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Sevdigin Pinar
urunleri ve dahasi

*Bolgelere gore uriin gesitliligi degisebilir.

pmnaronline

Degerli Paydaslarimiz,

Yasar Toplulugu’nun kurucusu, Tarkiye’nin 6ncl sanayici is insanlarindan, mitesebbis,
yaratic fikirleri ve cesaretiyle dnci isim sevgili babamiz Selguk Yasar’i anarak baglamak
istiyorum. Selcuk Yasar'i ebediyete ugurladik. Ozelliklerinden biri Ulkesini ve halkini iyi
tanimasliydi. Halkin i¢inde, toprakta, sahada galisarak nabzi tutardi. Yenilik¢i kimligiyle dikkat
cekerdi, glnkU toplumdan aldigi geri bildirimleri onlara yenilikgi Grin ve hizmet gelistirerek
yeniden sunmanin énemine inanir bundan bUydk mutluluk duyar ve bu hevesle yagardi.
Basarisinin temeli, insani yani tdketiciyi iyi okumakti.

TUketici ve ihtiyaclar cok hizli degisiyor ve toplumun ihtiyacina uygun yeni Urdnler gelistirmek
bizim sorumlulugumuz. Gida ve saglik sektorleri adeta i ice girdi. TUketiciyle aramizdaki
bagdi gelistirmek, cesitlendirmek ve derinlestirmek Uzere yenilik adimlar atiyoruz.

TUketicilerin bilingli beslenme konusundaki kararlilidi, kolay anlasilir Grdn bilgi talebiyle
birlesiyor, saglikl beslenmenin kendileri icin 6ncelik oldugunu, dile getiriyorlar. “Bilingli
beslenme” kavrami dne cikiyor. Bilingli beslenme deyince saglikli Grdn, saglikli Grin deyince
islenmis gidalardan, olabildigince uzak taze ve organik besinler 6n plana ¢ikiyor.

Geng tuketicilerin anne babalarindan farkll olduklarn ortada. Bunu gida aliskanliklarinda
da gérlyoruz. Daha ylksek oranda gida alerjisi ve intoleransi sikayeti dile getiriyorlar.
Ebeveynlerinden daha farkl bir yaklasim sergileyerek saglikli beslenme adina evde yemek
pisirmeyi tercih ediyorlar. Hayvansal Urlinlere mesafeli yaklagiyorlar, kaliteli gidaya énem
veriyorlar, plastik icermeyen ambalajlan tercih ediyor, fiyat hassasiyeti gésteriyorlar.

Bilingli beslenme daha donanimli bir kavram olarak karsimiza ¢ikarken “esnek beslenme” ve
“alternatif (bitki bazl) beslenme” kavramlan da daha sik duyacaklarimiz arasina yerlesiyor.

Degisen tuketici aliskanliklarinin ezberimizi bozdugu disunulebilir ve dogrudur. Sunu ifade
etmeliyim ki, bizim sanayici olarak gorevimiz ezberlememek. Ezber bozmak. Yeni, yaratici,
yararl ve farkll Urin gikarmak bizim gérevimiz.

Yasar Toplulugu teknolojiye, Ar-Ge ¢alismalarina ve tlketiciyi dinlememizi saglayan
sistemlere yatinmlarini artirarak galisiyor. Selguk Yasar’'in Toplulugumuzda yarattigi iklimi
buglinkU degerlere tercime etmem gerekirse, yenilikci, strdurulebilir ve tiketici dostu
Uretim anlayisi.

Pinar markasiyla TUrkiye'de girmedigimiz ev yok. Bize bu teveccihlt gdsteren
tUketicilerimize tesekkuru borg biliyorum.

Sevgi ve Saygilarmla,

Feyhan Yasar
oy Irmu imtiyaz Sahibi Yayina Hazirlayan Baski
'\.__',T'a-w ﬁ ihl-ll'i' Dondury ¥ / Feyhan Yasar Icerik-Arastirma-Tasarnm-Uygulama United Basim
g Etve EtUr Uriinler e Yesilce Mah. Falgig Sok.
Siit Uriinleri ve 445 7740574 | Serumlu Genel No- 3/5/1 Kaithane / Istanbul
Kahvaltilik /' b—— Yayin Yénetmeni : . Tol (0212 96% 1619 u
- ' L/ Tung Tuncer Indeks el: (0212)
Heme.n indir, ' -~ Yayin Kurulu indeks igerik ve iletisim Danismaniik
aligverise basla - PINGR Feyhan Yasar, Tung Tuncer, Tel: (0212) 347 70 70 YIL 2022 - SAYI 22
& 1 e Okan Kavakgl, Fevzi Gokaliler, indeks@indeksiletisim.com 3 AYDA BIR YAYINLANIR
Py Yaprak Ozer, Aynil Colakoglu www.indeksiletisim.com YEREL SURELI YAYIN
“ % Glizel Yasa dergisinde yayinlanan yazi ve fotograflar yayma hakki Pinar Et’e aittir. Kaynak gosterilse dahi, hak sahiplerinin yazili izni olmaksizin higbir amacla kullanilamaz, gogaltlamaz,
L Tirﬂh“k yay|n|anam§z via Eicarete kgnu edilemeg. Dergjde -yaylnlanan ){azﬂar, yazz?rlann kisisel gf’ir[]l@, yorum ve tavsiyelevr-inil igermektedir, Indeks gerik lletigim Danigmanlik veya Pinar Et yazilarda
iﬂ“k‘ or yer alan bilgi, gérus ve tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi ve manevi zararlardan higbir sekilde sorumlu degildir.
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Saglikli ve guzel
bir yasamin
kapisini aralayan
Oneriler, uzman
yazilari, ilging
arastirmalar,
merak ettikleriniz
ve ¢ok daha
fazlasi Guzel
Yasa sayfalarinda
sizlerle
bulusuyor.
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3‘ Saglk

ENGINAR HAKKINDA

Kisa Kisa...

PRATIK BILGILER, PUF NOKTALARI

6 Duy da Inanma

RUH SAGLIGI iCIN GAITA NAKLI

Duy da Inanma

OMRU 48 DAKIKA UAZATMAK iGIN...

O Duy da Inanma MANTAR DERISINDEN AYAKKABI, GANTA, CEKET
Y Duy da inanma KAFEIN SEKERLEMES|
70 Diyet NEDEN “HAYIR” DIYEMIYORUZ?
77 Diyet KiLO VEREMEMENIZIN NEDENI...
7Z Diyet EKMEKTE KOLESTEROL VAR MI?
73 Diyet DOYURMUYOR AGIKTIRIYOR?

