guzellikleri etrafa sagmayi, cevremizde olup bitenin en iyisini gérmeyi hedefleyen bir yayin.

Cok sanliyiz, dinyada yasayan herkesin en blyUlk zevki meraki yeme icme ve bu bizim
baslica konumuz. Gelecek i¢in stratejik dnemi olan, potansiyeli yiksek sektdrlerde faaliyet
gosteriyoruz. Yasar Toplulugu olarak Turkiye’de gida ve icecegin icinde bulundugu tarmsal
sanayinin énciisliyliz. insanlara saglikli, dogaya saygili lezzetli Griinler Gretmek marka ve ve
UrUnlerimizi gelistirmek en blUytk heyecanimiz.

Bu sayida, yilbasi gecesini evde dost ve aileyle kutlamak Uzere plan yapanlara eslik
edecegiz. Evde yillbasi rizgar estirmek, sofralara renk getirmek, menuye lezzet katmak
bizden. Sofranin gicekleri sayllan peceteleri nasil sekillendireceginizden, hindiyi pisirme
Onerilerine kadar pUf noktalari sunuyoruz, umuyoruz hayatinizi kolaylastirabilir ve ayni
Olglide renk katariz.

Ancak, soframizda nese, tabagimizda tat olmasi igin glizel bir gezegene ihtiyacimiz var.
Cevremize yeterli dzeni gdsterdigimiz sdylenemez. Bu nedenle, toprak su hava Uglust yer
yer kusUyor. Tum dunyada kuraklik, yanginlar, kasirgalar, asir soguklar ya da seller her yeri
tehdit ediyor.

iklim degisikligi o kadar sasirtiyor ki, kis olmasi gereken haftalarda kisa kollu giysilerle
dolasiyoruz, agaglar yanlis mevsimlerde gicek agiyor. Vermesi gereken zamanda meyvesini
kesiyor. Tarlalarda verim alinamiyor, hayvan cesitliligi zayifliyor.

Bundan birka¢ hafta 6nce dunyanin dnemli konferanslarindan biri pek ¢ok uzmani agirlad.
Misir'in Sarm El-Seyh kentinde toplanan Birlesmis Milletler Iklim Zirvesi, maalesef umut dolu
sonugclarla kapanmadi.

Gelecek nesillere daha yasanir daha surdUrUlebilir bir diinya birakmak hepimizin
sorumlulugu. Bireyler, toplumlar, kurumlar ve Ulkeler olarak bu konuya éncelik vermeliyiz.

“Ulkeler diizeyinde gelisen gériismelere biz ne katki sunabiliriz” diye sorabilirsiniz. Bireylerin
toplumlari ve Ulkeleri etkileme glct sandigimizdan fazla. Yeni yila girerken “glzel yasa”
sloganini benimsemek Uzere kendimize sz verelim. Hep birlikte basarabiliriz.

Mutlu yillar, saglikli gtinler diliyorum

Sevgi ve saygllarimla

Feyhan Yasar
imtiyaz Sahibi Yayina Hazirlayan Baski
Feyhan Yasar Icerik-Arastirma-Tasarnm-Uygulama United Basim
s lu Genel Yesilce Mah. Falgig Sok.
Y:;ﬁ]ngneigzni . No: 3/5/1 Kagithane / istanbul
Tune Tunoer lndeks: Tel: (0212) 963 16 19
Yayin Kurulu indeks Igerik ve iletisim Danismaniik
Feyhan Yagar, Tung Tuncer, Tel: (0212) 347 70 70 YIL 2022 - SAYI 22
Okan Kavakgl, Fevzi Gokaliler, indeks@indeksiletisim.com 3 AYDA BIR YAYINLANIR
Yaprak Ozer, Aynil Colakoglu www.indeksiletisim.com YEREL SURELI YAYIN

Gizel Yasa dergisinde yayinlanan yazi ve fotograflar yayma hakki Pinar Et’e aittir. Kaynak gésterilse dahi, hak sahiplerinin yazili izni olmaksizin hicbir amagla kullanlamaz, ¢ogaltlamaz,
yayinlanamaz ve ticarete konu edilemez. Dergide yayinlanan yazilar, yazarlarn kisisel gériis, yorum ve tavsiyelerini igermektedir, indeks Igerik lletisim Danismanlik veya Pinar Et yazilarda
yer alan bilgi, gérus ve tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi ve manevi zararlardan higbir sekilde sorumlu degildir.



Saglikl ve guzel
bir yasamin
kapisini aralayan
oneriler, uzman
yazilar, ilging
arastirmalar,
merak ettikleriniz
ve cok daha
fazlasi Guzel
Yasa sayfalarinda
sizlerle
bulusuyor.
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J Saglhk

AYVA VE SAYISIZ FAYDALARI

Kisa Kisa...

PRATIK BILGILER, PUF NOKTALARI

Beslenme

10 YUKSEK PROTEINLI GIDA

/ Beslenme HER TANESI SIFA YUKLU: NAR - ET MARINE EDERKEN
Yilbast KAPI SUSLERINI BiZ YAPIYORUZ
Yalbast PEGETE KATLAMA SANATI
/0 Yilbas MINi YILBASI AGAGLARI
Yilbast SOFRANIZ NE RENK?
Yilbast YEMEGI BEKLERKEN...
£0 Yilbast KESTANELI iC PILAVLI HINDi
£0 Yalbag: YENI VE TATLI BASLANGIGLAR
J£ Yilbagt MINIK KONUKLAR iGiN
Saghk DILINiz NE SOYLUYOR?
JO Saghk BOBREKLER iGiN 10 ERKEN UYARI
J/ Saghk ANOSOGNOZi NEDIR? - GOZ YORGUNLUGUNA YENi FORMUL
O Saglik KOLUM NEDEN AGRIYOR?
Saglik D VITAMINI TAKVIYESI - JUSTIN BIEBER’IN HASTALIGI
‘7U Yemek Defteri LEZZETLI SEBZE BURGER YAPMANIN 10 YOLU
7£ Yemek Defteri SEF AYCAN’IN MUTFAGI

Yemek Defteri

MARC BITTMAN’IN MUTFAGINDAN

Yemek Defteri

DONUT YAPIYORUZ

70O Yemek Defteri EZBER BOZAN CORBALAR
70 Yemek Defteri 2 TARIF 2 FARKLI DENEYiM
Yemek Defteri LEZIZ VE YENILIKGI
Yemek Defteri OTLAR VE BAHARATLAR HANGI SIRAYLA KULLANILIR?
J< Giizellik UCUCU YAGLAR - KARDASHIAN DIYETI
JJ Giizellik MIKRO IGNELEME - CILT DETOKSU
J7 Diyet INATGI YAGLAR - NE YEDIGIN Mi NE ZAMAN YEDIGIN Mi?
Diyet METABOLIZMANIZI SASIRTIN - NE BiRi NE DiGERI

Yasamin Icinden

BESLENME PSIKIYATRISI

v/ Yagamin Icinden

RUTIN=MUTLULUK - SAKINLESMEK IGIN 60 SANIYE

O Yagamin Icinden

PASIF-AGRESIF DAVRANISLAR

Yasamn Iginden

ANOREKSIYA - BULIMIA FARKI

Yasamin I¢inden

SUREKLI YORGUN MU HISSEDIYORSUNUZ?

Yasamin I¢inden

GECE MIDENIZ KAZINDIGINDA...

OZL Yas Almak PAUL MC CARTNEY’iN GENGLIK SIRRI - YASLANDIKGA KOKU AZALIR MI?
09 Yas Almak SELENYUM YASLANMAY! YAVASLATIYOR MU? - SOZ UGAR MUZIK KALIR
Spor YOGA SONRASI - AGIRLIK KALDIRMAK OMRU UZATIR MI?
OV spor 3 HAFIF SIRT EGZERSIZi
Kutlama MUMLARLA YILBASI ATMOSFERI

Bagisiklik sistemini
glclendirmeye

yérayar'] vitamin ve
mineral icerigiyle
tUketilmeyi fazlasiyla -
hak ediyor. Gunlik
alinmasi gereken

C vitamininin i
yaklasik yiizde 15%ini | =%
karsihyor. e

-‘
-
L

-t
4

Ayvanin lifli yapisi L |

tokluk suresini 1

uzatiyor. Bu sayede
zayiflamaya da

yardimci oluyor.

Tuketim miktarina

dikkat etmek ey
gerekiyor. GUnku i
1 porsiyon ayva L

. ile ifade edilmek

istenen aslinda f i
biiyiik boy bir W
ayvanin yaklagik [
yarisl.

Ayvanin yapragi
hem meyvenin
kendisinden hem
de kabugundan
daha c¢ok fenolik
bilesige sahip. Bu
nedenle kabugunun
kurutulmasi ve gay
olarak tuketilmesi
Oneriliyor.

-}

: Ayva.ylksek

Kis aylarinin favori meyvelerinden ayva sagliga faydalariyla gegmis donemlerde
geleneksel tipta da sik kullanilan bir meyve...

Sagc diplerine oks_ijén
pompalayan demir,
bakir ve cinko gibi !
minerallere sahip -
ayva saglkli saclar.
icin 6neriliyor.

AN

e
oranda ¢ozunebilir
bir lif olan pektin

* iceriyor. Bu # ~

sayedg kolesterolt -
dustrmeye yardimci
oltyor. .

Ayvadaki ylksek
dekir-icerigi'kan
" hilicrelerinin tretimini
_art|fmaya yardime .
oluyor: 4
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Act saghkli m? _

Sofralara, aci biber olmadan
oturamayanlardan misimiz? O
zaman size iyi haberlerimiz var.

Biberde bulunan, o karakteristik tada
ve Isiya neden olan maddenin adl,
kapsaisin. Yani aci biberin ne kadar
acl olacagini kapsaisin orani belirliyor.

Dip Not

Kulak kiriyle ilgili
sasirtici gercekler

Kulak kiri konusunda ne
hissediyorsunuz bilmiyoruz ama
aslinda buna sahip oldugumuz
icin ¢ok sanslyiz.

» 1800’lerde, insanlar kulak kirini
dudak kremi olarak kullandilar!
Hatta bu kullanim 1828’de her ev
haniminin okumasi gereken bir kitap
olarak sunulan The American Frugal
Housewife adll kitapta yer aldl.

+ Kulak kirinin tibbi kullanimlari
Uzerine daha yakin zamanlarda da
arastirmalar yapildi. Bir kez daha
sasiracaksiniz belki ama kulak Kkiri
etnik kdken, cinsiyet, beslenme gibi
konularda bilgi sagliyor.

3 GUZEL YASA
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"Etkili bir agr1 kesici

Kapsaisin ¢esitli agr kesici
ilaclarin dnemli bir bilesenidir.
Eklem iltihaplanmalari, sirt
ag{lsu kas gerilmeleri, kramplar,
burkulmalar, zona hastaliginin
ardindan devam eden yakici *
agr ve diyabetik kaynakl ayak

_ agrilarina yonelik ilaglarda 6zellikle

de kremlerde kullanilir.

Oinrii u.,'zattyor

Harvard Universitesi ve Gin Ulusal
Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezi’'nin yaptidi arastirmaya

gore haftada alti gtin aci yiyecekler

tiketmek, 6lim oranlarini yaklasik
yedide bir dusuruyor.

Kolestrolii diisiiriiyor

Acl biberli yiyecekler ayrica
kolesteroll dustrebilir, kalp
hastaliklarini azaltabilir,
metabolizmayi yavaslatip, istahi
azaltabilir. Hatta sindirim sistemi
sagligina da iyi gelir.

* Bir grup arastirmaci, kulak kiri
yoluyla diyabet teghisi koymayi
bile bagsardi. Ayni grup uyusturucu
kullanimi, zehirlenme ve hatta
kanser teshisinde kulak Kiri
kullanimini inceledi. Anlasilan o ki
pek sevimli olmasa da kulak Kiri
bircok dnemli gérev Ustleniyor.

+ Hepimizin bildigi dncelikli gérevi
kire, toza ve kim bilir bagka nelere
kalkan olmak. Bu sayede kulak
kanalimiz korunuyor.

+ Sadece bu kadar degil; bakteri
ve mantarlarin boytumesini
zorlastiran antimikrobiyal peptitler
icermesi, bu yapiskan salgiya
essiz bir 6zellik kazandiriyor.

+ Kulaklarimizi saglikli tutmak icin
dogru kivamda, dogru miktarda
kulak kirine ihtiyacimiz var. Cok
az oldugunda, kulak kanali derisi
catlar ve i1slanirsa dis kulak
enfeksiyonlarina yol acabilir.

Kaynak: www.medium.com

Once standart eksi
mayali ekmek tarifine
bakalim:

»+ 500 gr un + 350 gr su
» 125 gr 6nceden -y

“Firiner Yiizdesi”
ayarlamanin
en kolay yolu

hazirlanmis eksi mayali
hamur < 11 gr tuz

Simdi oran kismina
geciyoruz. Un miktar
ylzde 100’ddr. Su, unun
agirhginin ylzde 70’idir.
Bu, baslangic mayasi
da denilen dnceden

Guzel bir unlu tarif buldunuz ve
sira yapmaya geldiginde karsiniza

dinlendirilerek hazirlanmig kafa kanistirici élguler mi gikti?
eksi mayall hamur ile Bu konuda “firinci yiizdesi”
yapilan ekmek igin intiyac sorununuza care olabilir. Firinci
duydugunuz karakteristik ylzdesi, aslinda malzemelerin
hamuru elde etmenizi agirlik olarak birbirine oranini ifade
saglayacak yuzde 70 etmenin bir yoludur. Ozellikle
hl_drasyon seviyesl olarak ekmek, kurabiye, kek ve ¢drek
bilinir. Oranin geri kalanini gibi unun birincil bilesen oldugu
hesapladiginizda sunu Urtinlerde tarifleri ifade etmek icin
elde edersiniz: uluslararasi terim olarak kullanilr.

Kaynak: https://medium.com/

+ Un: %100

+ Su: Un agirhginin %70’

* Baslangi¢c mayasi
hamuru: Un agirhginin
%25’i

* Tuz: Un agirhginin %2,2’si

Ev isi spor
sayilir m? |

Dip Not

Ev isi yapmak bircok
kisi i¢in zaten egzersiz
anlamina geliyor.

Bu isleri bagkalarina
birakip spor salonuna
gitmektense evle
ilgilenmek sizin icin de
daha cazipse ya da
zaten bunlari hep ben
yapiyorum diyorsaniz,
hayatinizda egzersiz var
demektir. Tim gtin rutin
islerle ilgilenen kisilerin,
Ozellikle de ev kadinlarinin

egzersiz aligkanhgr olmadigini séylemesi
kendilerine haksizliktir. Diglnsenize,
bitlin gln ¢ocuklarla ilgileniyor dagilan
evi topluyorsunuz. Cumartesi gunleri

ise ozellikle ¢alisan biriyseniz, tim gin
ev temizligi yapiyorsunuz. Aligveris
yapmak icin yUrtyerek markete gidip
geliyorsunuz. Bunlari saymak bile
bircok kisi icin yorucu gelmis olabilir.
Bunlar yaparken ayni zamanda kalori de
yakiliyor ve metabolizma hareketleniyor.

Islerin viicuda faydasini artirin

“Bu hareketleri yapiyoruz ama bir
faydasi olmuyor” diyenler; spor yaptigini
dusinerek, hareket ettiginin bilincinde
olarak, postirinid ve nefesini kontrol
ederek islerine devam ederlerse fayda
saglayabilir ve bu hareketlerin viicuda
faydasini maksimum seviyeye cikarirlar.

GUZEL YASA 4



Kilerinizde bulunmasi gereken

proteinli g1

Kabak Cekirdegi

Kabak ¢ekirdegi, ¢inko ve
magnezyum gibi mineraller, saglikli
doymamis yaglar ve protein ile dolu
bir besin. Ustelik simdi balkabaginin
tam zamani; hem cekirdeklerini
kurutabilir hem de kendisini afiyetle
yiyebilirsiniz.

Mercimek

Bitki bazli beslenmeyi tercih edenlerin
favorisi. Vejetaryen taco’larda

ve bolonez sosunda et yerine
kullanilabiliyor.

Makarna

Evet dogru! Makarna, degeri
bilinmeyen bir protein kaynagi. 100
gr’i yaklasik 5 gr protein iceriyor.
Ayrica iyi bir lif kaynagl ve mikemmel
bir B vitamini (folat, niasin ve tiamin)
deposu. Proteinle zenginlestirilmis
cesitleriyle saglikli 6gunler hazirlamak
mumkun.

5 GUZEL YASA

Nohut unu

Glutensiz oldugundan protein ailesini
sindirmekte guclik cekenler igin
harika bir secim. Krep, kurabiye veya
falafel yaparken kullanabilirsiniz.

Kuru Fasulye

Folik asit bakimindan da guglu

olan kuru fasulye ayni zamanda lif
ve potasyum deposu. Pismis 1 su
bardagi kuru fasulye yaklasik 15-20
gram protein iceriyor.