7 Saghk B1 VITAMINi MIGRENI AZALTABILIR Mi?
70 Saglk AKILLI UYGULAMALAR FAYDALI MI?
76 Saguk YARALAR NASIL iYiLESIR?
7/ saglik KATARAKTI ONLEMEK MUMKUN M()?
70: Saglhk GEC YEMEK OBEZITEYi NASIL TETIKLIYOR?
79 Saguk BAZI YIYECEKLER NEDEN HASTA EDER?
20 Saghik NE KOKUYOR?
Z7 Saghik DERi GERME AMELIYATINA DAIR
Z{ Ramazan PROTEIN ZENGINI iFTAR SOFRALARI
Z 4 Ramazan YUMURTA SAHURDA TOK TUTAR
Z0 Ramazan BAZILARI SUTLU SEVER BAZILARI SERBETLI
IO Sos 4 FARKLI GUACAMOLE
IZ Siiper Mutfak SUPER YIYECEKLER

7 Siiper Mutfak PISMEDEN HAZIR PROTEIN TOPLARI

J0 Siiper Mutfalk/VEGAN SEGIMLER

J"é’ Siiper Mutfak

HINDi SEVENLERE OZEL

4‘0 Siiper Mutfak

DUSUK KARBONHIDRATLI 2 TARIF

A/A Siiper Mutfak

BESLEYICI, LEZZETLI VE PRATIK 2 SUPER TARIF

44 Siiper Mutfak BITKi BAZLI 5 MAKARNA SOSU

Beslenme GLIKOZ VE FRUKTOZ BEYNi NASIL DOYURUYOR?
40 Minimalizm GIYMEYECEGIZ... NEDEN TUTUYORUZ?
90 Kisisel Gelisim AVRUPANIN EN SINIRLi ULKESi TURKIYE
97 Kisisel Gelisim FELAKET TELLALI OLABILIR MiSINiZ?
I9Z Kisisel Gelisim OMRU UZATMANIN FORMULU AMAG EDINMEK
&71 Kisisel Gelisim 30 DAKIKA UZAK KALABILIR MiSiNiz?

o4 Yas Almak

YILLAR MI DNA MI?

o5 Yas Almak

PROTEIN SEVIYESI YASINIZI SOYLUYOR

90 Cocuk BASARININ PUF NOKTASI GOCUK MU EBEVEYN Mi?
90 Eucil Dostlar ONLARLA HAYAT BiR BASKA GUZEL...

00 spor AZI KARAR

67 spor BEL AGRISI IGIN 4 PRATIK EGZERSIZ

02 spor OTURDUGUNUZ YERDEN SOLEUS SINAVI

65‘ Spor CEKIRDEK KASLAR NEDEN ONEMLI?

0% Beslenme ANTIK TAHILLARLA MODERN BESLENME

Karaciger dostu
Antioksidan

ozelligi sayesinde,
karacigerden

toksik maddelerin
atilmasina yardimci
oluyor ve karacigerin
saglikli calismasini
destek oluyor.

€N
’ Biliyor .\

sunuz?
ginar, Bir sebze
ofarak kabul edilse
de aslinda

enginar buhardé, ¥
firnda, 1zgarada

pisirilgbilir.

Kolestrolii
olanlara birebir
Enginarin igeriginde
yer alan ‘sinarin’,
kandaki kotu
kolesteroliin
dusmesine
yardimci oluyor.
Enginar y:

da kolest

seviyeleri
dengelemesiigin
oneriliyor.

Kalp saglig1 icin 6nemli
Yiksek protein icerigi sayesinde
kalp kasini gliglendirdigi ifade
ediliyor.

Saglik !

Aradigimiz tiim

vitaminler
Enginari bu kadar
degerli kilan
ozelliklerden biri

de zengir] vitamin
icerigi. Iceriginde
hangi vitaminler var
derseniz liste uzun;
fosfor, kalsiyum, demir,
sodyum, potasyum,
magnezyum, ¢inko,

A, B1,B2,B6 ve C
vitamini...

Ziﬂi yapisiyla
sindirim dostu

Lifli yapisiyla kan

sekerini diizenleyen
enginar, sindirim
sisteminin sagl
calismasina
oluyor. B
bakterileri
etkili.

Mart ayl sonu itibaryla toplanmaya baslayan enginarin yapisinin bozulmamasi icin

mayIs ayl sonuna kadar hasadinin yapilimasi gerekiyor.
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Kisa Kisa

Kuruyemis
Mucize

Badem

Badem serbest radikallerin neden
olabilecedi hasara kargi cildimize
yardimcl olan ¢ok gUcli bir antioksidan
olan E vitaminini en ylUksek diizeyde
icerir. Bunlara sert UV iginlari ve
havadaki diger tum kirleticiler

(sigara) dahildir. Badem tiketmek,
herhangi bir cilt travmasinin yani sira
pigmentasyonun da iyilesmesine
yardimci olabilir. Menopoz sonrasi
kadinlar Uzerinde yapilan bir arastirma,
16 hafta boyunca gunluk kalorilerinin
%20’sini bademden alan kadinlarin
kingiklik siddetinin azaldigini ortaya
koymus.

Dip Not

Tyi uyku ipuclart

Recgeteli ila¢ ya da takviye
almadan uyku kalitesi nasil
artar mu

Aymi Saatte

Hafta sonlar da dahil her gtin ayni
saatte yatip kalkarak vicudunuzun
dogal uyku-uyaniklik déngusuni
dUzenlemeye galigin.

Ayni Rutin

Yatmadan 6nce rahatlatici bir aliskanlik
sart; banyo veya dus, kitap okumak
veya sakinlestirici mizik dinlemek
gibi...

Rahat Ortam

Yatak odanizin serin, karanlk ve sessiz
mi. Rahat bir yatak, yastik ve yatak
takimina yatinm yapmaya ne dersiniz.

4 GUZEL YASA

Ceviz

Cevizler ¢cok guclu atistirmaliklar. ..
Beynin yapisina benzemeleri
tesadUf mu bilinmez, Alzheimer ve
Demans gibi bilissel hastaliklara
karsi yUksek dizeyde antioksidan
ve anti-inflamatuar koruma yaratirlar.
Ceviz, bilissel gerilemeyi dnlemeye
yardimci olan, yuksek alfa-linolenik
asit seviyelerine sahiptir.

Antep Fistig1

Kan sekeri kontroll ve yiksek
protein igin Antep fistigi dnerilir.
Hayvansal proteini diyetinizden
¢lkarmaya calisiyor veya daha
fazla bitki bazll protein tiketmenin
yollarini arnyorsaniz, ¢6ztm Antep
fistigl. Dogru amino asit profilini
icerdigi icin tam bir bitki bazli
protein kaynagi olarak kabul edilen
Antep fistigi yiksek antioksidan ve
anti-enflamatuar aktivite icerir, kalp
sagligini destekler ve kan sekerini
kontrol etmeye yardimci olur.

Ekranlar: Yok Edin
Yatmadan en az iki saat dnce
akilll telefon, tablet veya dizGstu
bilgisayar gibi elektronik cihazlari
kullanmiyoruz.

Kafein Nikotin Alkol Olmaz
Bu maddeler uykunuzu bozar ve
uykuya dalmanizi zorlastirabilir.

Spor Sart

Duzenli fiziksel aktivite uyku
kalitesini artirmaya yardimci olur
ama yatmadan en az birkag saat
once.

Stes yok

Stres uykuya engel olabilir.
Meditasyon, derin nefes ¢alismasi
ya da yoga gibi rahatlama
tekniklerini deneyin.

Olmuyorsa doktora
Kalici uyku sorunlariniz varsa,
doktora bagvurmalr.

Sekeri bal ile
degistirmek

Toronto Universitesi’nden
arastirmacilar bal iceren

klinik deneylerin incelemesini
gergeklestirdi. Bu sUrecte
arastirmacilar, bal tUketmenin
aclik kan sekerini, LDL kolesterolU
ve yagl karaciger hastaliginin bir

belirtecini dUsudrdigund gézlemledi.

Bununla birlikte balin HDL veya iyi
kolesterol dizeylerini artirdigi da
goralda.

Sonuglar aslinda sagirticl; ¢lnku
balin yaklasik yizde 80’i seker.
Arastirma kapsaminda katiimcilarin
saglikl beslenme modellerini takip
eden Kklinik deneyler de 6nemli
birer gosterge. Eklenen sekerlerin,
katilimcilar arasinda gunlik kalori
allminin sadece ylUzde 10’unu

v/ Kalp atis hizinizi artirmak igin:
Kosu, YUzme, Bisiklet, Dans

veya daha azini olusturdugu
gdzleniyor. Aragtirmacilar sekerden
kaciniyorsaniz illa bal yemeye
baslayin demiyorlar ama sofra
sekeri veya bagka bir tatlandiric
kullaniyorsaniz, bu sekerleri bal igin
degistirmenin kardiyometabolik
riskleri azaltabilecegi gérustindeler.

“Stcak m1 soguk mu?”

islenmis balin pastérizasyondan
sonra saglik Gzerindeki etkilerinin
cogunu kaybettigine dikkat ¢ekiliyor.
CUnkU sicaklik ham balin tim faydali
ozelliklerini yok etmese de etkisini
azaltabiliyor. Bu nedenle ham bali
tercih etmek ya da balin tadini sicak
bir icecek yerine 6rnegin yogurtla
birlikte almak 6neriliyor.

GUZEL YASA 5

Kaynak: https://studyfinds.org/



Duy da Inanma

Modern tipta heyecan veren
gelismelerden biri fekal
mikrobiyota nakili.

Bir baska ifadeyle, saglikli bir dondrden
alinan digkinin, alicinin kolonuna
implantasyonu... Mikrobiyomun ruh
halini ve ruh sagligini nasil degistirdigi
tam olarak anlagiimis degil. Modern tip
desek de uygulama yeni degil; 4.yy’da
Cin’de ishal tedavisinde kullanildig
gorultyor.

Islem nasil gerceklesiyor?

Saglikl bir donérden alinan gaitanin,
filtre ve dillie edilerek, alicinin
gastrointestinal sistemine yerlestiriimesi
seklinde tanimlanabilir. Antibiyotige
direncli gastrointestinal enfeksiyonun
tedavisinde etkili oldugu biliniyor.
Basari orani ylzde 90’in Uzerinde.
Ucuz ve gltvenli. Norolojik ve psikiyatrik
hastaliklarin tedavisindeki basarili
uygulamalar bulunuyor.

Mikrobiyota neden onemli?
Bagirsaktaki bakterilerin sayi

ve cesitliligindeki degisikliklerin,
pseudomembran®z enterokolit,
Ulseratif kolit, alerji, Parkinson,
Alzheimer, MS, depresyon, otizm,
obezite, diyabet ve kansere kadar
varan hastaliklara sebep oldugu

6 GUZEL YASA

Uygulama kadar ilging olan
konu; Dinya Saglik Orgutu
(WHO), depresyonun 2030
yilina kadar bir numarall
kUresel hastalik nedeni
sayllacagini tahmini yapiyor.

dUsunuldyor. Bagirsak-beyin baglantisi
hakkinda bildiklerimiz ve bakterilerin
zihni etkilemede oynadig rolle fekal
mikrobiyota transplantasyonu FMT
(diski nakli) terminolojideki isimleriyle
fekal bakteriyoterapi, fekal transfliizyon
ve gaita transplantasyonu, ruh sagligi
arastirmalarinda da ilgi uyandirdi.

Ruh saghgwyla iliskisi ne?
Saglikl bakterilere sindirim ve
bagisiklik direncimize oldugu kadar
zihin saghgimiz igin de ihtiyag
duyuyoruz. Bagirsak ve beyin, cift
yonlU bir iletisim hatti. Bu hatta
iletisim sistemi bozuldugunda

ruh hali, davranis ve biliste
degisiklikler olabiliyor. FMT, bagirsak
bakterilerinin bilesimini degistirerek
ruh hali ve davranistaki degisiklikleri
tetikleyebiliyor. Bilim insanlari, bunun
psikiyatrik hastaliklarin énlenmesi ve

tedavisinde yararli olabilecegine ikna.
Arastirmalar, depresyon ve anksiyete
semptomlarinda, saglikli mikrobiyota
transplantasyonundan kaynaklanan
azalma tespit ediyor. Tabii tersi de
s6z konusu: Mikrobiyota psikiyatrik
hasta bagiscilardan saglikli alicilara
aktanldiginda, alicilar depresyon ve
kaygl benzeri semptom ve davranislar
gelistiriyor.

Ruh saglhigiyla iliskisi ne?
Saglikl bakterilere sindirim ve
bagisiklik direncimize oldugu kadar
zihin saghgimiz igin de ihtiyag
duyuyoruz. Bagirsak ve beyin, cift
yonlU bir iletisim hatti. Bu hatta
iletisim sistemi bozuldugunda

ruh hali, davranis ve biligte
degisiklikler olabiliyor. FMT, bagirsak
bakterilerinin bilesimini degistirerek
ruh hali ve davranistaki degisiklikleri
tetikleyebiliyor. Bilim insanlar, bunun
psikiyatrik hastaliklarin énlenmesi ve
tedavisinde yararli olabilecegine ikna.
Arastirmalar, depresyon ve anksiyete
semptomlarinda, saglikli mikrobiyota
transplantasyonundan kaynaklanan
azalma tespit ediyor. Tabii tersi de
s6z konusu: Mikrobiyota psikiyatrik
hasta bagiscilardan saglikli alicilara
aktanldiginda, alicilar depresyon ve
kaygl benzeri semptom ve davranislar
gelistiriyor.

Kaynak: https://medium.com

omri 48 dakika

uzatmak igin

Bilim insanlari, yanls yiyecek
secimlerinin, sadece ylUzde 10°unu
saglikli yiyeceklerle degistirmenin
faydasini hesaplamis. Tahmini bir
rakam olsa da islenmis gidalardan
vazgecmenin promosyonu; 48 dakika.

GUnlik kalori aliminizin sadece ylizde
10’u icin daha saglikli alternatifleri tercin
etmek pek de zor degil aslinda. Bu lyi
aliskanligi bir yil boyunca strddrmenin
yaklasik 12 gunlik kazang saglamasina
ne dersiniz! Karsiliginda tek yapmaniz
gereken bir adet islenmis gidayr gunlik
diyetinizden ¢ikarmak.

Uzmanlar, yiyeceklerin yararl ve
zararl etkilerinin saglik temelli
degerlendirmesini yaptiklarinda, bir

Diyetimizi iyilestirmenin, bizi
daha saglikli kilacagini, uzun ve
saglikl yasamamiza yardimci
olabilecegini artik biliyoruz.

gram iglenmig et basina 0,45 dakika
kaybedildigini ve bir gram meyve
basina 0,1 dakika kazanildigini buldular.
Sayilar, formUller ve sonuglar haliyle
ortalama. Galismay! farkli ifadelerle
degisik sekillerde okuyoruz, yeni tarafi
iyi diyetin sonucu yeni bir disinme
bigimi.

tUketimi, atik profillerinin karbon

ciktisi ve su kullaniminin analiziyle
hastaliga neden olan profiline iliskin
degerlendirmelere dayaniyor. Buna
gbre gidalar, en iyiden en kdtiye dogru
U¢ kategoriye ayriliyor:

Yesil bolge: Meyveler, sebzeler,
kuruyemigler, baklagiller ve dogru
sekilde hasat edilmis bazi deniz
arunleri.