Yulaf

Sadece kilo vermeye calisanlarin
degil doyurucu ve pratik gidalar
tiketmek isteyenler icin de harika bir
protein kaynagi.

Findik

Kuruyemisler ¢ok gti¢lu protein
kaynaklari; onlar tek basina yiyebilir,
kahvaltida yulaf ezmenize ekleyebilir
ya da salatalarda kullanabilirsiniz.

Konserve ton balig

Konserve ton baligi, hizli bir sandvic
hazirlamak istediginizde veya biraz
yesillikle yaptiginiz salatalarinizda
kullanabileceginiz ideal bir protein
saglayici. Ayrica bazi B vitaminleri
(B12 ve niasin) ve selenyum igin
muikemmel bir kaynak.

Kinoa

Sanki kinoayi sevmek igin yeterli
nedeniniz yokmus gibi, bir su
bardaginda yaklasik 8 gram protein
bulunuyor. Tam protein olarak kabul
edilen kinoa vicut icin gerekli tim
aminoasitleri iceriyor. Sebzelerle ya
da sit ve kuruyemislerle birlestirerek
tUketebilirsiniz.

Chia tohumlart

Protein acisindan ylksek degerlere
sahip; 100 graminda yaklasik 17 gr.
protein bulunuyor. Ayni zamanda
harika bir saglikli yag ve lif kaynagi.

Kaynak: self.com

Her tanesi
sifa yukld

* Nar ve nar suyu karacigeri
korumanin yaninda karaciger
hicrelerinin yenilenmesine de
yardimci oluyor.

* Damar igerisinde yer alan kolesterol
sentezini ve serbest radikalleri yok
etmek icin viicudun direncini artiran
nar, bu sayede kalp hastaliklarini
onlenmesine yardimci oluyor.

* Nar ve nar suyu bébrek hasarini
engelleyerek viucuttaki toksinlere
karsi bobrekleri koruyor.

» Tam bir antioksidan deposu

olan nar suyu serbest radikaller
tarafindan emiliyor; bu da yaslanmay
yavaslatiyor.

* Iceriginde bulunan bitkisel ve dogal
antioksidanlar sayesinde nar, DNA

hlcrelerindeki genetik hasari ve
bozulmayi dnltyor.

+ Sahip oldugu yiksek C vitamini
orani ile bagisiklik sisteminin
desteklenmesine yardimci oluyor.
* Igeriginde bulunan ytksek
miktardaki polifenol sayesinde alerjik
reaksiyonlarin minimum derecede
atlatiimasina yardimci oluyor.

» Kan basincini normale disirmeye
yardimci olan nar bu sayede yiksek
tansiyonu engelliyor.

» Kan sekerinin diizenlenmesine
yardimci oluyor. Alzheimer’in
ilerlemesini onliyor ve hastaligin
yavaslamasinda etkili oluyor.

« Idrar séktiiriicti etkisiyle toksin
atimini saghyor.

%

Et marine ederken...

Kirmizi ya da beyaz...

Pisireceginiz eti onceden marine etmek istiyorsaniz isiniz hi¢ de zor dedgil.

* Asidik lezzetlerle yaglar kolay kolay
birbirine karismaz. Malzemeleri iyice
kanstirmak icin bir blender kullanin.

* Marinasyon sosuna bal, esmer seker
gibi sekerli tatlar ilave etmek etinizin
1zgarada daha karamelize olmasina

ve daha citir ¢itir pismesine yardimci
olacaktir.

* Unutmayin! Limon, portakal ve sirke
kullandiginiz marine soslari, siit ve
mayonez kullandiginiz marinelerden
daha kuvvetli bir etkiye sahip oldugu
icin etinizi daha kisa siirede yumusatir.
* Sosu hazirlarken elinizi korkak
alistirmayin. Bol sos hazirlayin ki et sosla
iyice harmanlanabilsin.

* Etinizi en az bir kez marine sosun
icinde cevirin, bdylece etin tamaminin

sosu esit sekilde icine cekmesini
saglarsiniz.

* Eti alirken marine sosunun akmasina
izin verin ve hatta bir ya da iki kez ¢cok
hizli olmayacak sekilde sallayin.

Aklinizda bulunsun

* Marine isleminde her zaman cam kap
kullanmaya 6zen gosterin. Zira asidik
ozellige sahip malzemelerin kullanildigi
soslar, aliminyum gibi metal kaplarla
reaksiyona girebilir. Bu da yemeginize
metalik bir tat verir ve yemegin rengini
farklilastirir.

» Bakteri iretmemesi icin marine
ettiginiz eti mutlaka agzi kapali bir kapta
buzdolabinda sogutun.

GUZEL YASA 6
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Biraz ip, bir makas, renkli yapraklar, cam dallari, araya da biraz kurdele ya da dekoratif
susler... Gelin bu yilbasi kapinizda kullanacaginiz stslemeleri kendiniz yapin.

o = i . 1 'J;

“Kendin Yap”
uygulamalari ile
hem yaraticiliginizi
_ kullanir hem de
~ evinizdeki malzemeleri
*  degerlendirirsiniz.

- - o . - : ' . e e -
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Oncelikle bir iskelete
ihtiyaciniz var. Bunun
icin agag dallari, evde
kullanmadiginiz kablolar
ya da yuvarlak kestiginiz
ve birkag¢ kat yapip sikica
birbirine bagladiginiz
kalin bir mukavva da
kullanabilirsiniz. iskelette
zorlaninm derseniz hazir
satilanlar alabilirsiniz.

Farkll malzemeler
secerek farkli
celenkler yapabilir
hatta yllbasi hediyesi
olarak sevdiklerinize

Saglam ve kullanacaginiz
verebilirsiniz.

malzemelerle uyumlu
renkte bir ipe ihtiyaciniz
olacak. Bu ipi yapacaginiz
celengin etrafinda
kullanacaginiz malzemeleri
iskelete sabitlemek
icin kullanin. Uzerinden
birkac kez gegmekten
¢ekinmeyin, saglam olmasi

onemli.
=5 .
“ Kullandiginiz ipi

kopartmadan ve surekli
malzemelerin etrafina
sararak celengi istediginiz
sekilde tamamlayin.
Renkli toplar ya da blyuk
kozalaklar kullanacaksaniz
yapistiriciya ihtiyaciniz
olacaktir. Bunun igin
tUp yapistiricilardan
kullanabilirsiniz.
9 GUZEL YASA
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katlama
sanati

Pecete deyip gecmeyin; farkll katlama yontemleri kullanarak yilbasi sofranizda
konuklarinizi sasirtacak bir goruntu elde edebilirsiniz.

Sofraniza uygun
renklerde segeceginiz
peceteleri farkli
~ sekillerde katlayarak
1 fonksiyonel ve dekoratif
bir gorintu elde
edersiniz.

11 GUZEL YASA GUZEL YASA 12



Once pecetenizi
dorde katlayin. Sonra
size bakan ilk uctan
baslayarak doért kati da
diger uca dogru igeriye
katlayin. Katlar birbirinin
Uzerine gelecegi icin
gittikce kiculecektir.

Peceteyi her iki yanindan
iceriye dogru katlayin.
Uzun késeden kendinize
dogru donduirtin ve diger
katlari bir dnceki katin
icine gelecek sekilde
tekrar katlayip yerlestirin.

Son olarak en uzun kati
da iceriye dogru alip
cam agaci formunu
yakalayin.
Tabaklarinizin Gzerine
alirken pecetinin Ustline
bir yildiz anason, altina
da bir cubuk tar¢in
yerlestirin.
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Mutlaka yaprakli bir cam agacina gerek yok. Evdeki

kalin kagit ya da kartonlari koni bigiminde katlayip ucunu
yapistirin. Sonra Uzerine istediginiz renkte iplikleri sikica
dolayip (yapiskana ihtiyaciniz olacak) ev yapimi ve gevre
dostu minik agaglar yapabilirsiniz.

o e T

- S

Evinizde buyUk cam agaclari icin yer yoksa ya da ben daha kucuk ve dekoratif
yontemler tercih ediyorum diyorsaniz 6nerilerimiz tam size gore...

| ug

Masa ya da sehpanin Uzerine

yerlestirebileceginiz hem dekoratif hem sik
" klcuk aksesuarlar tek tek ya da bir arada
N3 kullanabilirsiniz.
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Yilbasinda sunacaginiz yemekler kadar sofra duzeniniz de dnemli. Kullanacaginiz tabaktan
pecete ve diger aksesuarlara hepsinin butlnlik icinde olmasina 6zen gosterin.

- e
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) et
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Beyaz renk tabaklar ve
beyaz pecetelerle sade
ve dogal bir sofra

P —— ——————= kurabilirsiniz. Kozalaklar,
i — -=  ¢am dallar ve mumlar

= ——— masanin naturel etkisini ,

' tamamlayacaktrr.

— - OEe———
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e ——
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“Biraz gosterigten ~
' ‘zarar gelmez” diyorsaniz,
altin rengi masa orttsi ve - -
stslemeler ile hayalinizdeki -

sofrayl hazirlayabilirsiniz.
Boyle bir sofrada

secerseniz diger

“n, renkleri &n plana

4y

'-'.‘;.\ cikartirsiniz.
‘{\ i ‘~:

Kisin ve karin
sogugunu yansitmak
icin sofranizda buz
renkleri, griler
ya da g6k mawvileri
tercih edebilirsiniz.
Bu nétr renklerle
de farkli bir siklik
yakalayabilirsiniz.

Farkl renklerde tabak
ve pecete kullanimi
ile zithklarin uyumunu
yakalayabilirsiniz.
Bu durumda gézii ¢ok
yormamasil igin
catal-bicak takiminizi
ayni tonlarda tutmaya
Ozen gosterin.

“Yilbasinin rengi kirmizidir” diyenler pecgetelerinizde,
masa Ortlinlizde, bardak ve kadehlerinizde masadaki
mumlarinizda kirmizi rengi tercih edebilirsiniz.
Ama bu kadar kirmizinin iginde tabaklariniz
beyaz olsun.




Jambonlu peynirli
minik agaclar

Malzemeler
* Tost ekmegi (dilimli)
» 150 gr dana jambon
+ Marul yapraklari
+ 50 gr Chedar peyniri

Dilimli ekmegi yildiz seklindeki
bir kalip yardimiyla kesin. Farkh
buyuklikte kaliplar kullanarak
istediginiz gam agaci formunu
daha kolay yakalayabilirsiniz.
Ekmek dilimlerinin arasina bir sira
marul yaprag! bir sira dana jambon
yerlestirerek istediginiz yukseklikte
bir cam agaci yapin. Camin Uizerine
yine kalip yardimiyla chedar
peynirinden -kasar peyniri de
kullanabilirsiniz- kesip yerlestirin.

Cikolatal: findikli W - - VEJETARYEN
chia puding N TR : KONUKLAR

Malzemeler
+ 100 gr chia
« 2 yemek kasigi kakao
» 150 gr bitter ¢ikolata
* 2 adet muz
+ 2 yemek kasigi bal
» 1 It sit
« Uzeri igin findik, gikolata cubuklari

Sitl derin bir kaseye alin, chia
tohumlarini stite ekleyip 5 dakika
bekletin. Muz, kakao, bal ve 100

gr bitter cikolatayl blenderda
karistirin. Bu karigimi stitte bekleyen
chialara ekleyin. Servis yapacaginiz
bardaklara dnce kalan cikolatayi
kicuk pargalara bollip yerlestirin.
.-bi. L A" ..‘ Ardindan cikolatall chia pudingi
Yilbasi sofrasina oturmadan énce damaklarda iz birakacak ;‘,Zviﬁgf’;ig;uggnizg'f’;:g:ﬁ‘k“;g
saat buzdolabinda bekletin.

leziz ve sik ikramlar.
Servisten 6nce chia pudingi findik
parcalar ve cikolata gubuklari ile

susleyebilirsiniz.
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Karidesli Bruschetta

Malzemeler
+ Baget ekmegi
+ 100 gr krem peynir
+ 150 gr karides (ayiklanmis)
» 100 gr somon fiime
+ 1 yemek kasigi tereyagdi
+ 1 dis sarimsak
* Limon
* Maydanoz, kisnis, dereotu

Ekmegi dilimler halinde kesip Uzerine
krem peyniri sriin. Temizlenmis
karidesleri tavada tereyagi ve
sarimsakla kisa bir sire ¢evirin. Ekmek
dilimlerinin tzerine somon flime
parcalari, istediginiz yesillik yapraklari
ve ince kestiginiz limon dilimlerini
yerlestirin. Karidesleri kiirdana gegirip
ekmeklerin Uzerine yerlestirin.

23 GUZEL YASA

Pastirmali cevizli
peynir toplar

Malzemeler
* Y2 su bardagi krem peynir
* Y2 su bardagi lor peyniri
* 2 su bardagi beyaz peynir
» Kirmizi pul biber
* 50 gr pastirma
* Y2 su bardagi ceviz ici
» Maydanoz yapraklari
» Cubuk kraker

Peynirleri bir kaseye alin. Kirmizi biberi
de ekleyerek elinizle homojen bir kivam
alana kadar yogurun sonra kiguk toplar
halinde yuvarlayin. Pastirmalar kiigik
parcalar halinde kesin, orta atesteki
tavada hafif terletin. Ceviz i¢lerini kiiglk
parcalar haline gelecek sekilde robottan
¢ekin. Maydanoz yapraklarini ince kiyin.
Pastirmalari, ceviz iclerini ve kiydiginiz
maydanozlari ayri tabaklara alin. Peynir
toplarini dnce pastirmaya sonra ceviz
icine en son da maydanoza bulayin.
Toplarin Uzerine birer adet gubuk
krakeri kiirdan gibi yerlestirerek servis
tabagina alin.

Avokadolu somon
fiimeli kanepe

Malzemeler
« Tam tahilli ekmek
« 2 adet avokado
» 1 adet sarimsak

+ 1/3 ¢ay bardagi zeytinyagi

* %2 limonun suyu

+ 1 adet limon

+ 150 gr somon fime
* Dereotu
* Tuz

Avokadoyu ikiye kesip gekirdegini gikarin
ve kabuklarini soyun. ince kiyilmis
sarimsak, limon suyu ve zeytinyagi ile
karistinp ezerek pure haline getirin.
isterseniz tuz ilave edebilirsiniz. Tam
tahilli ekmegi 6nce dilim halinde kesin.
Sonra yuvarlak bir kalip yardimiyla
yuvarlaklar ¢ikarin. Uzerine énce
hazirladiginiz avokado piiresini sonra
somon fumeleri yerlestirin. Dereotu ve
ince limon dilimleri ile stsleyerek
servis yapin.
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Yilbast

Sebze ve Dekor

Malzemeler

SOﬁ’myildlZl s

+ 1 adet portakal

KeStan eI I I Q ELBM‘I‘I‘ H-Mdl . S = : KeSta:/llaelzleigir Pilav Brokoli ve havucu haglayin.

s 1500/ 3061 kestane Nar ve portakal ile stsleyin.
+ 3 su bardagi piring

* 1 adet orta boy sogan Biittin hindiyi sicak su ile yikayin.
* 3 su bardag su Derin bir kapta salamura icin limon,

: 11 su bardagr tavuk suyu Baharatlt Tereyagi sirke, tuz, karabiber ve sekeri

* V2 cay ka§|§;| kargblber ekleyin.Kekik ve biberiyeyi ekleyin
* 1 cay kasigi yenibahar (Herb Butter) ve (izerini dolduracak sekilde su ile
doldurun ve 1 gece suda bekletin.

+ 1 cay kasigi tarcin
L * 1 tatl kagigr toz seker Malzemeler Ertesi giin salamura suyundan
hindiyi alin ve sicak su ile yikayin.

- k& + 1 tath kasigi tuz + 300 gr tereyagi
e » 1 yemek kasigi kus Uzim '.32d§| ltizg kekik Hindiyi tepsiye alin ve pecete
* 2 yemek kagigi tereyagi > d_a ' e”Vek ile kurulayin. Hindinin derilerini
. * 3 yemek kasigi zeytinyad I$ sarimsa parmaklariniz ile agarak genisletin
ve baharatl tereyagini derinin altina

1 tutam tuz
ovarak yerlestirin.

Yapilisi

Tereyagini ve zeytinyagini tencereye
e alin ve ince kiip dogranmis sogani Oda sicakligindaki tereyagini
L W“ = r kavurun. Yikanmis stizilmus pirinci bir kasede ezerek eritin. TUm
tencereye alin ve kavurun. Tuz, baharatlari ve sarimsagi ince sekilde
karabiber, targin, yenibahar, toz dograyin ve tereyagi ile karistirin. Hazir olan hindiyi finn pisirme

sekeri ekleyin ve karigtirin. posetine yerlestirin ve agzini hava

Kug Gzimana ayiklayarak ekleyin. Hindi D1§ Sosu almayacak sekilde baglayin. 170
Su ve tavuk suyunu ekledikten derecede 1 saat 30 dakika firinlayin.