Arastirmalar saglikli yiyeceklerin daha
az su tuketimi nedeniyle beraberinde
cevre icin daha guvenli bir ortam
yarattigini soyltyorlar. Beslenmenizdeki
yUzde 10’luk kigUk bir iyilestirme, ayni
zamanda karbon ayak izinizi yaklasik
1/3 oraninda azaltabilir.

Sar1 bolge: Kimes hayvanlari,
tahillar ve siit — sit Granleri.

Kirmuzi bolge: Kirmizi et, 6zellikle
de iglenmig kirmizi et ve sekerli
icecekler.

Bu arastirma, 5 bin 800 gida tirtntn
besin degeri, Uretimi, islenmesi,

GUZEL YASA 7



Bilim insanlan
deriye alternatif
vegan malzemeler
Uzerinde galisiyor.

Mantar derisinden
ayakkabi canta ceket...

Doganin mucizesi mantar,
gesitli kullanim alanlaryla
alternatif ve strdurtlebilir
bir malzeme. Ayakkabidan
gantaya tercih edilebilecek
vegan alternatif.

Mantardan Uretilen ve dana veya koyun
derisi gérunimunde tasarlanabilen

bir malzeme olan miselyum’un, iklim
krizinde atilacak 6nemli adimlardan

biri olarak gdésteriliyor ki, aslinda hayal
de degil. Mantarin vejetatif bir parcasi
olan miselyum, ip veya kokten olusan,
genis alanlara yayilan ve her seyi
yapistirabilen bir yapiya sahip liflerinin
toplu hali olarak &zetlenebilir.

Birka¢ haftada tepsilerde yetistirilebilen,
dokusuyla yumusak ve esnek el yapimi
deriyi andiran, saglamlik ve dayaniklilik
acisindan deriden daha iyi performans
gbsteren malzeme, moda sektérindeki
¢ikisin, kisa sure 6nce, 6zel Uretim bir

8 GUZEL YASA

Hermes el ¢cantasi olarak yapti. Siparis
Uzerine yetistirilen mantar derisi karbon
notr, sdrdurdlebilir ve disuk maliyetli.
Her boyutta Uretilebiliyor ve hayvan
Uretimindeki atiklara veya sentetik
deride kullanilan zehirli kimyasallara
neden olmuyor. Cevre dostu bir
malzeme olarak, moda haricinde,
endUstriyel tasarimda ve mimaride de

sik¢a deneysel projelerin konusu oluyor.

Mantar derisi, bir tasarmcinin intiyag
duydugu 6zel sekil ve boyutta pargalar
halinde yetistirilebiliyor. Kesme ihtiyacini
ortadan kaldirdidi i¢in de atiklara ve

Vegan tekstil Urtnleri
geleneksel deri Uretiminde
karsilagilan pek ¢ok sorunu
ortadan kaldirrken sentetik
derilerde oldugu gibi

toksik kimyasallara ihtiyag
duymuyor.

israfa neden olmuyor. Bazi gevrelerin
ifade ettigi gibi mantar goz alici bir
gbruntlye sahip olmayabilir, tlketiciye
anlatiimasi halinde mantardan elde
edilmis Grtnlerin gz kamastiracak
gbruntuler vereceginden kusku yok.
Mantar turevi biyokutleden yapilan deri
benzeri malzemeler, dogal ve karbon-
noétr biyolojik mantarlar kullanilarak elde
ediliyor. Gelisme sUrecinde polimerlere
ve diger polisakkaritlere donusturdlen
mantarlardan deri dokusuna sahip Urin
elde edilebiliyor.

Mantar derilerin sokak modasinda
ve otomobil endUstrisinde déseme
olarak kullanilmasini saglayan
Olgeklenebilir Uretim avantaji
bulunuyor. Mantar derisinin en blyUk
avantajl, dogaya tekrar karigabilmesi
ve parcalanabilmesi. Séyle de
dusUnebilirsiniz; mantarlar gelecegi
sekillendirecek malzemeler. Mantar
derisi oyuncak bloklarda, darbelere
karsi direnci oldugu icin dosemelerde
kullanilabiliyor.

”Kafem Seker
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nedi 1{'7],

Sasirtici degil mi? Nasil olur demeyin, icerigi takip edin...

Uykunun saglik i¢in oldukca gerekli
ve dnemli oldugunu biliyoruz. Oyle

ki uyku hayatmizin neredeyse Ugcte
birini olusturuyor hatta bazen yorucu
bir ginde kisa bir “sekerleme” yapma
ihtiyaci bile duyuyoruz. Peki bunu
yapmadan 6nce biraz kahve igmenin
sizi daha enerijik yapabilecegini

iddia eden arastirmalar var dersek?
Sasirtici olsa da uyku ve kafeinin glicu
birlesince gergekten daha canli ve
dinamik olmak mumkun gorindyor.
Bilim tarafindan desteklenen bu
yaklasima yakindan bakmaya ne
dersiniz?

Nasil Yap1lr?

Kafein sekerlemesi yapmak oldukca
basit ve eglencelidir. Yaklagik 200 mg
kafein almak icin bir fincan sert kahve
veya ¢ay igin. Ardindan hemen 20
dakikalik bir sekerleme yapin. Kendinizi
derin bir uykuya sokmaya calismayin.
Amag, beyni dinlendirmek icin hizli bir

sekerleme. Pek ¢ok insan gun iginde
sekerleme yaptiklarinda kendilerini
daha halsiz hissettiklerinden sikayet
eder. Sersemlik “uyku ataletinden”
kaynaklanir. iste kafein, tam da burada
rol oynuyor.

Kahve ictikten sonra hissedilen uyku
halinin nedeni, adenozindir. Uyanik
kalinan stre ne kadar uzunsa beyinde
biriken adenozin miktar o dlctide
artar. Adenozin rezervi arttik¢a “uyuma
arzusu” tepe noktasina ulagir. Uyku
uzmanlar adenozinin olusturdugu

bu yogun uyuma istegine uyku

baskisi adini veriyor. Uyudugunuzda,
vUcudunuz adenozini pargalar.

Ancak kafein, adenozinin beyindeki
reseptorlere baglanmasini engeller.
Yani kahve icip sonra sekerleme
yaptiginizda, adenozinin neden oldugu
uyku hali azalir. Sonug olarak, daha
tazelenmis hissederek uyanirsiniz.

Faydalar Nelerdir?

Kafein sekerlemeleri uyku kalitesini
artirabilir, uyanikligi artirabilir ve
yorgunlugu azaltabilir. Kafeinli
sekerleme yapmak, etkisini en cok
uykusuz oldugunuzda veya uykulu
hissettiginizde g0sterir. Hissettiginiz
uyku hali, size canlandirici bir
sekerleme yapma firsati verebilir.
Sekerlemeden uyandiginizda, kafein
devreye girmis olur ve kendinizi
daha uyanik hissedersiniz. Ayrica
ruh halinizi, bilissel islevinizi ve
tepki stirenizi iyilestirmeye yardimci
olabilir. Yapilan bir arastirma,
kafeinli sekerleme yapan uykusuz
katilimcilarin, sekerleme yapmayan
veya kestirenlere gore dikkat

ve tepki suresini 6lgen testlerde
daha iyi performans gosterdigini
gOstermektedir.

Kafein sekerlemesi, uyumaya ve
kafeine dayanan bir tretkenlik
hilesidir. Verimliliginizi artirmanin
kolay bir yolunu ariyorsaniz, kafein
sekerlemesini deneyebilirsiniz.
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Neden “hayiwr”diyemiyoruz?

Patates cipsi yemeden yasayamayanlardan misiniz? Ve bunun igin sucluluk mu

 lsin sirm:
Dogru
kombinasyonu
yaratmak!

| S

duyuyorsunuz? Cipsler bir zevk ve rahatlik kaynagi olmaktan sucluluk,
stres ve hatta kendinden nefret etme kaynagina mi déntsuyor?
Peki acaba bu duygu yeme aliskanligini nasil etkiliyor?

Michael Moss’un ¢ok satan kitabi

Tuz Seker Yag: Gida EndUstrisi Bizi
Nasil Bagmli Hale Getirdi? (Salt Sugar
Fat: How the Food Giants Hooked Us),
gida bilimcilerinin satiglar artirmak igin
hayatlarini mdmkun olan en ¢ekici ve
bagimlilik yapan yiyecekleri test ederek
ve yaratarak gegcirdiklerini ortaya
koyuyor.

Bu bilim insanlari, duyusal faktdrlerin
ve kalori uyarminin bir kombinasyonu
olan “yemek keyfi” ilkelerini inceliyorlar.
Uretilen her yiyecek icecek Uriind, nihai
“mutluluk noktasi” olarak bilinen, zevk
duygularini uyandiran sekerin, yaga ve

10 GUZEL YASA

tuza ideal orani bulunana kadar tUketici
gruplar arasinda yillarca test ediliyor.
iste bu mutluluk noktasi, tiketicilerin
daha fazlasl igin geri gelmesini
saglayan sey.

Bir bakima patates cipsi gibi bir
Urdndn mutluluk noktasi, tUketicilerde
bagimlilik benzeri egilimleri tetikleyen
nokta olarak tanimlanabilir. Moss’un
arastirmasina gore, “narkotikler” ve
yiyecekler, 6zellikle tuz, seker ve yag
orani yuksek yiyecekler, birbirine

¢ok benzer. Yutulduktan sonra,

ayni norolojik devreleri kullanarak
beynin zevk bdlgelerine, vicudumuz

tarafindan dogru seyi yaptigimiz icgin
bizi keyifli duygularla édullendiren
bdlgelere ulagsmak icin ayni yollarda
yarigirlar.

Kasik dolusu yiyebilir misiniz?
Beslenme uzmani Kelly Abramson da
seker, tuz veya yagin kendi baslarina
bagimlilik yapmadigini belirtiyor.
“AJziniza kasik dolusu tuz ve hatta
seker attiginizi hayal edin, kesinlikle

bir paket cips kadar hos olmayacaktir.
insani gercekten etkileyen sey, doku ve
sicaklik gibi diger duyusal deneyimlerin
eslik ettigi tuz, seker ve yagin dogru
kombinasyonudur” diyor.

Kaynak: https.//medium.com/

Kilo verememenizin
nedenti...

Bazilar icin formda kalmak gercekten
oldukca “zahmetsiz”. Ne yerse yesin, ne
kadar az egzersiz yaparsa yapsin zayif kalan
tanidiklariniz var mi? Peki kimisi icin bu kadar
kolayken neden bazi insanlar kilo vermekte

cok zorlaniyor? Iste kilo durumunu belirleyen o

faktorler...

Genetik Yap1
Bir arastirmaya gore, siddetli obezite gibi kalici saglikli
zaylflik kalitsaldir. Genetik kodlamamiz bize en iyi nasil

gelisecegimize dair bir plan sunar. Genetige karsli micadele
etmek, gercgekgi olmayan vicut hedefleri koymamiza neden

olabilir. Aile gegmigini g6z ardi etmeden genetik yapiniza
uygun hedefler belirlemek en dogrusu olacaktir.

Beslenme Secimi
Bazi yontemler ve kisitlamalar kimisi icin uygunken baska

birinin sindirimine, hormonlarina ve ruh haline zarar verebilir.

Sectiginiz besinler dncelikle size eneriji vermeli, sizi mutlu
hissettirmelidir. Az, 6z ve sagdlikli yemek en iyisi olabilir
ancak yemeginizin tadini ¢ikarirken kendinizi kisittamaniza
gerek yok.

Egzersiz

Hangi egzersizlerin sizin igin en etkili oldugunu bilmek,
kilo vermenin énemli bir bilesenidir. Bu, vicudunuza
meydan okuyamayacagdiniz ve sinirlarinizi daha fazla
zorlayamayacaginiz anlamina gelmez. Yine de, sizin igin

dogal olan harekete odaklanarak yeteneklerinizi gelistirmek,

daha kolay ve etkilidir. Mesela kimisi dans etmeyi sevebilir
kimisi ise kosmay!...

Hormonlar

Erkekler ve kadinlar ¢cok farkli hormonal dalgalanmalara
sahiptir. Erkekler 24 saatlik bir dongu igindedir ve her
sabah yeni testosteron seviyeleri ile uyanirlar. Kadinlar
ise 30 gun boyunca 4 asamadan gegen aylik dénguler
yasarlar. Bu nedenle erkekler kuvvet antrenmanina, agir
kaldirmaya daha yatkindir ve daha fazla eneriji harcarlar.
Kadinlar da tiim bunlar yapabilir ancak ayin belirli
zamanlarinda daha etkili veya etkisiz olabilir. Erkek ya da
kadin, hormonal déngulerimizin bilinci kilo kaybr igin cok
Onemli olabilir.
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Ekmekte
kolesterol

var mi?

Ekmek, bircok farkli kaltar
icin temel bir besin ve
yUzlerce benzersiz gesidi
bulunuyor. Ekmegin
kolesterol icerigi ise belirli
faktorlere bagl olarak
degisiyor.

Kolesterol insanlarin kaninda bulunan
ve basta karacigerde olmak Uzere
bUtin hicreler tarafindan dogal
olarak Uretilen, mumsu yapiya sahip
bir yag tradur. Bir de vicuda kirmizi
et, yumurta ve yagl sut Grtnleri gibi
yiyecekler yoluyla giren “besinsel”
kolesterol vardir. Ekmek genellikle un,
su ve maya ile yapillir ve kolesterol
icermez. Ancak bazi tUrler, genellikle
kolesterol iceren yUksek dizeyde
doymus yag iceren hayvansal Grtnler
kullanilarak yapilir. Beyaz veya rafine
edilmis tahillardan yapilan ekmek, LDL
kolesterol seviyelerini yUkseltebilir.

Bazi ekmek ¢esitleri, doymus yag
iceren sUt, tereya@i veya yumurta gibi
hayvansal Grtnler icerir. Doymus yag
orani yuksek yiyeceklerse genellikle cok
miktarda kolesterol igerir. Besinlerdeki
kolesterolln tek basina bir kisinin kan
kolesterolU Uzerinde ¢ok az etkisi vardir
ancak gidalardaki doymus ve trans
yaglar kolesterol seviyelerini artirmada
daha buyUk bir etkiye sahiptir. Doymus
yagin, beyaz ekmek gibi rafine
karbonhidratlarla birlikte kanimizdaki
LDL kolesterol duzeylerini artirma
olasiligi daha yuksektir.
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Tam tahilli ekmek turleri; tam bugday,
bdtdn arpa, esmer piring, tam tahill
yulaf, yulaf ezmesi, buttin cavdar

ve ¢goklu kepekli tahillardan yapilan
ekmek trlerini igerir. Tam tahill ekmek,
tahillardan elde edilen tim besinleri

ve lifleri igerir, bu da onu iyi bir diyet lifi
kaynagi yapar. Kaynaklar, lifin viicudun
bir miktar yag ve kolesterol almasini
engelledigini gdsteriyor. Bu, kandaki
baska bir yag turt olan trigliserit
dUzeylerini ve kolesterol diizeylerini
dUsurebilir ve kalp hastaligr riskini
azaltabilir.