Hindinin i¢ kismina da ovarak
tereya@i sirdiikten sonra portakal,
elma, biberiye, kekik yerlestirin.

sonra kanstirin ve kisik ate§tg Malzemeler Firinda pisen hindiyi posetinden
dinlenmeye birakin. Kestanelerin « 2 yemek kasig zeytinyagi cikarin ve dis sosunu firga
kabuklarini cizerek haglayin ve - 2 yemek kasigi yogurt yardimiyla siiriin. Posetteki hindinin
kabuklarini soyun. + 1 yemek kasigi domates salgasi 6z suyunu (zeri kizaran hindinin

Pilavin tzerine demlenmek tzere « 2 yemek kasigi ketcap tizerine ara ara dékiin ve 180 derece

dizin. * 1 yemek kasigi bal de lzeri kizarana 30 dakika kadar
1 corba kasigi paprikaTim firnlayin.

: Salamura malzemeyi hindinin disina strmek

-4 . Bu sos hindi etinin kokusunu almak igin kanigtinn. Sunum

i ve yumusatmak amacli yapilr.

Ytlba§1 Hindisi Genis bir sunum tabaginin altina ig
I\/Ialzemfaler pilavi yerlestirin. Hindinin icerisinden
; * 1 adet limon Malzemeler baharat ve meyveleri alin ve yerini
* 1 cay bardag elma sirkesi + 1 adet butin hindi pilav ile doldurun. Kestaneleri pilavin
* 1-2 dal biberiye + 1 adet elma kenarlarina yerlestirin. Hindinin
* 2 corba kagigi deniz tuzu * 1 adet portakal arka kismini kapatacak sekilde
. i * 2 corba kagigi toz seker * 1-2 dal biberiye sote sebzeleri yerlestirin ve nar ve
I o * 1 corba kagsig tane karabiber + 1-2 dal kekik portakal ile servis edin.

@.’,l * Su
By F
! Salamura yapilmis yikanmis ve
kurulanmis hindinin icini taze
baharat ve kabaca dogranmig
meyve ile doldurun.

Hindiyi genis bir tencereye alin.
Tdm baharatlari, sirkeyi ve limonu
Uzerine koyun ve Uzerine ¢cikana

kadar su doldurun ve 24 saat
bekletin.
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Beyaz cikolatal
pasta

Malzemeler
» Pandispanya hamuru
* 4 adet yumurta
+ 1 su bardagi toz seker
* 1 paket kabartma tozu
+ 3-4 damla limon suyu
* 1 su bardagi un
Pastaci kremasi
+ 3 su bardag sut
+ 1 paket vanilin
* % su bardagi toz seker
+ 2 yemek kasigi un
» 1 yemek kasigi nisasta
» 100 gr. beyaz cikolata

Cam bir kasede yumurtalari ve
sekeri krema kivamina gelen kadar
¢irpin. Un ve kabartma tozunu
ekleyerek cirpmaya devam edin,
birkag damla limon suyu ekleyin.
Kelepceli yuvarlak firn kaplarina
yagh kagit serip hamuru 2 parca
halinde 10 dakika kadar pisirin.
Pastaci kremasi icin tencereye sutu
alin, 1 paket vanilin ekleyerek isitin.
Baska bir kapta yumurta sarisi
ve sekeri iyice ¢irpin. Cirptiginiz
yumurtalara, nisasta ve unu ekleyip
karistirin.

Isinan stitten kepge ile bir miktar
alip yumurtali karisimin igine alip
karistirin ve kesilmemesi igin
iinmasini saglayin. Ardindan
yumurtall karisimin hepsini stte
ekleyip kivami koyulagsana kadar
surekli kanistirarak pisirin. Atesten
aldiktan sonra biraz ilininca
parcalara ayirdiginiz beyaz cikolatayi
bu krema igine koyun ve karigtirarak
eritin. Pisen pandispanya
hamurunun birini servis tabagina
alin ve Uzerine cikolatall kremanin
yarisini spatula yardimiyla strtin.
Diger hamuru yerlestirip kalan
kremayi ayni sekilde pastanin
tizerine yayin. Uzerini sekerler,
orman meyveleri ya da kurabiyelerle
susleyebilirsiniz.

!

-

== .-s‘-:_'- _ i e
ghaslangiclar = e E
Yemekten sonra hem buyUklerin hem kugUklerin severek tuketecegi lezzetlerle -  Tarifte verilen olciler 2 kat

. icindir, yapacaginiz kat sayisina
yeni ylla tatl merhaba... gbre malzemelerin oranlarini

ayarlayabilirsiniz.
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Cikolatal1 tart

Malzemeler
+ 125 gr tereyagi
« 2 su bardagi pudra sekeri
* 2 su bardagi un
+ 1 adet yumurta sarisi
+ 1 paket kabartma tozu
+ 1 paket vanilya
+ 250 gr bitter gikolata
» 200 ml krema

Suslemek igin: Esmer seker, meyve,
kurabiye parcalari
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Pudra sekeri, tereyagi ve yumurta
sarisini mutfak robotunda iyice
6zdeslesene kadar karistirin. Ardindan
un, kabartma tozu ve vanilya ilave edip
tekrar karigtirin.

Hazirladiginiz hamuru seffaf filme
sararak buzdolabina koyun ve en az
yarim saat dinlendirin.

Hamur dinlendikten sonra
buzdolabindan alin ve merdane
yardimiyla pisireceginiz kalip 6lgtistiinde
acin. Yagladiginiz kaliba hamuru
yerlestirin ve kabarmamasi igin tzerini
catalla delin. Uzerine ayni boyutta
bir yagl kagit koyup kagidin Gzerini

—

kaplayacak kadar nohut vb.
yerlestirerek 6n pisirme yapin.
Kenarlari hafif kizarana tart
hamurunu finndan alin, Gzerindeki
nohut ve yagh kagidi kaldirin.

Ayri bir tencerede kremayi Isitin
-kaynatmayin- ve cikolatayi
parcalara ayirip 1sinan kremanin
icine koyup karistirarak erimesini
saglayin. Cikolata eriyince karigimi
tart hamurunu Gzerine ekleyin ve
sogumaya birakin.

Buzdolabinda birkag saat bekletin.
Servisten 6nce Uzerini dileginiz
gibi susleyin.

w
-
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=
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Siirpriz Milfoy

Malzemeler
+ 1 paket milféy hamuru
+ 150 kakaolu findik kremasi
+ 1 adet yumurta
* Pudra sekeri

Paketten ¢cikan milféy hamurlarini
birlestirerek dikddrtgen bir sekil elde
edin. Sonra dikddrtgenin
uzun kenarlarini ¢ggen olusturmak
icin kesin.

Kestiginiz kenarlardan Uc¢genin
tepesine dogru 2 parmak arayla
giderek azalan derinliklerde kesikler
atin. Kakaolu findik kremasini bu
kesiklere sirin, sonra kesikleri kendi
etrafinda kivirin.

Yumurtanin sarisini ¢irpip milféytn
Uzerine surin.

180 derecelik firinda kizarana kadar
pisirin. Finndan ¢ikinca tzerine pudra
sekeri serpin.

Kuru yemisli muffin

Malzemeler
+ 3 adet yumurta « 1 su bardagi seker
+ 1 su bardag sut
1 su bardag sivi yag
+ 1 paket kabartma tozu
1 paket vanilya « 2,5 su bardagi un
+ 75 gr beyaz cikolata
» Badem, findik, kuru kayisi, elma kurusu,
kuru Gzim

Bir kasede yumurta ve sekeri beyazlasip
krema kivami alana kadar iyice cirpin.
Ardindan st ve sivi yag ekleyip kisa bir
sure daha karigtirin. Un, kabartma tozu ve
vanilyayi ilave edip karisima yedirin.
Kullanmak istediginiz kuru yemis ve kuru
meyveleri kiicUk parcalara kirin ya da
dograyin. Muffin karisimina ekleyip son bir
kez karigtirin.

Yagladiginiz muffin kaplarina hamuru esit
olarak paylastirip 180 derecede 20-25
dakika pisirin. Bu arada beyaz cikolatayi
benmaride eritin. Pisen muffinleri firndan
cikarin. llininca servis tabagina alin ve
Uzerlerine erittiginiz ¢cikolatadan dokun.
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Neseli Brownie

Malzemeler
+ 200 gr tereyagi Y ]
+ 3 adet yumurta * 1 su bardagi un p—
* 1 su bardag toz seker
« 2 yemek kasigi kakao
+ 200 gr bitter cikolata (bu orani oy
sutlt ve bitter gikolata arasinda g
paylastirabilirsiniz)
+ 1 paket vanilin

Once tereyagini bir tavada eritin.
Eriyen tereyagini atesten alin ve
parcalara ayirdiginiz ¢ikolatayi
surekli karistirarak tereyagi icinde
erimesini saglayin. Ayri bir kasede
yumurta ve toz sekeri mikser
yardimiyla iyice ¢irpin, rengi krema
gibi beyaz olsun. Ardindan un,
kakao ve vanilini ekleyip tekrar
karistirin. Son olarak tereyaginda
erittiginiz cikolatall karisimi da ilave
edip homojen bir kivam alana kadar
karistirin. Brownie'yi pisireceginiz
firn kabina yaglh kagit koyup, J“i'
hazirladiginiz kek kargimi icine '
doékun, tzerini spatula yardimiyla
dizeltip 160 derecede Isittiginiz
finrnda 30-35 dakika pisirin. Pisen
brownie soguduktan sonra aga¢
formu kalip yardimiyla kesin.
Kestiginiz dilimlerin tabanina renkli
sekerler yerlestirin. Uzerini de
krema ve yine renkli pasta stsleme
sekerleri kullanarak dilediginiz ':‘,
gibi stisleyin. ;
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pisirin. Kardan adam gérintisi

Pancake adﬂlmlﬂlr Pancake yapimi igin yumurtalarin
sarisini ve beyazini ayirin. Yumurta  yaratmak igin pisirdiginiz hamurun
yarisini bir yemek kasigindan daha

o o |
1nl e Malzemeler beyazlarini toz sekerle kdpulk
_ : U * 2 adet yumurta koplk olana kadar iyice cirpin. az tutun, boylece daha kiiglik
E . o * 2 yemek kagigi seker Farkli bir kapta yumurta sarilari, pancakeler pisirmis olursunuz.
kl g * 1 su bardagi st siit, un, kabartma tozu ve vanilini Krem peyniri dilediginiz miktarda
_Onu ar lgln i + 1,5 su bardagi un iyice cirpin. Cirptiginiz yumurta pudra sekeri ile iyice karistirin.
; - 1 pa1ket ia?am‘f‘la tozu beyazlarini disarindan iceriye hafif Ardindan ilinan pancakelerin
i r A g - 1 paket vanilya lizeri iri srdin.
Yilbasinda davetlileriniz arasinda kuguk misafirleriniz varsa - Krem peynir “S;‘jﬁiﬂ?;'iﬁﬁ{;i';ﬂ:.k.é.y;‘{*;‘;ﬁ? bu;ff:';;ig:ﬁ;g;%ﬂﬁngizzuk
+ Orman meyveleri + Pudra sekeri karisima ekleyin. Yapismaz yiizeyli ~ pancakeleri yerlestirin. Uzerlerini
tavayi orta ateste isitin. Pancake orman meyveleri ve cikolata

bu tariflere bayilacaklar.
karnisimindan 1’er yemek kasigi parcalariyla stsleyerek ylz
hamur alip tavada kisik ateste sekli verin.
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Saglik

33 GUZEL YASA

Diliniz ne soyliiyor?

Dil, saghgin habercisi olabilir mi? Uzmanlar, diger semptomlar
kendini ortaya koymaya baslamadan dilin, sorunun belirtilerini

Kuruluk

Kuru bir dil ve agiz, insanlarin sivi
alimiyla kolayca giderebilecekleri
temel dehidrasyondan kaynaklanir.
Ancak agiz tikirik bezlerinin yeterli
tOkirik Gretmedigi kserostomi adi
verilen bir durumu da gdsterebilir.

Yanma hissi

Metalik, aci bir tat veya tat kaybi ile
dil yizeyinde kirmizi lekelerin eslik
ettigi semptomlarin bazen agizda
iltihabi bir bozukluk olan “harita dil”
hastaligina dayandigi 6ngérullyor.
Yanan bir dil ayrica kuruluk ve hatta
uyusmanin eslik ettigi yanan agiz
sendromunun bir isareti de olabiliyor.

Beyazlik

Dilinizde kremsi bir yapida beyazlik
varsa bunun suglusu pamukguk
olarak adlandirilan candida albicans
adll mantar enfeksiyonu olabilir.

Bu belirtiyi fark etmek mantar
buyimesine yol acan daha derin,
sistemik sorunlari engelleyebilir.

Tyilesmeyen yara
Dilde iyilesmeyen bir yara Ulser veya
agiz kanseri belirtisi olabilir.

gbsterebilecegini dusunuyor.

Swnirly dil hareketi

Bir kisi dilini hareket ettirmekte sorun
yaslyorsa, enfekte bir tlikirik bezine
veya tikall bir tUkurik kanalina sahip
olabilir. Bu belirti ayrica dil hareketi,
yemek yeme, ¢igneme ve konusma
ile ilgili bir sinir olan hipoglossal
sinirin etrafindaki felce de isaret
edebilir.

Dil biiyiimesi

Bazi insanlarda dil blytimesi
obezitenin bir sonucu olabilir.
Aragtirmalar, vicut kitle indeksindeki
artisin, dilde daha fazla yag orani ile
iliskili oldugunu gdsteriyor.

Dil titremeleri

Bir kisinin konusmasi degistiyse
veya yutkunmakta guclik cekiyorsa,
doktor nérolojik bir durumdan
endise duyabilir. Muayenede dilin bir
tarafinin felg oldugu, dilin kiigtldigu
veya hastanin dilde titreme yasadigi
goriliyorsa hastanin Lou Gehrig
hastaligina veya kaslari kontrol eden
ndéronlarin 6limine neden olan
ALS’ye sahip oldugu dislndlebilir.
iyi yapllmadiginda dékilme sireci
uzar ve dil bakteri barindirir. Bunlar
dile daha koyu ve killi bir gériinim
verebilir. Ayrica kontrolsiiz diyabet
gibi bastiriimis bir bagisiklik
sisteminin isareti de olabilir.

Beyaz veya gri yamalar
Ozellikle sigara igenlerde dilin
kenarlarinda I6koplaki adi verilen
beyaz veya gri lekeler olusabilir.

Killi I6koplaki adi verilen 6zel bir
I6koplaki tird ise HIV veya Epstein-
Barr virisinin neden oldugu
zayiflamis bagisiklik sistemine sahip
kisilerde siklkla gordlur.

Siyah, kill1 dil

Dilin purtzli ylzeyini veren
‘papillalar’, farkl déngulerde buyur
ve sonunda dékulir. Agiz bakimi
iyi yapiimadiginda dékulme sireci
uzar ve dil bakteri barindirir. Bunlar
dile daha koyu ve killi bir gértinim
verebilir. Ayrica kontrolstiz diyabet
gibi bastiriimis bir bagisikhk
sisteminin isareti de olabilir.

Parlak kirmizi dil

Folik asit ve B-12 vitamini gibi
temel beslenme eksiklikleri dilin
rengini de bozabilir. Bunlar eksikse,
papilla dizglin olgunlasmayabilir,
bu nedenle standart soluk gérinim
yerine kirmizi ve parlak hale gelir.

Kaynak: https://medium.com/
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Kaynak: https://medium.com/

B crken uyari isareti 28

Yasam kalitesini
azaltan bobrek
hastaligini
henUz baslangic
asamasindayken
tespit etmek
muUmkun.

7. Asin yorgunluk

Bdébrekleriniz kaninizdaki atiklarin
filtrelenmesinden sorumludur.
Filtrelenen atik daha sonra idrariniza
gbnderilerek viicudunuzdan atilir.
Bobrekleriniz arizalandiginda,
toksinler birikebilir. Bu durum
yorgunluga yol acar.

» Uyku apnesi
Arastirmalar, kronik bébrek hastalig
ile uyku apnesi arasinda, bdbrek
yetmezligine ve zamanla organ
hasarina yol agan olasi bir baglanti
oldugunu gosteriyor. Uyku apnesi,
vicuda yeterli oksijen verilmesini
Onleyerek bobrekleri etkiler. Kronik
bobrek hastaligi ise toksin birikmesi,
bogazin daralmasi ve diger yollarla
uyku apnesini tetikler.

3, Kuru ve kasintil bir cilt

Disari atilamayan toksinler kaninizda
birikirse cildiniz kuruyabilir ve
kasinabilir. Bu, kizariklikla sonuglanir
veya vicudunuzun her yerinde agiri
kasintiya neden olur.
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4. Cok sik idrara cikma istegi
Cogunlukla geceleri olmak tzere

sik sik tuvalete gitme ihtiyaci
hissediyorsaniz, bu bébrek
hastaliginin bir belirtisi olabilir. Bunun
nedeni, bdbreginizdeki filtrelerin
hasar gérmesidir.