Yapilan bir arastirma, kahvaltida
glisemik indeksi (Gl) yUksek olan beyaz
ekmegin distk Gl'ye sahip kepekli
ekmekle degistirilmesinin vicudun
glisemik tepkisini yavaslattigini ortaya
koyuyor.

i§te bu nedenle, daha fazla tam tahilli
ekmek tlrt yemek de dahil olmak
Uzere lif alimi kolesterol seviyelerini
dUstrmeye yardimci olabilir.

Kolesteroliin diigmesi, inme ve kalp
krizi riskinin de azalmas| demektir.

Beyaz ekmek

Beyaz ekmek, una daha ince

bir doku vermek icin kepegi ve

0z cikaran bir islem olan rafine
ekmek unu icerir. Bununla birlikte,
stire¢ ayni zamanda demir, B
vitaminleri ve lif gibi temel besin
maddelerini de ortadan kaldirir.

Bu nedenle, tireticiler rafine unu
“zenginlestirerek” vitaminleri
eklerler ancak lifi degistiremezler. Bu
lif eksikligi, beyaz ekmegin bir kisiyi
tok hissettirme olasihiginin disik
oldugu ve asiri yeme olasiliginin
daha yiiksek oldugu anlamina

gelir. Rafine karbonhidratlar olarak
da bilinen rafine tahillar da viicut
tarafindan daha hizli sindirilir ve

bu da kan sekerini ylkseltebilir.

Kan sekeri diizeyi yiiksek olan bir
kisinin daha yiiksek LDL kolesterol
diizeylerine ve daha disiik HDL
veya iyi kolesterole sahip olma
olasiligi daha yuksektir. Pide ekmek,
baget, gézleme sandvi¢ ekmegi gibi
ekmekler bu sinifa girer.

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

Saglikl beslenmek ve fazla kilo almamak igin uzun
sUre tok tutan 6gunlerle dengeli beslendiginizden
emin olmalisiniz. Ancak bu “dengeyi” bozan
yiyecekler de var elbette. Iste kisa siirede aciktirarak
yeme istegini tetikleyip kilo almaya davetiye cikaran
0 yiyecekler:

Asiri tuzlu atistirmaliklar sodyum agisindan yuksek, lif ve protein
acisindan dusuktur. YUksek tuz icerigi nedeniyle vicudu kurutur
ve bu da vicudun atistirmayi daha ¢ok istemesine neden olur.
Atistirmaliklar genellikle karbonhidrat agirliklidir. Bu ise kan sekeri
artisina neden olarak aclik krizini tetikler.

Kahvaltilik gevrekler agirlikli olarak sekerden olusur ve bu, insulin
seviyenizi yUkselterek ani bir ¢okuse yol agarak ve sizi cok aciktirir.
Bu gevreklerin pek ¢ogu, kan dolasiminda hemen sekere dontisen
rafine karbonhidratlardan yapilir. Bu, daha fazla karbonhidrat
agirlikli yiyecekler istemenize neden olur ve asir yeme kisir
déngustnu baglatir.

Genellikle yuksek seker icerigine sahip olan meyve sularinin
tUketimi gegici olsa da kan sekerinizin yikselmesine neden olur.
Bu durum ciddi bir aglik hissi uyandirir. Aglik krizlerini 6nlemek
icin kan sekeri dengenizi korumalisiniz. Bu nedenle meyve sularini.
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tliketmek yerine, besin igerikleri agisindan daha faydal olan i i’ e f -
meyveleri tercih etmek daha iyidir. Ornegin, glikoz emilimini ve kél
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dogru bir secenek olabilir. i {
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Lif, yavas ve kademeli olarak parcalanarak midenizi daha
uzun sUre dolu tutar. Ayrica suyu emdiginde genisler ve istahi
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minimumda tutan tokluk hissi yaratir. Lif orani yUksek y|yeoek|er'T 1
daha uzun sure sindirilir. Bu durum, beyninize tok oldugunuzun
sinyalini verir ve gintn geri kalaninda daha az yerken tok i
hissetmenizi saglar. Ancak dusuk lifli yemekler daha hizli sindmlfl
ve kisa sure sonra sizi a¢ birakir. Yeterince protein ve saglikli ya
yeseniz bile, lif eksikligi, buzdolabini daha fazla yiyecek igin kon
etmenize neden olur.
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migreni ,
azaltabilir mi?f ™

Beslenme
aliskanliklarinin

bas agrilarini
tetikleyebildigi ya da
Onleyebildigi biliniyor.

Migren, tipik olarak basin bir
bdlgesinde ortaya ¢ikan siddetli bas
agrilarina neden olan noérolojik bir
durumdur. Agr ¢cok yogun olabilir

ve insanlar bazen mide bulantisi

veya kusma gibi baska semptomlar
yasayabilir. Migren kaynakli bag agrilari,
stres veya hormonal degisiklikler gibi
belirli tetikleyicilerle iligkili olabilir. Yapilan
son ¢alismalardan biri ise tiaminin

(B1 vitamini) migren ile iliskisini ortaya
koyuyor.

Uzmanlar, beslenme aligkanliklarinin
migreni tetikleyebildigi gortsinde
birlesiyor. Ozellikle sarap, peynir ve
kafein cesitlerinin migren bas agrisini
ortaya ¢ikarabildigi biliniyor. Ancak
durum kisiden kisiye degisebilir. Bas
agnsini tetikleyen bir durum olup
olmadigini gérmek igin hastalardan
gunltk tutmalarini isteyen doktorlarin
elde ettigi farkh sonuclar var.
Hastalardan gelen bilgilere gére kafein
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bas agrisina neden olabilecegi gibi
agryr azaltmaya yardimci da oluyor.

Bu nedenle hangi besinin bag agrisina
neden oldugunu ya da engelledigini
genellestirmek zor. Yapilan son
calismalardan biri ise oldukga dikkat
gekici. CUnku s6z konusu arastirma, B
vitamininin migreni azaltabilecegini 6ne
surtyor.

Calismada arastirmacilar iki B vitamini
¢esidi olan tiamin (B1 vitamini) ve
riboflavin (B2 vitamini) ile siddetli

Beslenme ve migren
arasindaki iliski hakkinda
daha fazla veri ortaya
ciktikga, arastirmalar ve
tedavi icin klinik dneriler de

gelisiyor.

bas agrisi veya migren deneyimi
arasindaki iliskiyi mercek altina

almis. 1999-2004 yillar arasinda
Ulusal Saglik ve Beslenme inceleme
Anketi’ne (NHANES Guvenilir Kaynak)
katilanlarin verilerinin de incelendigi
calismada arastirmacilar, analizlerine
13 binden fazla katilimciyi dahil etmis.
Bu katiimcilardan 2 bin 745’inin son
Ug ay icinde ya siddetli bir bas agrisi
ya da migren atagi gecirdigi biliniyor.
Bu calisma, migren bas agrisinin
tetiklenmesinde beslenme faktorlerinin
etkili olabilecegini destekleyen dnemli
veriler sagliyor. Galismanin, tiaminin
(B-1 vitamini) migreni hafifletmede
istatistiksel olarak anlamli bir rol
oynadigini géstermesi dzellikle
dikkate deger. Migren atagindan 6nce
serotonin dizeyinin yUksek oldugu
prensibiyle yapilan galismada tiaminin,
ndrotransmitter serotoninin beyin
seviyelerini dizenlemede dnemli
oldugu ortaya konuyor.

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

faydall mi

Bilgi caginda, zindeligimizi takip
etmek icin yeni yollar bulmamiz
sasirtici degil. Bir zamanlar
yalnizca gunun'saatini‘takip
ederken artik akillirtelefon; sas
ve farkl ciha alp atis ,
attigimiz adi i verile
¢ikilan merdive dlze
ve hatta bazen

kan oksijen iye

edebili i

gerc il

#

Mide gribi icin

llacsiz tedavi yontemleri

Mide gribi olarak da bilinen mide
Usttmesi; mide bulantisi, kusma,
ishal ve mide agrisina neden olan
bir bagirsak enfeksiyonudur. Saglikli
kisilerde ve daha blUyuk ¢cocuklarda
mide gribi semptomlar ¢ok siddetli
degilse tedavi surecini evde
yonetebilirsiniz.

Swvilar

Her yastan insan igin tedavinin

en 6nemli unsuru, sivi tuketmek.

Hala anne ya da devam sutu alan
bebeklerde buna mutlaka devam edin.
Kaybedilen sivilar telafi etmek, temel
beslenmeyi sadlayip bebegi rahatlatir.
Gocuklar ve yetiskinler de bol miktarda
sivi igmeyi ihmal etmemelidir.

Bitkisel Destekler

Calismalar, bitkisel desteklerin
semptomlari hafifletebilecegini
gosteriyor. Bunlardan biri, mide
bulantisini hafifleten ve kusmayi
Onleyen, zencefildir. Diger bir yaygin
secenek ise nanedir. Nane cayi
icmenin veya nane yagini solumanin
mide bulantisini azaltmaya yardimci
olabilecegine yonelik incelemeler
bulunuyor.

Beslenme Tarz1

BuyUk porsiyonlar veya ¢ok baharatl
ve agir yiyecekler kusmayi ve ishali
daha da koétulestirebilir. Muz, pilav,
elma, ¢ay veya kizarmis ekmek bu
surecte fayda saglar.
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Yaralar nasil iyilesir?

Yaralandigimizda bazen aci duyariz
kaldigimizda, o bolgedeki bazen uzuvlanmizda fonksiyon kaybi artan kan akigindan kaynaklanir.

hiicreler ve gevre dokular bile yasayabiliriz. Ornegin ayagimizda Sisme; sivi birikkmesinden kaynaklanir.
etkilenir. Peki viicudunuzda bir  bir burkulma ya da kink yagsadigimizda ~ Agr; sinir uglarnni uyaran kimyasallarn

Yaralanmaya maruz Kizariklik ve 1s1; itihapl bolgeye

yaralanma oldugunda iyilesme
surecinin nasil gelistigini hig
dustndinidz mu?

ivilesene kadar normal bir sekilde
yUrUyemeyiz. Aslinda yaralanma ile
deneyimledigimiz agri, o bdlgedeki
bagisiklik sisteminden kaynaklanan
akut enflamasyon yanitinin bir
semptomudur.

Bogaz
agrisindan
kurtulmanin
kolay! var!
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Bogaz agrilarinin ana nedeni viriislerdir.

Bakteriyel enfeksiyonlar, alerjiler ve
tahris edici maddeler de agriya neden
olabilir. Hastaliklar, alerjiler ve asit refli

gibi cesitli faktorler de bogaz agrisina yol

acabilir.

« Tuzlu suyla gargara yapin ve bol su igin.

- Bogaz agrisini daha da kétulestiren

sigara, alkol, asitli icecekler ve baharatl

yiyeceklerden uzak durun.

« Bulundugunuz ortamdaki havayi

nemlendirin. Havanin kuru olmasi, bogaz

agrisini artirabilir.

salinmasindan kaynaklanir.
Islev kaybi ise tim faktorlerin bir
kombinasyonundan kaynaklanir.

Bu belirtiler, vicut ylzeyinde akut
iltihaplanma meydana geldiginde
ortaya ¢ikar; ancak i¢ organlarin akut
iltihaplanmasinda bunlarin timu belirgin
olmaz.

Bir yaralanma yasadigimizda, vicut
kendini hemen onaramaz. Sirali bir
sure¢ s6z konusudur. Asil onarim
baslamadan hasarl kisimlar énce yok
edilir sonra iyilestirme sureci baglar.
Vicudun hasarla ne kadar strede
basa ¢ikabilecegini unutmamaliyiz.
Yaralanmanin oldugu yerde, her zaman
aci ve rahatsizlik olacaktir. Bu nedenle,
iyilesmeye giden yol hala oldukga
rahatsiz edici olabilir ama sonug tim
bunlara degecektir.

Kaynak: https://medium.com/

- Meyan koku, zerdecal, yesil cay, zencefil
ve hatmi koku cayi gibi bitkisel caylari
deneyin.

« Pastiller bogaz agrisinin semptomlarini
hafifletmeye yardimci olabilir. Agizda
¢Ozunurler ve kuru, tahris olmus bir
bogazi yatistiran bilesenleri serbest
birakirlar.

- Ozellikle D vitamini, C vitamini, cinko
almak bogaz agrisini dnlemeye yardimci
olabilir.

- Bogaz agrisi birkag giin icinde
gecmezse mutlaka doktorunuza
basvurun.

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

gdrme kaybinin en basta geler
nedenlerinden biridir. Dinya Saglik
Orgitli verilerine gore Turkiye’deki
korluk nedenlerinin yizde 50’i
katarakt hastaligindan kaynaklaniyor.

Katarakt nedir?

Hafifce bugulanmis bir camdan
baktiginizi disiinin. Bunun
araba surmenizi, arkadasinizin
ifadesini iyi gérmenizi veya
okumanizi zorlastirdigini hayal
edin. iste katarakt tam da bu
sekilde, normalde seffaf olan géz
merceginin bulaniklasmasidir.

Katarakt gelisimi nasil
onlenebilir?

Katarakt gelisimini veya
ilerlemesini yavaslatmak icin birk
etkili strateji gelistirebilirsiniz. il
olarak, diizenli g6z muayenel
yaptirin. Diger potansiyel risk
azaltici uygulamalarin bagln
ise sigara igmekten ve asir
alkol kullanimindan kaglnm
var. Bol mlktardg-meyve ve
sebze tilke i beslenin. .
ok3|danlar .
kler. F|2|ksel-,.

Demansa
karsi
gucli koruma

Arastirmalar yuksek doz B
vitamini takviyelerinin bilissel
gerileme oranini 6nemli dlgtide
yavaslatabilecegdini gosteriyor.

Hafif bilissel bozuklugu olan
demans Oncesi asamadaki 168
kisilik bir grubun yarisina iki yillik
bir stire boyunca B12, folik asit ve
B6; diger yarisina ise plasebo yani
etkisiz ilag verildi.

Deneme sonunda, B vitamini
grubu hafiza ve bilissel islev
testlerinde 6nemli 6l¢lide daha iyi
puan aldilar.

Plasebo verilenler ise 2 yillik
dénemde Hcy diizeylerinde
onemli bir artis yasadi.