5, Sismis ayaklar ve yiiz
Bobrekleriniz sodyumu digari atma
gOrevini yerine getiremediginde,
vicudunuzda sivi birikir ve bu da
ayak bileklerinde, ellerde, bacaklarda,
ylz veya ayaklarda sismeye neden
olur. Ayrica idrarinizda sizan protein
g6z gevresinde siglik seklinde kendini
gosterebilir.

6, Kas kramplan

Bacaklarinizda veya viicudunuzun
herhangi bir yerinde kramplar

ortaya cikabilir. Potasyum, kalsiyum
veya sodyum gibi elektrolitlerdeki
dengesizlik sinir ve kas fonksiyonlarini
etkileyebilir.

]

» Koépiukli idrar
idrarda cok fazla baloncuk varsa, bu
idrarda protein oldugunu gdsterir.
Bu, yumurtayi cirparken gorduigtiniiz
képlige benzeyebilir clinkl idrarda
bulunan protein olan albimin,
yumurtalarda bulunanla aynidir.

8. Nefes darhgi

Bdébreginiz bozuldugunda,
organlariniz yeterince eritropoietin
Uretemez. Eritropoietin, viicudunuza
kirmizi kan hicreleri Uretmesi icin
sinyal veren bir hormondur. Kirmizi
kan hucrelerinin yoklugunda anemi
gelisir ve nefes darligi hissedersiniz.

9, istah diisiikligi

Bobrek hastaligi mide bulantisina,
kusmaya ve mide rahatsizligina
neden olabilir.

70, idrarda kan

Sagliksiz veya hasarli bdbrekleriniz
varsa, filtrasyondaki sorun nedeniyle
vicudunuzdaki kan hucreleri idrara
sizmaya baslayacaktir. idrardaki
kan, bobrek hastaliginin erken bir
belirtisidir.

Anosognozisi olan bir kisi, kendi
zihinsel hastaliklarini dogru bir sekilde
tanimlayamaz. Hastaliklarinin ya da
gercek boyutunun farkinda olmaz.
Arastirmalara gére, anosognozi
sizofreni hastalarinin %50-90’inda

ve bipolar bozuklugu olan kisilerinse
%40’ 1nda gorulebiliyor. Demansi

Anosognozi nedi?

Bir kisinin kendi hastaligini algilayamadigi veya farkinda
olmadigi nérolojik bir durum olan anosognozi, “icgoru
eksikligi” olarak da tanimlaniyor.

olan ve inme nedeniyle beynin belirli
bolgelerine zarar veren kisileri de
etkileyebilir. Alzheimer hastaligi

olan kisilerin yaklasik %81’inde bir
dereceye kadar anosognozi olabilir.

Nedeni ne?

Beynin 6n lobu, farkl gériinmek veya
farkli davranmak gibi her tirll yeni
bilgiyi organize eder ve ardindan yeni
benlik imaji haline gelen giincellenmis
bir anlati yaratir. Bipolar bozukluk,
sizofreni veya demans gibi belirli
zihinsel saglk kosullari 6n loba

zarar verebilir ve anosognozi ile
sonuglanabilir. inme veya travmatik
beyin hasari gibi beyin hasari da
anosognoziye neden olabilir.

Belirtiler

Anosognozisi olan kisiler, zihinsel
saglik durumlar hakkinda bozulmus
bir farkindaliga veya anlayis
eksikligine sahip olacaktir. insanlar
bir hastaliklar oldugunu inkar edebilir
veya dnemini kiicimseyebilirler.

Tedavisi var mi?

Vestibller stimilasyon durumu
gecici olarak iyilestirebilir. Vestibller
sistem, beyne bir denge hissi
yaratmasi icin bilgi saglayan ve ayni
zamanda biligsel isleve yardimci olan
vlcuttaki duyusal bir sistemdir. Bu
sistem, beynin etkilenen bdlgelerinde
farkindaligin artmasina yardimci
olabilir.

Goz yorguniuguna yeni formdl: 2 ()=2()-2()

Bir ekrana bakarak gecirilen her

20 dakikada bir kisinin 20 saniye
boyunca 20 fit yani yaklasik 7 metre
uzaktaki bir nesneye bakmasini
iceren bu kuralin géz yorgunlugunu
oOnlenmeye yardimci olabilecegi
belirtiliyor. Ustelik hem bilimsel
arastirmalar hem de otorite tavsiyeleri
bu kurali destekliyor.

Bu formull uygulamak hic de
zor degil. Denemeye deger diye
distnenler su Onerilere kulak
verebilir:

* Mola vermeyi unutmamak icin
calisirken her 20 dakikada bir alarm
kurun.

« 20 fitlik bir mesafeyi degerlendirmek
zor olabilir. Ancak 7 metreden daha
uzaktaki bir nesneye bakmak da ayni
sekilde ise yarar. Emin olamadiginizda
daha kisa bir mesafe yerine daha
uzun bir mesafeyi hedef olarak
belirleyin.

* Yakininizda varsa ve kosullariniz
uygunsa 20 saniyelik molalarda
pencereden disari bakin. Disarida
uzaktaki bir nesneyi bulmak daha
kolay olabilir.
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Saglik

Kolum neden agriyor?

Bircok insan ara sira bir kolda uyusma yasar. Iste kol
uyusmasi ile kendini gosterebilen 9 farkll saglik sorunu:

D vitamini takoiyesi

7, Zayif dolasim 6, Hemiplejik migren g g g | ”
Tikanmis veya sikistiriimis kan Hemiplejik migreni olan kisiler, er ekten erekll mi
damarlari, kalbe giden kan dolagimina  viicudun bir tarafinda gegici L 5 , 5 _ 5 o
miidahale edebilir. Yetersiz dolagim guicstizliik ile birlikte bas agrisi Gunesin yaydigi ultraviyole (UV) i1s1d1, gercekten ise yariyor mu? Uzmanlari baglanti olabilecegini bile gsteriyor.
; ciltte viicudun D vitamini Gretmesini birlestiren tek sey, disik D vitamini Ancak bunu net olarak séyleyebilmek

kollarda, eliorde; bacaklaigy § R P oM, Dir bag saglayan kimyasal bir reaksiyona dizeylerinin kemik zayifligi, obezite icin daha fazla incelemeye ihtiyag var.
@aklarda uly.ug,ma ve karincalanmaya  agrisindan o.rl1.cei e aRila birlikte neden olsa da giinimuzde birgok kardiyovaskuler hastalik, kanser ve D vitamini hapi almak, vicudun
neden olapilir. ghiga glkablulr."nsanlar Jssetes kisi kendini glinesten koruma otoimmuUn bozukluklar dahil olmak vitamin seviyelerini gvenli bir

kolda veya yuzin yamnda uyusma egiliminde. iste bu nedenle de D Uzere ¢ok cesitli saglik sorunlari ile sekilde artirmanin kolay bir yolu
2, Periferik néropati veya karincalanma hissedebilirler. vitamini eksikligi oranlari artiyor. D iliskili olmasi. Aragtirmalar gelismekte  gibi gériinebilir. Ancak calismalar,
Periferik sinir sistemi (PNS), merkezi vitamini eksikliginin birgok rahatsizlik  olan fetiislerde dusik D vitamini bu takviyelerin saglik konusunda
sinir sistemi ve viicudun geri kalani » Kalp krizi ile iligkili oldugu biliniyor ama peki D seviyeleri ile daha sonra otizm iyilesme sagladigina dair kesin

arasinda bilgi tasir. Bu sisteme zarar
veren durumlari igeren periferik
ndropati, hangi sinirleri etkiledigine
bagl olarak bazi semptomlara neden
olur. Kollarda, ellerde, bacaklarda
veya ayaklarda uyusma veya
karincalanma yasanabilir.

3, Torasik cikis sendromu
Torasik ¢ikis sendromu (TOS),
kopriicik kemigi ile birinci kaburga
arasindan gegen sinirleri ve kan
damarlarini sikigtiran bir grup durumu
ifade eder. Boyunda veya kolda
zayifigin yani sira bir elde uyusma
veya karincalanma yasanabilir.

4, Servikal spinal stenoz
Servikal spinal stenoz, spinal kanalin
ici bos alani daralarak omuiriligi
sikistirdiginda ortaya ¢ikar. Bu
sikistirma, kollarda veya ayaklarda
uyusma veya zayifliga neden olabilir.

5, Fitiklasmis disk

Diskin yumusak ¢ekirdegi dis
kismindaki bir ¢atlaktan kaydiginda
fitiklagsmis bir disk olusur. Fitiklasmis
disk, kolda uyusma veya agriya
neden olabilecek cevredeki sinirlere
baski yapabilir.
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Kalbe yeterince oksijen agisindan
zengin kan girmediginde kalp krizi
meydana gelir. Bir kan pihtisi veya
plak olusumu, kalbi besleyen bir veya
daha fazla kan damarinda kismi veya
tam tikaniklik olusturarak kalp krizine
neden olabilir. Kalp krizinin en yaygin
belirtileri arasinda bir veya iki kolda
agr ve uyusma hissedilmesidir.

8. inme

Beynin bir kismina kan akisi
kisitlandiginda veya akis tamamen
bloke oldugunda inme meydana gelir.
inmeler genellikle bir kol, bacak veya
ylzin yan tarafinda uyusmaya neden
olur.

,» Dehidrasyon
Dehidrasyon yani sivi kaybi, vakanin
ne kadar siddetli olduguna bagl
olarak cesitli semptomlara neden
olabilir. Dogrudan kol uyusukluguna
yol agmasi muhtemel olmasa da,
orta ila ileri derecede dehidrasyon
vakalari kan basincinda dusise, kas
spazmlarina ve bas dénmesine yol
acar. Kan basincinin dismesi kollarda
uyusmayi getirebilir.

vitamini takviyesi iyilesme konusunda

spektrum bozukluklari arasinda

kanitlar ortaya koyamiyor.

Justin Bieber in nastig necir?

YUzunun bir kismi felc olan unlt sarkict Justin Bieber, kotu glinler gegiriyor.

Hastaliginin adi ise Ramsay Hunt sendromul.

Genc¢ sarkiclya konulan teshis ile
birlikte Ramsay Hunt sendromu
merak konusu oldu.

Ramsay Hunt sendromu, zona
hastaligi kulaklardan birinin
yakinindaki ylz sinirini etkilediginde
ortaya cikiyor. Bunun olasi sonuclari
nelerdir derseniz, ne yazik hayati
olumsuz etkileyen pek ¢cok cevap var:

+ Bir kulagin i¢inde, izerinde veya
cevresinde sivi dolu kabarciklarla
birlikte agnh kirmizi dékinti

» Etkilenen kulakta isitme kaybi ve
ylz felci. Ayrica agrili olabilen bir
kulak veya agiz dékuntisu

+ Kulak agrisi

« Isitme kaybi

+ Kulaklarda ¢inlama

* Bir g6zl kapatmada zorluk

* Dénme veya hareket hissi (vertigo)
« Tat algisi degisikligi veya kaybi
+ G6z ve agiz kurulugu

Neden Kaynaklanir?

Ramsay Hunt sendromuna,
cocuklarda sugicegine ve
yetiskinlerde zonaya (herpes

zoster) sebep olan varicella-

zoster virtst (VZV) neden oluyor.
Sugcicegi iyilestikten sonra virls hala
sinirlerinizde yasamaya devam ediyor.

Bu nedenle de yillar sonra bile ylz
sinirlerinizi etkileyebiliyor.

Virlis mikrobuna iyi gelen ilaglarin
Ramsay Hunt sendromu igin en ideal
tedavi yontemi olabilecegi belirtiliyor.
Ayrica, hastada g6zlemlenen kisisel
belirtilere gore, kisiye dzel bir tedavi
yéntemi de uygulanabiliyor.
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Yemek Defteri

Sebzeli Burger

| ezzetli sebzeli burger
yapmanin 10 yolu

Bitkisel beslenmeyi mi tercih ediyorsunuz? O zaman
sebzeli burgerler sizin icin iyi bir alternatif olabilir.

Malzemeler
« 2 su bardagi haslanmis siyah ve
beyaz fasulye, nohut veya mercimek
+ 1 adet kipler halinde
dogranmis sogan
+ 1 cay bardagi yulaf ezmesi
+ Sevdiginiz lezzetlerde 1 yemek
kasigi baharat
* Tuz ve biber
2 yemek kasigi zeytinyagi

Yapiligl
Haslanmis fasulyeleri, sogani, yulafi,
baharat ile tuz ve karabiberi mutfak
robotuna koyup karistirin. Bir mutfak
robotunuz yoksa malzemeleri
patates ezici ile hamur haline
getirebilirsiniz. Karisimi 5 dakika
bekletin. Kivami sulu geldiyse biraz
daha yulaf ekleyebilirsiniz. Tersine
kuruysa, kivamini buluncaya kadar
biraz fasulye haslama suyundan
koyabilirsiniz. Her iki durumda da
malzemeyi azar azar eklemeye
6zen gosterin.

Sira geldi kofteleri yuvarlamaya.
Ellerinizi hafifce islatin ve karisima
4 blyUk veya 8 kuglk kofte sekli

verin. Kofteleri bir tepsiye dizdikten
sonra en az bir saat Ustlinu orterek
bekletin. Yeterince bekledikten
sonra tavada yagi kizdirip kofteleri
kizartmaya baslayin. Her bir tarafi
kahverengi ve gevrek olana kadar
3 ila 8 dakika arasinda cevirmeden

Tarifi farkl tatlarla zenginlestirmek
istiyorsaniz, pisirmeden énce bu 10
pratik segenekten istedikleriniz kfte
karisimina ekleyebilirsiniz:

Taze otlar
Bir cay bardagr kiylmis taze
maydanoz, feslegen veya dereotu
ekleyin. Biraz kignis, kekik,
mercankdsk veya biberiye de
deneyebilirsiniz.
Sarimsak
iki dis kiyllmis sarnmsag ister ¢ig ister
kavurarak ekleyebilirsiniz.
Soya sosu
Sadece 1 yemek kasigi kadar
soya sosu burgerinize ayri bir lezzet
katacaktir.
Ketcap, salsa veya hardal
Yarim cay bardagi ketcap, salsa

veya bir yemek kasigl kadar hardal da

deneyebilirsiniz.
Domates salcasiasi
Bir yemek kasigi kadar salca,

burgerlere gluzel bir renk ve daha 6zel

bir tat verecektir.
Kuruyemisler veya tohumlar
Burger karisimini ezdikten sonra
icerisine yarim cay bardag kadar

susam, aycicegi cekirdegdi, findik
veya kabak ¢ekirdegi eklemeyi
deneyebilirsiniz.
Narenciye kabugu
Burgerinizin lezzetine lezzet katacaktir.
Mantar
Bir cay bardagi mantar keserek
ezilecek malzemelere ilave
edebilirsiniz. Kuru mantar
kullanacaksaniz, islatarak
yumusatmay! unutmayin.
Pismis sebzeler
Diger malzemelerle birlikte 1 kase
kadar pismis sogan, yesillik, brokoli,
patates ve kabak gibi sebzelerden ne
isterseniz ekleyin.
Pismis tahillar
Tam tahill burgerler tek basgina pek
tercih edilmese de diger burgerlere
biraz tahil eklemek, koftelerinize
guizel doku verecektir. Bunun icin 1
su bardagi kadar pismis tahill burger
karisimina ekleyehilirsiniz.

pisirin. Tava kuru gériinlyorsa biraz
daha yag ekleyebilirsiniz. Pistigine
emin olduktan sonra spatula ile
dikkatlice alin. Koftelerimiz
servise hazir!
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Yemek Defteri

Pratik tarifler...

Kaday1if Riiyasi

Malzemeler
+ 500 gr Pinar Labne
» 250 gr pudra sekeri
* 1 olgunlasmis mango
» 100 gr kavrulmus kadayif
+ Suslemek icin kuru gl ve
Antep fistigi

Bir kapta labne peyniri ve pudra sekerini iyice
karistirin. Mangoyu ufak kipler seklinde dograyin.
Cam bir bardagin icine sirasiyla; kavrulmus kadayif,
labne karisimi ve mangoyu dizin. Antep fistigi ve
gul ile susleyin.

Meyveli Hellimli
Atistirmaliklar

Malzemeler
* 400 gr Pinar hellim peyniri
+ 100 gr yaban mersini
* 2 adet Kivi
+10 adet cilek

Dilimledigimiz hellimleri 6nlu arkali 1zgara tavasinda
kizartalim. Daha sonra kuip kup keselim. Kivileri, hellimler
ile ayni boyutta keselim.Cilek ve yaban mersinini iyice
yikayip kurutalim. Sirasiyla sislere bittiin malzemeleri
dizelim.

Labneli Patlicanl
Yogurtlama

Malzemeler
+ 500 gr Pinar Labne
+ 5 yemek kasigi tahin
+ 3 yemek kasigi limon suyu
* 2 dis sanmsak
+ 1 ufak sogan
+ 1 blyUk patlican
+ 250 gr Pinar Kasap Dana Kiyma
+ 3 yemek kasigi Pinar Tereyagi
* Tuz, karabiber, kimyon,
kirmizi biber
« Ince kiyllmis maydanoz
+ 1 adet lavas, kavrulmus ¢cam
fistigi ve nar

Lavas! kiiclk karelere kesin. Biraz
zeytinyagi ile harmanlayip dnceden
isitilimis 200C firnda iyice kizartin.
Patlicanlari kiip kiip dograyip yine

ayni firinda tuz ve zeytinyagi ile

harmanlayarak kizartin.

Diger yanda bir kabin iginde Pinar
Labne, tahin, limon suyu ve bir
miktar tuzu iyice karistirin.
ince kiyllmis sarimsak ve sogani
biraz tereyagi ile tavada kavurun
daha sonra kiymayi ekleyin ve
pisirin. Pistikten sonra baharatlar ve
kiylmis maydanozu ekleyin. Cam bir
kaseye sirayla labneli sos, patlican,
kavrulmus kiyma ve kizarmis
lavaglar yerlestirin. Nar, kavrulmus
cam fistigi ve kalan lavaslar ile
susleyin.

Meyveli Labneli
Tart

Malzemeler
+ 200 gr Pinar Sut
+ 6 yemek kasig seker
+ 1 cay kasigi vanilya esansi
+ 3 yemek kasigi misir nisastasi
* 5 blyUk yumurta sarisi
» 250 gr Pinar Labne
+ Hazir tart tabani
* Muz, kivi, bégurtlen ve ahududu

Sos tenceresine 150 gr siit, 3 yemek
kasigi seker ve vanilya esansini
ekleyin ve kaynatin.Bir kapta yumurta
sarilarini, misir nisastasini ve 3 yemek
kasigi sekeri karistirin. Daha sonra
Uzerine 50 gr sutl yavasca yedirerek
ekleyin. Daha sonra bu iki karigsimi
cirpma teli ile birbirine karigtirin ve
kaynamaya birakin. Koyulasinca
ocaktan alin ve sogumaya birakin.
Soguyan karigimin igine labneyi
katip karistirin. Labneli karigimi
hazir tart tabanina dékin ve Uzerine
dilimlediginiz meyveleri yerlestirin.
Beyaz Peynir ile servis edin.
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Yemek Defteri

Donut

yaplyoruz

Zahmetli ama lezzetl|

Malzemeler Malzemeler
+ 3 su bardagi un « 250 gr bitter cikolata

’ : * 1,5 su bardag: st - 250 beyaz cikolata
. * 1 cay bardagi ilik su - Dogal gida boyasi
> . : | * 2 su bardagi toz seker . Renii sekerleme

*+ 1 paket yas maya
* 2 yumurta

+ 100 gr tereyagi
* Tuz | |
* Aycicek yagi
Salatayl yemek niyetine yiyenlerden misiniz? O
zaman bu tarif tam size gore. Bastan soyleyelim,
biraz zahmetli ama deneyenler buna kesinlikle VAR

degdigini soyllyor. Italyanca “Cotto” pismis ve

Derin bir cam kasede mayayi Ilik sut ve

Malzemeler

+ 2 adet orta boy kirmizi sogan
« Zeytinyagi

* Tuz

*» 4 adet kicuk tath patates

+ 250 gram taze fasulye

+ 250 gram kiraz domates

* 12 adet siyah zeytin

1 dis sanmsak

- Isteginize gére kiiclik hindiba veya

marul yapraklari

1 su bardagi pismis nohut

* Taze ¢ekilmis karabiber

» Kurutulmus kekik

» Kirmizi sarap sirkesi

* Yarim limon suyu

* Bir adet yari yumusak pismis
yumurta (istege bagl)

* Ton baligi (istege bagh)
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“Crudo” ¢ig anlamina geliyor. Hem ¢ig hem pismis
malzemeler iceren boyle bir salatanin adi baska ne

olabilirdi ki?

Yapiligi

Finni énceden 400 ° F'ye Isitin.
Kirmizi sogani birer santimlik
kalinliklarda dilimleyin ve Uzerine

hafif zeytinyagdi ve tuz serperek, 200
derecede isitilmig firnda kizartin. Bu
sirada patatesleri soyun, Uzerine su
ve bir tutam tuz ekleyerek ocaga alin.
Patatesler haglandiktan sonra ayni
suya temizlediginiz yesil fasulyelerinizi
ekleyin ve yumusayana kadar pisirin.
Sebzeler ne lapa olsun ne de ¢ok ¢ig
kalsin. Tam kivaminda pistikten sonra
sogumasi igin buzla doldurdugunuz
blyUk bir kasenin igine alin. Bu sirada
henlz sicakken soydugunuz patatesleri

dorde bdlin blytk bir karnistirma
kabina koyun. Yesil fasulyeleri stzlp
kurulayin ve patateslerle karistirin.
Pisen soganlari da ekleyin.

Her kiraz domatesi ortadan ikiye kesin
ve zeytinlerle birlikte kaseye ekleyin.
Sarimsagi rendeleyerek salataya
karistinn. Kullaniyorsaniz, hindiba veya
marul yapraklarini yikayip kurulayarak
kaseye ekleyin. Nohudu da koyduktan
sonra tuz, karabiber ve kuru kekik ile
baharatlayin. Birka¢ damla sirke, biraz
limon suyu ve bol miktarda zeytinyagdi
ile iyice tatlandirn ve her porsiyonu
tercihe gore, bir haslanmis yumurta ve
ton baligi ile stsleyerek servis edin.

Kaynak: https.//www.bittmanproject.com/
Fotograf: Johnny Fogg

suyla karistirp bekletin. Maya aktif hale
gelince Uzerinde kabarciklar olusmaya
baslayacaktir. Mayaya tereyadi, toz seker,
yumurta, bir tutam tuz ilave ederek karistirin.
Sivi malzemenin Uzerine unu kontrollti bir
sekilde ekleyin ve yumusak kivamli bir hamur
elde dip Uzerini kapatarak en az yarim saat
mayalanmaya birakin. Mayalanan hamuru
hafif unladiginiz tezgaha alin ve merdane
yardimiyla 1 — 1,5 cm. kaliniginda agin. Bu
asamada varsa yuvarlak bir kalip yoksa bir
su bardagdi ile hamurdan yuvarlak parcalar
kesin. Ardindan daha kig¢uk bir kalip ya da bir
cay bardagi yardimiyla hamurlarin‘ortasinda
da yuvarlaklar acin. Kalan hamurlarla ayni
islemi tekrarlayarak tum hamuru ortasi bos
yuvarlaklar haline getirin. Hazirladiginiz
tlm hamurlan 15 dakika kadar ikinci
mayalanmaya birakin. Kizartma tencerenizde
Aycicek yagini kizdirnn ve hazirladiginiz
hamurlari bu yagda kizartin. Donutlari
kaplamak igin farkli teknikler kullanabilirsiniz.
Benmaride erittiginiz cikolatalara kizarttiginiz
hamurl batirabilirsiniz. Uzerine renkli
sekerlerle sUsleyebilirsiniz. Erittiginiz beyaz
cikolataya biraz dogal gida boyasi ekleyip,
elde ettiginiz farkl renkteki cikolatalarla
donutlari kaplayabilirsiniz. Uzerine renkli
seker ya da ince kiydiginiz ceviz ya da findik
parcalar ekleyebilirsiniz.
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Ezber bozan

Corbalar

Tatl Patatesli
Kinoal1 Corba

Malzemeler
+ 1 bardak kinoa
+ 1 yemek kasigi zeytinyagi
+ 200 g dana sosis
1 adet kirmizi sogan
+ 800 g tath patates
1 cay kasigi pul biber
* 6 bardak tavuk suyu
+ 1/3 demet bebek ispanak
* Tuz, karabiber

Kinoayi 12 bardak (375ml) suda 15
dakika bekletin. Siiziin ve bir kenara
koyun. Yag bir tencerede orta
ateste isitin. Sogani ve sarimsagi
ekldeyin, yumusayana kadar pisirin.
Sosisleri tencereye alip hafif gevirin.
Tatli patates, biber ve tavuk suyunu
ekleyin, 1slyl yiksek seviyeye
getirin ve kaynatin. Kinoay! ilave
edin, 15 dakika ya da tath patates
yumusayana ve kinoa pisene
kadar pisirin. Yikadiginiz ispanak
yapraklarini ekleyin ve birlestirmek
icin karistirin. Damak tadiniza gére
tuz ve karabiberle tatlandirin.
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Kerevizli
Sarimsakli Corba

Malzemeler
+ 500 g kereviz
+ 1 adet sogan
+ 1 yemek kasigi sizma zeytinyagdi
» 2 yemek kasigi bal
* 6 bardak tavuk suyu
* 4 dis sanmsak
» 2 yemek kasigi eksi krema
+ 8 dilim eksi mayal ekmek
* 100 g keci peyniri
* Tuz, karabiber

Firini 6nceden 200°C’ye isitin.
Kereviz, sarimsagi ve sogani bir
firn tepsisine koyun, Gizerine yag
gezdirin, tuz ve karabiber serpin ve
kaplayacak sekilde harmanlayin. 20
dakika pisirin. Orta boy bir tencereye
kereviz, sogan, sarimsak, tavuk suyu,
bali ve eksi kremayi koyup kaynatin.
El blender’i yardimiyla purtizsiz olana
kadar karistirin. Tuz ve karabiberle
tatlandirin. Kalan eksi mayay kegi
peyniri ile karistinp kizarmis eksi
maya ekmeklerinin Gzerine sirin.
Taze kekik, zeytinyagi ve kirmizi toz
biber ile tatlandirin.

Tariflerin yapilisini youtube kanalimizdan izleyebilirsiniz.

Tortillal1 Corba

Malzemeler
* Yarim kilo tavuk but ya da
yarim kilo kemikli dana eti
« [kiye boltinmus 1 orta boy
sogan,
1 dis sanmsak
* ¥4 fincan bitkisel yag
* 4 adet tortilla ekmegi
» Tuz, bul biber
* Yarim su bardagi
dogranmis taze kisnis
« Klp kiip dogranmis
2 avokado
+ 1 yemek kasigi domates
salcasi
+ 150 gr rendelenmis peynir
« Servis icin limon dilimleri

Yapiligi
Tavuk ya da dana etini,
yarim sogan ve sarimsak
ile birlikte genis bir
tencereye koyun. Uzerini
gececek kadar su ekleyin
ve kaynatin. Ara sira
koéplgunu alarak etler iyice
yumusayana kadar pisirin.

Bu arada, blyuk bir tavaya
biraz sivi yag koyun. Yag
sicakken, iki butln tortilla
ekmegini gevrek ve altin
rengi olana kadar 3 dakika

kadar kizartin. Ardindan
diger iki ekmegi seritler

Kis kendini iyiden iyiye hissettirmeye
. baslarken, sicacik corba cesitleri de

sofralarda daha sik yer alir oldu. Tavuk,

P +.  tarhana, yayla, ezogelin, mercimek en
;;:1 4 > cok bilinen gorbalarin basinda geliyor. Bu
“corbalar cok seviyorufn"qma yeni lezzetler
-« de aramiyor degilim diyorsaniz, meshur

w’ﬁi.tprtilla ekmedi ile dikkat ¢ceken bu tarif

halinde keserek yine gevrek
ve altin rengi olana kadar
karistirarak kizartin.
Pisen et sogudugunda,
tiftikleyerek parcalayin.

Soganin kalan yarisini,
ceyrek bardak kisnis ve
bir tutam tuzla birlikte
bir blenderda karistirin.
Kizarmis bitin ekmegi
parcgalayin ve blendere
yarisindan biraz fazla
dolduracak kadar et suyu
ekleyin. Karisim mumktn
oldugunca purtizsiiz olana
kadar blenderdan gegirin.

'j‘ﬁ g tam size gore olabilir. iste zengin icerigiyle
' -+ oldukca saglikli ve lezzetli gériinen
' Tortillali Corba.

Hazirladiginiz pureyi,
salcayl ve kalan et suyunu

tencereye doékip kaynatin.

5 ila 10 dakika pisirmeniz
yeterli. Tiftiklediginiz et

parcgalarini ilave edin, tadin

ve gerekirse daha fazla
tuz ekleyin. Dogranmis

avokadoyu, peyniri ve kalan
kisnisi kaselere paylastirin.
Corbay kaselere doldurarak

kizarmis tortilla seritleriyle
susleyin. Dilerseniz limon
dilimleri ile servis yapin.

Afiyet olsun!
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2 tarif

2 farkl deneyim

Tex Mex
Karnabahar
Giivec

Malzemeler
* 1 adet karnabahar
(haslanmis)
-+ 2 yemek kasigi taco
baharatr*
+ 1 orta boy kabak
« 7 adet yumurta + 1/2
su bardagi yumurta aki
(cirpilmig)
* %2 su bardagi enchilada
SOSU veya acl sos
+ 3 su bardagi rendelenmis
chedar peyniri
* 1/4 su bardagi taze kisnis
(dogranmis)

Taco baharatini
evde kendiniz de
hazirlayabilirsiniz. Bunun
icin bir kasede 1 yemek
kasigi kirmizi toz biber, 1
cay kasigi sarimsak tozu,
1 gay kasigi pul biber, 1
cay kasigi karabiber, 1 cay
kasigi kekik, 1 cay kasigi
kimyon ve kaya tuzunu
karistirin. Taco baharatiniz
hazir.
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Eha )
TN

Yaplligi
Firini dnceden 200 C’ye
Isitin.

Haslanmis karnabahari iyice
slizlin, sulu kalmamasina
dikkat edin. Ardindan kicuk
parcgalara bdlin ve taco
baharati ile lezzetlendirin.
Kabagi uzunlamasina ikiye
ve ardindan ince seritler
halinde kesip onu da
baharatlandirin.
Yumurtalari bir kasede
¢irpin, enchilada sosunu
veya acl sosu yumurtalara
ekleyin.

Pisirme kabini hafif
yaglayin. Ardindan sirasiyla
karnabahar, kabak, cirpilip
sos eklenmis yumurtalar
ve en Ustte rendelenmis
chedar peyniri olacak
sekilde pisirme kabiniza tim
malzemeleri bitene kadar
yerlestirin. Dogradiginiz
kisnis yapraklarini ekleyip
firnda 25-35 dakika veya
peynirin Usty altin rengi
kahverengi olana kadar
pisirin.

Baharatl
Karides
Ispanakl
Sezar Salatasi

Sos icgin:
Malzemeler
1 buytk dis sarimsak
(rendelenmis)
* 1 yumurta sarisi
+ 2 yemek kasigi limon suyu

+ 1 yemek kasigi dijon hardali

+1-2 cay kasigi °
Worcestershire sosu
+ 1/3 su bardagi sizma
zeytinyagi

* 1/4 su bardagi rendelenmis

* Parmesan peyniri
» 1/4 cay kasigi tuz
* Karabiber

Baharatl Karides icin:
Malzemeler
* 6-8 adet orta boy karides
(temizlenmis)
* 1/2 cay kasigi toz kirmizi
biber
+ 1/2 gay kasigi sarimsak
tozu
+ Sizma zeytinyagi veya
eritilmis tereyagi
* Tuz
* Karabiber

Salata icin:
Malzemeler
* Taze marul ve i1spanak
istege bagl dilimlenmis
sebzeler (1/2 su bardagi
salatalik veya havug)
 Kruton
+ 1/2 kiiglk avokado
(dilimlenmis)
+ Suslemek icin rendelenmis
* Parmesan

Yapiligi
Salata sosu igin tim
malzemeleri bir kaseye alip
surekli karistirarak homojen
bir kivam elde edin.

Karidesleri toz kirmizi biber,
sarimsak tozu, tuz, karabiber
ve sizma zeytinyagi ile
karistinin, ardindan tavada
ya da firnda pisirin. Karides
hizla piser unutmayin.

Yesillikleri ve kullanmak
istediginiz sebzeleri
temizleyip, yikayip
stizllmeye birakin.

Tum parcalar hazirlandiktan
sonra sira salatanizi
birlestirmeye geldi! Salatayi
servis edeceginiz kaseye
yikayip kuruladiginiz
yesillikleri ve sebzeleri
alin. Pisen karidesleri ve
dilimlenmis avokadolari
ekleyin. Uzerine hazirladiginiz
salata sosunu gezdirin,
krutonlar ve rendelenmis
parmesan peynirini ekleyerek
servis edin.

Leziz ve
yent

Firini 6nceden 200°C’ye Isitin.
Orta-yUksek ateste 28 cm’lik firina
dayanikli yapismaz tavaya 1 yemek

kasigi zeytinyagi gezdirin. 600 g
patatesi ovalayin ve 1 cnmv’lik kuipler
halinde dograyin ve isinan tavaya
ekleyin. 1 demet taze sogani ince
ince dograyip ilave edin. 1 bas
brokolinin sert ucunu kesin, kalan
ince sapi kiigUk kiiclk dograyin
ve tavaya ekleyin (cigeklerini daha
sonra kullanacagiz). 1 adet kirmizi
biberi de ¢ekirdeklerini ¢ikarip ince
dilimler halinde kesip tavaya ilave
edin. Bir tutam tuz ve karabiber
ile tavadaki sebzeleri tatlandirin,
ardindan ara sira karigtirarak 15
dakika veya altin rengi olana kadar
pisirin. Kalan brokoli gigeklerini
parcalara ayirip son 5 dakikada

tavaya ilave edip karistirin. 8
yumurtayi bir kaseye kirin ve birlikte

¢irpin, 30 g Cheddar peynirini

rendeleyin ve tuz ve karabiberle
tatlandirp yumurtalarla karigtirin.
Ispanak ve rokayi kabaca dograyin
ve tavaya karistirin, ardindan
tava tabanini kaplayacak sekilde

likci

Sosisli Findikli
A Risotto

Malzemeler
+ 2 adet sosis
+ 1.2 It sebze suyu
+ 40 g batin findik
1 adet kirmizi sogan
* 1 sap pirasa
« Zeytinyagdi
+ 250 g tuzsuz tereyagi
* > demet taze kekik
+ 300 g Arborio risotto pirinci
» 250 ml sirke
* 50 g parmesan peyniri
+ Sizma zeytinyagi

Kullanmak istediginiz sebze ya
da tavuk suyunu bir tencerede
kaynatin. Genis, yUksek kenarli
bir tavayi orta atese koyun ve
findiklar kavurun. Kavrulmus
findiklar kabaca iri pargalara bdlin.
Kirmizi sogani ve pirasayi ince
ince dograyin. Tavayi tekrar isitin,
1 yemek kasigi zeytinyagi ve 125
gr tereyagini, ardindan dogranmis
sebzeyi ekleyin. Sosisleri istediginiz
buyukllikte pargalara kesin ve
tavaya alin. Ara sira karistirarak
7-8 dakika pigirin, ardindan pirinci
ilave edin. 2 dakika sonra sirkeyi
dékun ve emilene kadar karistirin.
Simdi, her seferinde bir kepce
olacak sekilde sebze suyunu
eklemeye baslayin, daha fazlasini
eklemeden dnce piringlerin tavadaki
suyu ¢cekmesine izin verin. 16 ila
18 dakika boyunca veya piring
pisene kadar sebze suyu ilave
ederek surekli karistirin. Son
olarak findiklari ilave edin. Piringler
pistiginde ardindan kalan tereyagi
ve parmesan rendesiyle risottoyu
baglayin. Risottoyu atesten alin,
kekik yapraklari ile servis yapin.
Servisten 6nce de Uizerine parmesan
rendeleyebilirsiniz.

Patates, Biber ve Brokoli Frittata

Malzemeler
+ 600 g patates * 1 demet taze sogan * 1 bas brokoli
1 adet kirmizi biber < 8 adet yumurta
* 40 g Cheddar peyniri * 2 bag ispanak ve roka « Zeytinyagi « Tuz
* Karabiber * Kirmizi toz biber

yumurta karisiminin Uzerine dokun.
Kalan Cheddar’i rendeleyin ve
yumurtalarin Gzerine ekleyin.
Ardindan 10 dakika ya da altin rengi
olana kadar firinda pisirin. Frittata’yi
servis tabagina alin ve dilimler
halinde kesin.

GUZEL YASA 48



Yemek Defteri

Kaynak: https://medium.com
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Baharatlarin ticaret yollarina adini
verecek kadar 6nemli olmasinin
bir nedeni olmali degil mi? Bu
neden hayatin strdirilebilirligi
icin ilk sirada yer alan yiyecekleri
sadece bir ihtiyag olmaktan
cikarip apayri bir keyfe dénistiren
essiz tatlari olabilir mi? Cevap
evet gibi gériniyor. Birgok insan
yemek yapmanin sanat oldugunu
sdyluyor. Bunun en énemli
enstrimanlari ise birbirinden
farkli lezzet ve aromalardaki
baharatlar ve otlar. Onlari nasil
kullanacaginizi bilmek, yemeklerin
en iyi 6zelliklerini ortaya cikararak
essiz bir lezzet senfonisine
doénusturuyor.

Baharatlan ¢ok severim ama nasil
kullanmam gerektigi konusunda
pek de bilgim yok diyorsaniz,
bu yazida paylasilan bilgiler size
Isik tutabilir. Bakallm bu konuda
yapilan hatalar ve dogru kullanim
yéntemleri nelermig?

Pek cok insan yemek pistikten
sonra baharat ekler. Ozellikle
misafirlerinizin yemegin
tuzunu kendi zevklerine gére
ayarlayabilmelerini istiyorsaniz,
tuzu az koymanizda fayda var.
Ancak genellikle baharatlarinizi
yemeginize pisirmeden dnce
eklemek en dogrusudur ¢inku
ozellikle etler ve sebzelerin bu
farkli lezzetleri icine cekecegi en
uygun zaman budur.

Baharatlar i¢cin durum bdyleyken,
otlar icinse tam tersi gecerlidir.
Otlar pisirildiklerinde hemen
hemen her zaman lezzetlerini
kaybederler, bu nedenle
lezzetlerini en Ust dizeye
cikarmak igin yemek pisirildikten
sonra taze otlar ekleyin.
Yemeginize pismeden baharat
eklemek isterseniz, kuru ot
kullanmay tercih edebilirsiniz. Ya
da ot-baharat karisiminizla temel

bir marine hazirlayip yiyeceginizle

karistirabilirsiniz. Kuru otlarin
tat agisindan daha yogun guigli
oldugunu unutmayin, bu nedenle

taze kullandiginizdan biraz daha
az kullanmaniz daha iyi sonug
verecektir.

Otlar ve
Baharatlar

Hangi sirayla kullaniimali?

Sicak, Baharatlarin Lezzetini
Azaltiyor
Baharatlar yiyeceklere
sogukken veya oda sicakliginda
eklemelisiniz. Birgok baharat,
sicak ortamlara eklediginizde
lezzetini kaybeder hatta aci hale
gelir. Bir seyi soteleyecekseniz,
yag! isitmadan 6nce aci
baharatlarinizla harmanlayin,
ardindan tatlh veya yumusak
baharatlar dogrudan et veya
sebzelere surun. Yukarida
bahsedildigi gibi, yemeklerin onlari
emmesine yardimci olmak icin ot-
baharat karisimi ve biraz et suyu
ile temel bir sos olusturabilirsiniz.
Bu sekilde, 1s1 onlari éldirmeden
once tatlar yiyecege emilir.

Yanik otlarla kapli yemekler sizi
hayal kirikligina ugratabilir. Bu
nedenle sotelediginiz yemeginizi
yavas yavas pisirmeye dikkat
edin. Yemeginizi daha uzun
sure kisik ateste sote edip
kizartarak lezzetlerin bozulmasini
onleyebilirsiniz.

Nasil kullanmaniz gerektigini
6grendiginize gbre yemeklerinize
vakit kaybetmeden dogru sekilde
lezzet katmaya baglayabilirsiniz!
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Giizellik

Ucucu yaglar

Dogal careler arayanlar icin...

Lavanta yaginin iltihabi énleyici,

agri kesici ve hiicre yenileyici etkiler
saglayan aktif maddeler icerdigi
biliniyor. Bakterilerle micadelede iyi
bir oyuncu ve sivilcelere iyi gelebiliyor.
Ayrica saglarin saglikli uzamasi icin
de dneriliyor.

Okaliptus iltihab, sismeyi ve

agriy1 azaltmaya yardimci olabilecek
bilesikler igeriyor. Cilt saghigi Gzerinde
de pek ¢ok yararli etkisi var.

Zencefil esansiyel yagini gtivenli
bir miktarda taslyici yagda
seyrelterek eklemlere uygulamayi
deneyebilirsiniz. Antioksidan
ozelligiyle cilt saghidi icin de tavsiye
ediliyor.

Feslegen yagi potansiyel olarak
¢cok cesitli tedavi edici bilesikler
igeriyor. iltihap dnleyici 6zellikteki
feslegen yaginin 6demi ve siskinligi
azaltan etkileri de bulunmus. Vitamin
ve mineral icerigiyle akne tedavisinde
iyi sonuclar alinmasina yardimci
oluyor.

Kardashian diyeti

Ne kadar saglikli”?

Bu ikonik elbiseye girmek icin 3 haftada 7 kilo verdi...

Kim Kardashian, New York'taki
Metropolitan Sanat Miizesi'nin her yil
diizenledigi yardim galasi MetGala'ya
Marilyn Monroe'nun tarihi bir elbisesini
giyerek katilmisti. Marilyn Monroe,
piriltih, dar ve bedenini simsiki saran
bu elbiseyi sadece bir kez, 1962 yilinda
ABD Baskani John F. Kennedy'ye dogum
guina sarkisi sdylerken giymisti. Bu
ikonik elbiseye girmek icin 3 haftada

7 kilo veren Kim Kardashian'in hem
uyguladigi diyet hem de gencler icin
basil bir rol model oldugu tartisma
konusu oldu.

Diyet uygularken glinde iki kez

sauna kiyafeti giydigini, kosu

bandinda kostugunu, tim seker ve
karbonhidratlari tamamen kesip sadece
sebze ve protein tiikettigini sdyleyen
Kardashian, “Kendimi a¢ birakmadim
ama cok katiydim” diyor. Peki yaptigi bu
diyet ne kadar dogru?
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Taswyic1 Yaglarla
Seyreltmeyi Unutmayin

Seyreltiimemis ucucu yaglarin
dogrudan cilde uygulanmasi, ciddi
cilt tahrisi gibi olumsuz etkilere
neden olabilir. Bu nedenle ugucu
yaglarn énce hindistancevizi yagi,
zeytinyagi, jojoba yagi, G4zim
cekirdegi yagi, badem yagi, argan
yagdl, cuha cicegdi yagi gibi bir
taslyici yag ile kanistirabilirsiniz.

Hizli diyetin uzun vadede ise yaramadig

biliniyor. Karbonhidrat ve sekerleri kesmek

vicut agiriginda dnemli bir diistise

neden olur ancak kaybolan agirigin hepsi

vicut yagi degildir. Asin terlemeye ve
hatta daha fazla dehidrasyona neden
olmak icin sauna takimlarina eklenen
duslk karbonhidratlar, tim vicut yaginin
degil, blylk miktarda su agirhiginin
kaybolmasina neden olur. Normal bir
sekilde yemeye ve sivi aimaya geri
doniildiginde su tutma potansiyeli
yeniden kazanilacak ve buna eklenecek
daha fazla yag depolamasi olacaktir.

Bu nedenle, bu hizli diyetin iyi bir fikir
oldugunu dislinenler aslinda ¢ok da
dogru yapmiyor. Konunun uzmanlari
boyle bir diyetin uzun vadede ise
yaramayacagini, diizensiz beslenme
uygulamalarina neden olabilecegini
soylUyor.

Kaynak: www.medium.com

Mikroigneleme
kimyasal peelinglerden daha mi etkili?

Akne icin birgok tedavi mevcut ama
bazilan bir siire sonra bu durumdan
tamamen kurtulurken bazilan yara
izleriyle birlikte yasar. Bir dermatolog
kimyasal peeling yaptiginda, kisinin
cildine kimyasal bir solisyon uygular
ve belirli bir stire bekledikten sonra
cildi soyar. Akne ve yara izine
yardimci olmasinin yani sira cildin
Ust tabakasini doktugi igin yaslanma
belirtilerini tetikler.

Mikro igneleme tedavisinde ise
doktorlar, cildi kiiglik ignelerle
delerler. Bu yontem iltihapli bir
surecten sonra geride kalabilecek
yara izlerinin bir kismini da
iyilestirebilir.

Cilt det

Daha saglikli bir cilt icin-éle

cilt hierelerini temiziemeye J—
yardimci olacak cilt g ’
bakim rutini benimsemek™ 4

gerekiyor.

Cilt bakimi ipuclan e
+ Cilt bakimi, 60 cilt hiicrelerinden

. O
kurtulmaya ve cilt yaglanmasinin

belirtilerini en aza indirmeye yardimci

olabilir. -

« Cildi gunlik olarak temizlemek,
gbzenekleri tikayabilecek yag, kir ve
diger yabanci maddeleri arindirmaya
yardimci olur. Yikamaksa bakterilerin
cilt ylizeyinden uzaklastiriimasini
saglar.

Hangi yontem cilt i¢in daha iyi?
Yapilan bir arastirmada daha koyu
tenli insanlara odaklanildi ve klinik
olarak teghis edilmis yara izleri
bulunan, yaslari 15 ila 50 arasinda
degisen katiimcilar rastgele iki
tedaviden birini secti. Her iki grup da
12 hafta boyunca 2 haftada bir tedavi
aldi. Mikro igneleme tedavisi alan
katiimcilar en iyi sonuclar elde ettiler,
¢linkt bu grubun %73’0 belirgin bir
iyilesme goérdu. Kimyasal peeling
katiimcilarinin ise yalnizca %330
tedaviden olumlu bir sonug¢ aldi. Bu
oranlar, koyu ten rengini bozabilen
daha gucli kimyasal peelinglerin
kullanimina karsi mikro ignelemenin
onemli bir alternatif olabilecegini de
ortaya koymus oldu.

+ Peeling yapmak 61U cilt hiicrelerinin
atilmasina yardimci olur.

+ Nemlendirici uygulamak kurulugu
yani sir ¢izgilerin ve kinsikliklarin

"‘wg%rUnUmUnU azaltabilir.

+ Su tuketerek cildinizin nem
dengesini iyilestirebilirsiniz.
 Egzersiz yapmak, kas ve kemiklerin
yani sira cilt saghigini da iyilestirebilir.
Hareketlilik, yaslanmanin cilt
uzerindeki etkilerini.azaltabilir.

« Glines kremi kullanmak bir kisinin
cildi icin yapabilecegi en énemli
seylerden biridir.

« Arastirmalar, sigara icmenin zaman
icinde daha derin yiz kinsikliklarina,
diizensiz cilt pigmentasyonuna ve
cilt kuruluguna neden olabilecegini
gOsteriyor.

+ Uykusuzluk da cildi olumsuz
etkileyebilir. Uykusuz kalmamaya
dikkat edin.
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Inatci yaglar

Fazla kilolardan yani yaglardan kurtulmak zaten yeterince zor, hele bir de inatcilarsa. ..

7. Surdurulebilir kalori acigi

Yag kaybetmek igin harcadiginizdan
daha az kalori almaniz gerekir.
Metabolik adaptasyonlar nedeniyle
en az 3 hafta boyunca kilo kaybi
her durdugunda kalori alimini 50-
150 kalori azaltmaniz gerekecegini
unutmayin.

2 » Egzersiz

Diren¢ antrenmani, en dnemli
egzersiz formunuz olmalidrr.

3. Dusuk karbonhidrath diyetler

Dusuk karbonhidratli diyetler,
karbonhidratlardan alinan toplam
gunldk enerjinin %40’ Inin Ust sinir
olarak tanimlaniyor.

4, Sabirli olun

Uzun diyetin sonunda vicut her
zaman inatgi yaglara dokunacaktir.
Vicudunuza, inatgi bélgelere ulasma
sansl vermelisiniz. Basarana kadar
sabirla ilk Gg kurali uygulayin.

Metabolizmanizisasirtin

Beslenme seklinizi
degistirerek metabolizmanizi
dengeleyebilirsiniz.

Modern beslenme aliskanliklari,
metabolizmalarimiza ve sagligimiza
zarar vererek, islev bozuklugu ve hastalik
dongusuni korukliyorlar. Bu donglyd
kirmanin yolu belirli araliklarla beslenme
diizenimizde yapacagimiz degisiklikler
olabilir. iste 2 farkli &neri:

Aralikli Orug

Aralikli orug, hiicrelerinizi insilin gibi
hormonlara karsi duyarl hale getirebilir,
diyabet ve kalp hastalgi riskinizi
azaltabilir. Kan basincinizi ve kolesterol
seviyenizi dusurir. Vicudunuzun aralikh
oruca uyum saglamasi icin ona zaman
tanimaniz gerekir. Oruca daima yavas

baslamalisiniz. Aralikli oruca baslamak
icin 12 saatlik hizl bir baslangic
hedefleyip, ilerledikce 14, hatta 16 saate
kadar cikarabilirsiniz.

Ketojenik Beslenme

Son birkag yildir moda olan “Keto”
diyetlerini, insanlar genellikle hizli kilo
vermek icin kullaniyorlar. Aslinda ketoza
ulasmak icin izlemeniz gereken bir “keto
diyeti” yok. Her glin belirli bir oranda
karbonhidrat, yag ve protein tiketerek
ketoza ulasirsiniz.

Ketojenik beslenme dogru sekilde
yapildiginda, insanlarin kilo vermesine
yardimci olmaktan ¢ok daha fazlasini
yapar. Vicuttaki iltihabi azaltir, enerjiyi
iyilestirir ve genel olarak viicudunuzun
daha yuksek bir performansla
calismasina yardimci olur.

Kaynak: https://keycellularnutrition.medium.com

Ne yediginmi? Ne zaman yedzg“m mi?

Sizce hangisi kilo vermenize yardim eder?

Kisith beslenme, aralikli beslenme ya da
aralikli orug diyeti... Son zamanlarda
diyet yapmak isteyenlerin en ¢ok
karsilastigi terimler bunlar ama aslinda
hepsi ayni seyi ifade ediyor. Yemeginizi
ne zaman yediginizin ne yediginizden
daha 6nemli oldugunu savunan bu
yaklasim, tim kalorilerinizi her giin
‘yeme penceresi’olarak adlandirilan
belirli bir zaman ¢ercevesinde tiketmek
anlamina geliyor.

Doénguniin zaman kisith beslenme
olarak nitelendirilmesi icin kalori
tiketmeden en az 12 saat gegirmeniz
gerekiyor. Ornegin, aksam 8'den sabah
8'e kadar olan bir gece orucu. Ama
goriintise gore yeme araligi ne kadar
kisaysa ve orug araligi ne kadar uzunsa,
o kadar iyi sonug aliniyor.

Beslenmenin kalitesi her zaman icin
onemli ancak bazi arastirmalarin
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gosterdigi sonuclar, ne zaman
yediginizin ne yediginizden daha énemli
oldugunu destekler nitelikte. Bunun
temel dayanadi ise bir lokma bile olsa
bir sey yediginizde, tamamlanmasi
saatler stiren bir sindirim, emilim ve
metabolizma surecinin tetiklenerek her
seferinde viicudu daha ¢ok yipratmasi.

Saglikl beslenme uzmanlari her seye
ragmen en iyi genel saglik sonuclari icin
taze meyve ve sebzeler, yagsiz proteinler
ve saglikli yaglar iceren dengeli bir
beslenme 6neriyor. Zaman aralkl
beslenmede kalori hesabi yapmaya
gerek olmasa da elbette abur cuburlari
sinirlamak sagladiginiz faydayi artirir.
Meyve suyu, kahvaltilik gevrekler,
enerji/protein barlari, islenmis gidalar,
misir surubu/fruktoz/sukroz, kizarmig
yiyeceklerden ne kadar uzak durursaniz
o kadar iyi.

Kaynak: https://medium.com/

0 0 ' "
Ne biri ne digeri!
GUnUmuzde bircok insan, daha saglikli \
olmak ve kilo vermek igin “temiz yemeyi”

tercih ediyor.

Son on yilda popdlaritesi hizla artan
temiz yemek hareketinin net bir tanimi
yok. Genel olarak katki maddeleri,
koruyucu maddeler, rafine ve islenmis
bilesenler icermeyen yiyecekler temiz
olarak tanimlaniyor diyebiliriz. Bazilari
daha az kisitlayici bir yaklagsim secerek
islenmis gidalari sinirlandirirken, daha
fazla meyve ve sebze ve yiiksek kaliteli
proteinli gidalar yemeyi tercih ediyor.
Kimileri daha kisitlayici davranarak
sut, gluten ve seker gibi yiyecekleri
tamamen birakiyor.

Asiri gida kisitlamasina neden
olabiliyor

Ancak arastirmalar, temiz beslenmenin
asir gida kisitlamasina neden
olabilecegini ve bunun da besin
eksikliklerine ve sosyal iliskilerin
kaybolmasina yol acabilecegini 6ne
surlyor. Bu ayni zamanda zihinsel
sikintiyl da beraberinde getirebilir. Temiz
beslenme takintisi zihin veya beden

icin saglikli olmasa da besin agisindan
yogun, saglikli bir beslenme tarzi
onemlidir. Bir kisinin beslenme diizeni
tim besin gruplarindan yiyecekleri
icerdigi slrece endise edilecek bir
durum olmayabilir. Onemli olan saglikli,
dengeli bir beslenme yaklasimidir.

Kaynak: https://www.medicalnewstoday.com/
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Beslenme

psikiyatrisi

Zihin saghgr icin alisiimadik bir yontem...

Sevdigimiz yiyecekleri yemenin

bizi mutlu ettigi bir gercek. Hatta

iyi hissetmedigimiz birgok zaman
kurtarici olarak yemeklere sariliyoruz.
Peki ya gida ve gida takviyeleri,
zihinsel saglik bozukluklarinin
tedavisinde de alternatif bir yéntem
olabilir mi? Cevap evet ve bu
yéntemin adi ‘beslenme psikiyatrisi’.

Gida ilaciniz, ilaciniz gidaniz olsun
Beslenme psikiyatrisi, depresyon,
anksiyete ve dikkat eksikligi hiperaktivite
bozuklugu (DEHB) gibi zihinsel saghk
durumlarini tedavi etmek icin gida

ve takviyeleri kullanmaya odaklanir.
Yuzyillar 6nce, biyik filozof Hipokrat,
“Gida ilaciniz, ilaciniz gidaniz olsun”
demisti.

Beslenme psikiyatrisini savunanlar,
bagirsak ve beyin arasindaki yadsinamaz
baglantiyi, gida-ruh hali baglantisini,
gidanin bagisiklik fonksiyonuna
etkilerini, gidadaki mineraller ve besinler
arasindaki baglantiyi, bunlarin genel
sagligimizi etkileyen iltihaplanmaya
neden olma veya engelleme Uzerindeki
rollerini kabul ederler. Ayrica asir
miktarda islenmis gidalarla dolu
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beslenmenin depresyon, anksiyete ve
diger zihinsel saglik sorunlarinin suglusu
oldugunu da benimserler.

Cok sayida insan saglik konusunda
bilingli olduklarina inansa da tuikettikleri
bazi gidalarin tehlikelerinden aslinda
habersizler. Ornegin, Bati tarzi
beslenme sagliksiz coklu doymamis

yag asitlerinden ve trans yaglardan
olusur. Kizarmis yiyecekler, yliksek
fruktozlu misir surubu iceren yiyecekler
gibi basit karbonhidratlarin fazlaligi,
maya 0z, aspartam ve dogal aromalar
gibi gida katki maddeleri ile doludur.
Arastirmalarsa yaprakl yesil sebzeler,
meyveler, kabuklu yemisler ve tohumlar,
saglikli tahillar, acik deniz baliklari ve
yagsiz hayvansal protein acisindan
zengin bitki bazl beslenmenin saghk
acisindan daha faydali oldugunu
gosteriyor.

Dogru gida, beyninizin en iyi sekilde
calismasi icin dogru besin 6gelerini
saglar, bu nedenle viicudunuza ne
eklediginizin farkinda olmak son

derece 6nemlidir. iste bu nedenle
zihinsel saglk sorunlari olanlar icin
beslenme psikiyatrisi, semptomlarin
hafifletiimesinde doniim noktasi olabilir.

g
-

Kaynak: https://medium.com/

Rutin = Mutluluk

Zamansiz yasamak sizi mutlu ediyor olabilir ama bilim belli
bir rutine uyan insanlarn daha mutlu oldugunu soyluyor.

“Hadi canim sen de”, diyenleriniz
vardir elbette ama arastirmalarin
tarafi belli. Saglikh rutinler stresi
azaltir, ruh halini yUkseltir, mutlulugu
artinr ve fiziksel saghgi iyilestirir diyen
arastirmalar, bu kadarla da kalmiyor.
Arastirmalara gére tutarl bir yatma ve
uyanma saatini korumak, daha uzun
ve daha saglikh uykuyu tesvik ediyor.
Daha iyi uyuyan insanlar daha fazla
egzersiz yapma, daha iyi ve daha

az yeme egilimi gdstererek kilolarini
daha kolay kontrol edebiliyor. Rutinler
bilissel islevi destekleyerek, saghgi
iyilestirirken anlamli etkinlikler ve
sosyal firsatlar saglayabiliyor.

Tdm bunlar iyi, gtizel ama rutinler
nasil mutluluk getiriyor diyorsunuz,

degil mi? iste bilimin yaniti: Diizenli
rutinler, insanlarin glinlik yasamlari
Uzerinde kontrol sahibi olduklarini ve
sagliklarini ydénetmede olumlu adimlar
atabileceklerini hissetmelerine
yardimci olarak onlara mutluluk
veriyor!

Siz de rutinleriniz olsun istiyorsaniz,
planlamaniz gereken saglkl
aktiviteler listenizin basinda, her
sabah yataktan kalktiktan hemen
sonra ve tabi her glin ayni saatte,
disarida vakit gecirmek olmali. Dogal
glinisig1, uyku-uyaniklik déngintizi
yOneten sirkadiyen ritmi etkileyen en
gUcli kuvvettir.

Kaynak: medium.com

Sakinlesmek icin

6 Osaniye yeter

Hic gercekten sinirleniyor
musunuz? Ofkenizi

Ik ortaya c¢iktiginda
susturabilseydiniz harika
olmaz miydi?

Bunun basit bir yolu var; 60
saniyenizi ayirmaniz yeterli.

Kizgin hissetmenize izin verin
Ofkeliyken kendinize kizgin
olmadiginizi séylemeye calismak,
inkar etmeye calisilan her duyguda
oldugu gibi 6fkenizi daha da
glclendirir. Bu nedenle kizgin
oldugunuzu kabul edin ve eger
uygunsa 6fkenizi baskalarindan da
saklamayin.

Caresiz hissetmenize izin vermeyin
Ne zaman sinirlensek, bunun

bize yapilmis bir sey oldugunu
dustindigimuzi hic fark ettiniz mi?
insanlar ve olaylar bizi “kizdiriyor;
bu duygunun masum kurbanlari
oldugumuzu dustndurtyor. Bu
yuzden, sizi kizdiran sey hakkinda
kendinize anlatacaginiz hikaye, o
ofkeyi ya daha fazla alevlendirebilir
ya da yavas yavas dagilmasina izin
verebilir. Bu gercekten size baghdir.

Duygusal zekayi (EQ) uygulayin
Hem kendi duygularinizi anlamak

ve kabul etmek hem de baskalarini
anlamak ve empati kurmak icin EQ'ya
ihtiyaciniz var. Trafikte 6niiniize
gec¢meye calisan kisi, sevdigi biri
hasta oldugu icin aceleyle hastaneye
gidiyor olabilir. Hakaret ettigini
distindliguniz meslektasiniz bunu
Oyle gérmemis olabilir. Kot bir giin
geciriyor olabilir ya da gergekten
size yonelik olmayan bir seyi kisisel
olarak aliyorsunuzdur. Diger kisiye
empatiyle yaklastiginizda uygunsuz
ofkeye kendi 6fkenizle yanit verme
egilimini bastirirsiniz.

GUZEL YASA 56



Yasamin Icinden

/ Pasif-agresif

davrams oregi

Cevrenizde hi¢ pasif-agresif davranis érnekleri

sergileyenler var mi?

O da ne demek diye sorarsaniz,
gizli bir saldirganlik bicimi olan

bu durum, 6zellikle dogrudan
catismadan kaginmak istediklerinde
bircok insanin zaman zaman
kullandigi yaygin bir basa ¢cikma
mekanizmasidr. iste &rnekleri:

Ge¢ kalma

Sik gecikme, saygisizlik géstermenin bir
yolu olabilir. Rahatsiz edici durumlardan
kaginmanin veya bir kisinin daha az
onemli hissetmesini saglamanin bir yolu
da olabilir.

Kacinma

insanlar saldirganliklarini agikca
soylemeden gdstermek icin bircok
farkh kaginma stratejisi kullanirlar.
Birinin cagrisina geri ddnmekten
kagcinmak, belirli tartisma konularindan
kacinmak ve sosyal bir ortamda birine
yaklasmamak, ‘gérmezden gelme'nin
farkh ve saldirgan yollaridir.

Sahte nezaket

Bazen insanlar kizginhklarini
gostermek icin gortinlste nazik
davranislarda bulunurlar. Sevdigi
kisinin dogum giiniini unutmasina
sinirlenen biri, o kisinin dogum
gununi kutlamak icin fazla caba sarf
ederek boyle 6nemli bir olayin asla
goérmezden gelinmemesi konusunda
yorumlar yapabilir.

Alay

Bir kisi alaycihgi baskalarini
cezalandirmak igin bir ara¢ olarak
kullandiginda bu pasif-agresif olabilir.
Sevilen birinin duygulariyla veya kisilik
ozellikleriyle ilgili alayci bir sekilde
konusabilirler.
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Sessizlik

Sessiz muamele, bir kisinin aktif
olarak hicbir sey yapmadan baskasini
cezalandirmasina izin verir. Cagrilari
veya e-postalar tamamen gérmezden
gelebilir, yalnizca belirli konular
hakkinda konusmayi reddedebilir
veya zaman zaman segici olarak geri
cekilebilirler.

Yorum.yapma

Olumsuz yorumlar, yaygin bir pasif
saldirganlik bicimidir. Ornegin, bir

kisi flort hayati veya kilosu gibi
karsisindakini rahatsiz ettigini bildigi

bir konuda yorum yapabilir ve kisiyi
incitmek icin bunu kurnazca kullanabilir.

Sahte yetersizlik

Bu durum, bir kisinin hos olmayan bir
gorevden kaginmanin veya baska bir
kisiyi cezalandirmanin bir yolu olarak
beceriksizmis gibi davranmasidir.

Pasif olsa da bu davranislar
saldirgancadir. Stirekli maruz kalmak
guven yikici ve stres yaraticidir.
Onemsenen kisilerin duygularinizi
tanimasini ve bunlara yanit vermesini
zorlastirarak, iletisimi olumsuz etkiler ve
iliskilere stirekli olarak zarar verebilir.

Anoreksiya -

fark nedir?

Her ikisi de yeme bozuklugu hastaliklar olan anoreksiya
nervoza ve bulimia nervoza genellikle karnstirlir ve yan yana
telaffuz edilir. Oysa bircok 6zellikleri i¢ ice gegcmis olsa da

bu iki hastalik birbirinden farklidir.

7, En énemli ayirt edici 6zellikleri
anoreksiyasi olan bir kisinin kilo
vermek veya kilo almaktan kaginmak
icin stratejiler kullanabilmesidir.
Anoreksiyasi olan bazi kisiler ciddi
sekilde zayif olabilir, isin kdtlslyse
bu gercgegin farkinda degildir hatta
kendini kilolu sanir. Bulimisi olan bir
kisi ise asir yeme ataklarinin ardindan
tipik olarak yiyecekleri viicudundan
atmak icin stratejiler kullanr.

2. Anoreksiyasi olanlar gok

az yemek yer ve kalorisi yiksek
gidalardan kacinir. Yedikleri ve vicut
agirliklart konusunda durust degildir.
Farkindaysa, ne kadar ince olduklarini
belli etmemek icin bol giysiler giyer.

3, Achg azaltmak icin ilag alir.
Kilosunu sik sik tartar. Bayilmaya
bile neden olabilecek sekilde asiri
egzersiz yapatr.

4. Bulimia kendini, kiginin daha
sonra arinmak isteyecegi tekrarlayan
tikinircasina yeme ataklar ile gdsterir.
Asiri yemenin ardindan kusmaya,
mishil kullanmaya veya tuketilen
kalorileri ortadan kaldirmak icin
lavman almaya kadar giden bulimia
ile yasayan insanlar normal hatta
biraz fazla kiloda bile olabilir.

Yeme bozuklugu olabileceginden
suphelenen herkes profesyonel

tibbi yardim almalidir. Saghk
profesyonelleri beslenme ve psikolojik
yardim saglayabilir.

Kaynak: https://www.medicalnewstoday.com/
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kana giren bakteriler etkili bir sekilde
tlm bolgelere erisir ve toksik bir madde
salgilar. Siklikla sorunun temelinde

bu iltihap vardir. iltihaplll bir bagirsak
bozuklugunuz varsa, kroni

o6grenmenin tek yo
kontroliinden ge

Gece mideniz kazindiginda...

Geceleri ne yersek icimiz rahat uyuyabiliriz diyorsaniz, iste size alti saglikli

Diyelim ki bttin giin yemek icin
zamaniniz olmadi. Bu durumda saat
gec de olsa bir seyler yeseniz iyi olur;
¢clnkl gece aghdi viicut igin stres
yaratir. Dikkat etmeniz gereken seyse,
yemek yedikten en az bir saat sonra
yatmak ve saglga zarar vermeyecek
dogru Urlnleri segmek.

Yagsiz balik

Az yagli beyaz ballk, gec bir aksam
yemegi icin ideal bir secenektir. Ama
elbette yagda kizartiimamali, buharda
veya firnda baharatlarla pisiriimelidir.

Siit uriinleri

Acliktan uyuyamiyorsaniz, bir bardak
kefir icebilirsiniz. Bu Urln, bir kisinin
yiyecek ihtiyacini kolayca karsilar,
bagirsak mikroflorasini normallestirir
ve hatta yatistirir. Daha doyurucu

aksam yemeqgi secenegi...

bir sey istiyorsaniz, katkisiz dogal

yogurt alin, icine ¢ilek ve findik koyun.

Boylece acghginiz hemen gececektir.

Beyaz et

Tavuk gdgsl veya hindi eti, aksam
yemegi icin en iyi arkadas olabilir.
Balikta oldugu gibi, tavugu ya da
hindiyi firinda, buharda veya 1zgarada
pisirin. Yemegi bir garnitir sebze
veya hafif bir salata ile tamamlayin.
Porsiyon boyutuna dikkat etmeyi
unutmayin.

Yumurta

Omlet veya cirpilmis yumurta sadece
sabahlari degil, aksamlari da iyidir.
Mideniz bogsa ve bir seyler yemeniz
icin size baski yapiyorsa, biraz yesillik
ve biberle bir omlet hazirlayin. Biraz
peynir ekleyebilirsiniz; ekmeksiz
yemeyi tercih edin.

Findik

Besleyici ve saglikh bir trlin, geg

bir atistirma igin olduk¢a uygundur.
KlgUk bir avug badem veya findik
sadece acglgi gidermekle kalmaz, ayni
zamanda vlicuda magnezyum ve B
vitaminleri de saglar. Dikkatli olun,
findigin kalorisi yUksektir. Bu nedenle,
sekiz pargadan fazla yememeye
calisin. Findigi kefir veya dogal yogurt
gibi proteinlerle desteklemek daha
iyidir.

Sebzeler

Geceleri beyaz et ve baligi sebzelerle
birlikte tiketebileceginiz gibi sebzeleri
baharatlar, sarimsak ve az miktarda
yag ilavesiyle firnda pisirip de
yiyebilirsiniz.

Kaynak: https://medium.com/
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Yas Almak

Paul McCartney’den

formda kalmak icin 3 ipucu

Bundan 60 yil 6nce Paul McCartney,
Beatles grubu icinde besteci, basci ve
solist olarak 6ne cikarak s6hreti yakaladi.
Buguin hala ding ve enerjik olabilmesiyle
glindemde. Peki bunu nasil basariyor?

7, Zemin Egzersizleri ve

Kopiik Rulo Yuvarlama

Kisisel antrenérindn yardimiyla
McCartney yerde esneme hareketleri
yapiyor. Vicut agirligi egzersizleri

ve kdpuk rulo yuvarlama da yaptigi
fiziksel aktivitelerden. Capraz
antrenmani da ihmal etmiyor ve biraz
da kosuyor.

2, Yoga

Paul McCartney, yoganin biyuk bir

Siz de yillara meydan
okumak i¢in bu 80’lik
delikanlinin hayat
felsefesine uygun yasamay!
deneyebilirsiniz.

hayrani ve bunu “yoga ¢ocuklar”
olarak adlandirilan bir grup
arkadasiyla dizenli olarak yapiyor.

3 . Meditasyon

Unli miizisyen, yillar nce The
Beatles ile Hindistan’dayken tanistig
meditasyon igin ‘éGmir boyu slrecek
bir hediye’ diyor. Yakin zamanda
kendisine su soru sorulmustu: “Hala
meditasyon yapiyor musunuz ve
bunun yasaminiz tizerinde olumlu
bir etkisi oldugunu distiniyor
musunuz?” Cevabi ise “Evet, bence
harika! GUn iginde bir tir hareketsiz
an elde etmek her zaman cok iyidir.
Yogun bir programda bile olsam bir
firsatini bulup bunu yapmaya devam
ederim.”

Yaslandikca kokular azalr mi?

Koku nedense gorme veya isitme gibi daha belirgin bazi
duyularmizdan daha az 6nemseniyor. Oysa yaslandik¢a, koku alma
duyumuzla ilgili htcreler de sendelemeye bagliyor.

Koku alma duyusunun azalmasinin
cevresel toksinlere daha uzun siire
maruz kalma, daha diistk hiicre
yenileme oranlari, DNA hasari, bazi
ilaclar gibi bircok nedeni var elbette. Bu
durumun bir adi da var: yasa bagh koku
alma bozuklugu veya presbiosmi. Koku
alma bozuklugunun 60 yasin tzerindeki
kisilerin %6'sindan fazlasini etkiledigi
tahmin ediliyor.

Onlemek ve yavaslatmak icin neler
yapilabilir?
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« ilging gelebilir ama énlemek igin
tavsiye edilen yol egzersiz yapmak.
Neden derseniz, haftada en az bir
kez yaplilan egzersiz, daha yuksek
egzersiz sikligina sahip yetiskinlere
kiyasla 10 yillik azalmig koku
tanimlamasina isaret ediyor.

* Yapabileceginiz bir diger sey ise
koku egitimi. Bu nasil oluyor derseniz,
gul, okaliptus, limon ve karanfil gibi
yogun kokularla calisabileceginiz
egitim seanslari deneyebilirsiniz.

Ardindan, farkh kokulari mimkuin
oldugunca kisa sure koklayarak
tanimlamaya ve ayirt etmeye
calisirsiniz.

+ 50’li ve 60’li yaslardaki bireyler de
dahil olmak Uzere, 3 ila 6 ay arasinda
suren koku alma egitiminin ardindan
koku tanimlama, esik ve ayirt etmede
iyilesmeler belgelenmis. Bu nedenle
Ozellikle yasa bagl koku kaybi
yasayan yetigkinler icin, koku alma
egitimi bilissel ve kalite saglayabilir.

Kaynak: https://medium.com/

Kaynak: https://medium.com/

Selenyum, viicuttaki birgcok énemli
fonksiyon igin olmazsa olmaz bir
mineral. Ureme, tiroid hormon
metabolizmasi ve DNA sentezinde

onemli bir rol oynayan enzimlerden
ve proteinlerden olusuyor.
Selenoproteinler denilen bu enzim
ve proteinler ayrica vlcutta serbest
radikaller olarak adlandinlan zararlh

yaslanmayi yavaglatiyor mu®?

parcaciklara kargl korunmaya
yardimci olan guclu antioksidanlar
olarak da iglev goruyor. Serbest
radikallerin, yaslanmaya ve yasa bagli
saglik kosullarina yol agan hasarlara
neden oldugunu biliyoruz.

+ 2018 tarihli bir incelemeye gore,
selenyum yaslanmayla savasabilir ve
timorler, kardiyovaskdler hastaliklar
ve noropsikiyatrik bozukluklar

gibi yasa bagl saglik sorunlarini
Onleyebilir. Bazi arastirmacilar
selenyumun yaglanma ile

yakindan iligkili olan kronik iltihabi
azaltabilecegine de inaniyor.

+ 2021’de yapilan bir bagka inceleme,
selenoproteinlerin, yaslandikga
biriken yanlis katlanmis proteinleri

Sz ucar, miizik kalir

Sarkilarin inanilmaz gucu anilan tetikliyor...

Amerikall klasik pop ve caz sarkicisi
Tony Bennett, gecen yil One Last
Time: An Evening With Tony Bennett
ve Lady Gaga konseri i¢in 95 yasinda
sahneye ciktiginda Alzheimer
hastaligiyla ciddi bir savasin
icindeydi. Oyle ki canli performansa
giderken nerede oldugu, ne yaptig
ve neden yaptigi konusunda sik

sik kafasi karismisti. Peki ne oldu
dersiniz? Piyanist basladigl anda eski
sarkilar sanki hicbir sey degismemis
gibi Bennet ile birlikte hayata dénda.

kontrol etme ve ortadan kaldirmada
onemli bir rol oynadigini buldu.

» Uzmanlar ayrica selenyumun,
antioksidan enzimler glutatyon
peroksidaz ve tioredoksin rediktazi
uyararak cildi ultraviyole oksidatif
strese karsi koruduguna inaniyor.

Giinliik ne kadar alinmali?
Yetiskinler ginde 55 mcg selenyuma
ihtiyac duyar. Ancak hamile kadinlarin
60 mcg tiketmesi 6nerilir. Emzirme
déneminde selenyumun 70 mcg’ye
daha da artmasi gerekir. Neyse ki
selenyum fasulye, mercimek, piring,
haslanmis yumurta, tavuk, siizme
peynir, tam bugday ekmegi gibi bir
kisinin beslenmesine kolayca dahil
edebilecegi cesitli gidalarda bulunur.

Nasil miimkiin olabilir?

Aslinda oldukga basit: Sevdigimiz
sarkilara eslik ederiz, onlari tekrar
tekrar sdyleriz cinkU ruhlarimiz

icin dnemlidirler ve bu nedenle,
cocukluktan kalma bir ani gibi beyne
sabit kodlanirlar. Ote yandan diin
6gle yemeginde ne yedigimiz bizim
icin o kadar 6nemli degildir.

Ritim ve kafiye bu durumda elbette
yardimci oluyor. Bilim adamlari bunu
soyle acikliyor: Beynin mizikal hafiza
ve isleme ile ilgili bolgeleri, 6rnegin
beyincik, hastaligin seyrinin cok
sonraki safhalarina kadar Alzheimer
veya bunamadan etkilenmez.
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Kaynak: https://www.medicalnewstoday.com/

Kaynak: https://medium.com/



Yoga
sonrasti...

Zerdecal

Arastirmalar, zerdecalin viicuttaki
iltihaplanmayi azaltabilecegini,
dolayisiyla zorlu bir egzersiz veya gui¢lu
yoga uygulamasindan sonra 6zellikle
degerli olabilecegini gdsteriyor.

Avokado

Kaslari onarmak ve metabolizmanizin

en iyi sekilde ¢alismasini saglamak icin
smoothie’nize yarim adet kadar avokado
ekleyin. Saglikl yaglarla dolu avokado,
tarifinize lezzet, saglik ve kivam katacak.

Smoothie’nize dahil
edebileceqiniz malzemeler...

Ispanak

Bitki bazli mithis bir demir kaynagi
olan ispanaktan bir veya iki avug
ekleyerek smoothie’nizin besin degerini
artirabilirsiniz.

Muz
Glikojen depolarinizi yenilemek icin muz
gibi saglikl karbonhidratlar idealdir.

Meyveler

Antioksidanlarla dolu ve lif orani yiiksek
olan meyveler, smoothie'nizi dogal
olarak tatlandirmak icin iyi bir secimdir.

Hindistan cevizi suyu

Hindistan cevizi suyu, sivi almak icin iyi
bir secim olabilir. Kalp ve kas sagligi icin
gerekli olan hem magnezyum hem de
elektrolitler agisindan zengindir.

Agirlik kaldirmak émri uzatr mi?

British Journal of Sports
Medicine’de yayinlanan
ve minimum kuvvet
antrenmaninin erken olum
riskini beste bir oraninda
azaltabilecegine dikkat
ceken yeni bir calisma
bulunuyor.
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Bu konuyla ilgili olarak Japon
arastirmacilar ABD, Avrupa, Asya ve
Avustralya'da yapilan 16 ¢calismayi
inceledi. Yapilan analizin gercekten
sasirticl. Haftada 30 dakika kadar ‘hafif’
agirlik kaldirma yapanlarda, herhangi
bir nedenden dolayi 6limun onda bir ila
neredeyse beste bir daha dusiik oldugu
goriildi. Ozellikle kalp krizi, felc, kanser,

diyabet ve akciger kanserinden 6lme
olasiliklari daha dusukt.

Ama altini cizmek gereken dnemli

bir nokta var. Kuvvet antrenmani
yogunlugunun ¢ok fazla olmamasi
gerekiyor. Ornegin, kazma kiirekle
haftada on dakika bahce isleri yapmak
bile daha duisiik erken 6liim riskiyle
iliskilendiriliyor. Arastirmacilara

gore kuvvet antrenmani ve kardiyo
aktiviteleri birlestirildiginde,
kardiyovaskdiler hastalik, kanser ve
diyabet nedeniyle erken 6lim riskini
yuzde 40 azaliyor. Unutmamak
gereken bir sey daha; arastirma kuvvet
antrenmani ve uzun Omdur arasindaki
iliskiyi guizel bir sekilde vurgulasa da
bu bir neden - sonug iliskisi icermiyor.
Yani agirlik kaldirmak dogrudan daha
uzun émdir ile sonuglanir gibi kesin bir
yaklasim, elbette gercekci olmayacaktir.

Kaynak: https://medium.com/
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3 hafif sirt egzersizi!

Kolay hareketlerle sirt agnsi onleme plan...

7, Yana Dogru Yiikseltme
(Side step-up)

Saglam bir sehpa, basamak veya
merdivenin yaninda dik bir sekilde
durun. Bir ayaginizla yana dogru
adim atin, platformun Utzerine diiz bir
sekilde basin. Ayaginizin Gzerinde
gucli bir sekilde durun ve kendinizi
yukari itmek icin nefes verin. DUz bir
pozisyonda durmayi saglayin. Dizinizi
desteklemek igin kalca kaslarinizi
sikin. Ardindan ayaginizi yere geri
birakin. Bu, karnin derinliklerinde
yatan ve bel omurgasinin her

iki yaninda yer alan dikdértgen
seklindeki kaslar olan QL'nin
(Quadratus Lumborum) devreye
girmesine ve sert belden ¢ok ihtiyag
duyulan hareketlerin elde edilmesine
yardimci olacaktir. Her iki tarafa 2
set 10 tekrar ile baslayabilir ve tolere
edebildiginiz kadar ilerleyebilirsiniz.

2, QL Yiriiyiisii

Yere oturup bacaklariniz 6ne dogru
uzatin. Omurganizi dik tutup,
kalcalar! hafifce hareket ettirerek
yavasca 6ne dogru ilerleyin. On defa
ileri gittikten sonra hareketi geriye

dogru tekrarlamayi deneyin. Ug set
tekrarlayabileceginiz bu egzersiz
biraz komik goriinse de QL grubunu
glclendirme ve ¢ekirdegin derin arka
kaslarini uyandirma konusunda harika
bir is ¢ikariyor.

3, Yan Plank ile Bacak

Kaldirma

Bu hareket sizi ilk ikisinden bir seviye
Oteye tasiyacak ama merak etmeyin,
yapabilirsiniz. Gerekirse, dizlerinizin
Uzerinde baslayin. Yan vaziyette
uzanin ve tek temas noktasi ayaginiz
olacak sekilde kendinizi dirseginizin
Uzerine birakin. Gekirdek kaslarinizin
devreye girdiginden ve kalca
kaslarinin birlikte sikildigindan emin
olun. Ardindan Ust bacaginizi yavasca
tavana dogru 30-50 cm kadar
kaldirin. Topugun ayak parmaklariyla
ayni hizada kalmasi icin Ustteki
bacaginizi igce dogru déndirin. Bu,
kalca kaslarinizin devreye girmesine
de yardimci olacaktir. Onerilen
tekrarlar tamamladiginizda veya
yorgunluk nedeniyle formunuzu
kaybetmeye basladiginizda, kisa bir
sure dinlenebilirsiniz.

Kaynak: https://medium.com/

Kazasiz belasiz

yapmak

Deneyimli sporcularin bile kort
koriine yaptigi bazi yaygin hatalardan
kaginarak daha giivenli bir sekilde
viicudunuza diren¢ kazandirmaniz

mumkiin. iste bunun icin gerekli olan
ipuclari...

Nelere dikkat etmeli?

7, Vicuda agirlik ylikleyerek
cok fazla egzersiz yapmaya
devam ettiginizde incinmeniz ve
yaralanmaniz kaginilmaz. Cok
fazla barfiks yapmaktan omuz

ve dirsek sorunlari yagayanlari
duymussunuzdur. iste bu nedenle
antrenmaninizi planlarken her kas
grubu icin belirli bir antrenman
suresi, set, tekrar, yogunluk ve
dinlenme suresi belirleyin. Tek bir
bdlgeye yogunlasmadan daha
dengeli bir plan yapmaya calisin.

2. Bircok sporcu, daha

fazla kas hipertrofisi gelistiren
hareketlere fazla dikkat etse de
hareketlilik ve esneklik saglayan
hareketleri 5Gnhemsemiyor. Bazi
gruplarda hareketlilik yoksa ve
birlikte calistigi kas grubunu fazla
calistinirsaniz, sakatlanmaya
davetiye cikarlyorsunuz demektir.
Bunu 6nlemek igin, rutininize
birka¢ hareket ve esneme egzersizi
eklemeniz gerekir.

3. Duzenli bir tibbi kontroliin
ne kadar 6nemli oldugunu
hatirlatmakta da fayda var.
Egzersizlerinizi dogru sekilde
yapsaniz da mesela spor salonu
disina giktiginizda durusunuz
bozuluyorsa, bu omurganiz
agisindan iyi olmayabilir. iste bu
gibi nedenlerle diizenli olarak
uzman kontroliinden gecmeyi
ihmal etmeyin.
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Mumlarla
y1lbast atmosferi

Mumlar mekanlara dinginlik, huzur ve romantizm katiyor. Evinizde yilbasgi atmosferini
tamamlamak icin siz de mumlardan yardim alabilirsiniz...

Kicik saklama kavanozlari . Mumluklar iginde
icine mum yerlestirebilir \ — farkll yUkseklikte renkli
ya da etraflarina dogal mumlar yerlestirerek
ipler ve cam yapraklari dekoratif bir gériinim

baglayabilirsiniz. ; elde edersiniz.

Kuguk cicek saksilarini mumluk olarak kullanabilir

iclerine gam dallari ya da kuru otlar koyabilirsiniz.
Iclerinden sarkitacaginiz yilbagi susleri ile sik bir
kbse yaratabilirsiniz.
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