Bu sonuclar, hafif bilissel
bozuklugu olan yaslilarda
hizlanan beyin atrofisi oraninin
B vitaminleri ile tedavi edilerek
yavaslatilabilecegini gosterdi.

Ancak unutmamali ki, tedavi ancak
bunama baslamadan 6nce, yani
hafif bilissel bozulma agamasinda
etkili gériindyor.

Kaynak: https://medium.com/
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Ge¢ yemek yemek
obeziteyi nasil tetikliyor?

Kilo alma konusunda gece
atistirmalarina karsi tavsiyelere mutlaka
rastlamigsinizdir. Peki ge¢ saatte
yemek yemek bu durumu gercekte
acaba ne kadar tetikliyor?

Gec¢ yemenin obezite riskinin Ug

ana oyuncusu yani “kalori aliminin
dUzenlenmesi, yakilan kalori miktari ve
yag dokusunda molekduler degisiklik”
Uzerindeki eszamanli etkilerini kapsamli
bir sekilde ele alan arastirmalar var.

Gelelim calismanin ayrintilarina.
Arastirma ekibi, asir kilolu veya obez
araliginda vicut kitle indeksi olan

16 hastayi inceledi. Her katiimci iki
laboratuvar protokolUnt tamamladi: Biri
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ABD’de yapilan yeni bir
arastirma, gec yemek
yemenin enerji harcamayi,
istahi ve yag dokusundaki
molekuler yollar dnemli
Olgude etkiledigini buldu.
Sonug olarak da normal
Ogun zamanindan dort

saat sonra yemek yemenin
aclik seviyesinde, yedikten
sonra kalori yakma ve yag
depolama seklinde dnemli bir
fark yarattigini ortaya cikardi.

kesin olarak programlanmis bir erken
yemek programi ve digeri, yaklasik dort
saat sonrasina programlanmig 6gunler.
Sonuglar, daha ge¢ yemek yemenin
aclik ve istah dizenleyici hormonlar
Uzerinde derin etkilere sahip oldugunu
ortaya ¢ikardi. Tokluk sinyali veren
leptin hormonunun seviyeleri, erken
yeme kosullarina kiyasla ge¢ yeme
durumunda 24 saat boyunca azald.
Katiimcilar ge¢ yemek yediklerinde,
ayni zamanda daha yavas bir oranda
kalori yaktilar.

Arastirmayla, ge¢ yemek yemenin

obezite olasiligini artirabilecegdi bir

kez daha kanitlanirken bunun nasil
olustuguna da 1sik tutuldu.

Kaynak: https://medicalxpress.com/

Bazl yiyecekler

Cok sevdiginiz ya da pek
hoslanmasaniz bile saglikli
oldugunu dusUnerek
tUkettiginiz bazi besinler, size
rahatsizlik mi veriyor?

Vicudunuzun istemedigi yiyecekleri
yediginizde, ona davetsiz bir misafir
gibi davranir ve sindirim sisteminize
saldirmaya baslar. Aslinda viicudunuz
kendini savunur ama sonug bagirsak
iitihabr olarak karsiniza ¢ikar. Strekli
olarak vUcuda iyi gelmeyen yiyecekleri
yemek, kronik iltihaplanmaya davetiye
clkarmak anlamina gelebilir.

Bununla birlikte gidalarin ortaya
¢ikardigi farkli rahatsizliklara da bakmak
gerekir. Sk karsilagilan terminolojiler
olan gida intoleranslari, alerjiler ve
hassasiyetler aslinda Ug¢ farkl seydir.

Guda intoleranslart sindirimle ilgilidir,
vicudun belirli proteinleri pargalayacak
belirli enzimlerden yoksun oldugu
anlamina gelir.

Gida alerjileri agin aktif bir bagisikiik
sisteminden kaynaklanir. Alerjiler ani,
siddetli ve yagami tehdit edici olabilir.

Gida hassasiyeti daha hafiftir ve
yenen besinin miktarina bagl olarak
saatler ya da bazen gunlerce surebilir.

Gida Giinliigii Tutun

Tikettiginiz bazi gidalarin sizi
rahatsiz ettigini diislintiyorsaniz,
yemek sirasinda veya sonrasinda
herhangi bir belirti olup olmadigina
mutlaka dikkat edin. Bir gida
glinltigu tutarak stipheli yiyecekleri
takip edebilirsiniz. Yediginiz
besinleri ve sonrasinda nasil bir
rahatsizlik yasadiginizi yazarak bu
glinltigu olusturabilirsiniz.

Kaynak: https://medium.com
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Deri germe ameliyatina dair...

Brakioplasti Uyluk estetigi
Bazilarinin uyluk germe olarak
adlandirdigi bu prosedUr, i¢ uyluklardaki

fazla deriyi alir.

YUz germe ve meme kugUltme gibi
ameliyatlar ise kozmetik cerrahi olarak ~ BU operasyon, kolun Ust kismindaki
sayilir. Bu ameliyatlan herkes tercih sarkan deriyi alarak bu bolgedeki

edebilir ancak plastik cerrah éncesinde ~ dokular sikilastirir ve pUrtzsuzlestirir.

kokuyor?

Kokulara kargl cok mu hassasiniz? Birgok
koku sizi rahatsiz ediyor hatta hasta mi
hissettiriyor? Farkl kokular bazi insanlara
icin bunaltici olabilir, yle ki bas agrisini,
solunum problemlerini bile tetikleyebilir.
Peki bunun nedeni ne?

Koku duyarliligina, artan bir koku alma
duyusuna sahip olmakla karakterize
edilen hiperosmi denir. Bazi durumlarda,
hassasiyetler osmofobiyi, yani kokulara
karsi korku veya psikolojik isteksizligi
tetikleyebilir cinkl asiri rahatsizliga neden
olabilirler. Oyle ki bir calisma, migreni

olan kisilerin %84 kadarinin osmofobi
yasadigini cUnki belirli kokularin bir atagi
tetikleyebilecegdini buldu.

Koku hassasiyetine ne sebep olur?
Konuyla ilgili uzmanlar bunun trigeminal
sinir adi verilen burun boslugunu cizen

bir sinirle ilgili oldugunu sdyluyor. Bu

sinir aci, dokunma, sicaklik gibi duyusal
bilgileri burundan beyne génderir, boylece
etrafimizdaki dinyayi anlamlandirabiliriz.
Koku hassasiyeti olan kisilerde, belirli
kokulara maruz kalindiginda trigeminal
sinir gérunen o Ki biraz “sakatlanabiliyor”.
Bugline kadar koku hassasiyetleri hakkinda
cok fazla arastirma yapilmis degil ancak
onde gelen hipotez, kokuyu isleyen sinirleri
“yanlis atesleyen bir sey oldugu”.

Mumkiin oldugunca belirli tetikleyicilerden
kaginmak yararli olabilir. Tetikleyicilerin
herkes icin farkli olabilecegini unutmayin.
Bazi insanlarda belirli yiyecekler bir
tetikleyici iken, digerleri icin parfim veya
kimyasal kokular katlaniimaz olabilir.
Kaynak: https://www.self.com/

uygun bir aday olup olmadiginizi
degerlendirecektir. Vicudun farkli
bdlgelerine odaklanan farkll deri germe
ameliyatlari var. En yaygin tUrleri
siraladik.

Abdominoplasti

Karin bolgesindeki fazla derinin
¢lkariimasini ve karin duvari kaslarinin
guclendirilmesini icerir.

Pannikiilektomi

Gobek deliginin altindaki fazla deriye
yonelik uygulanan bu operasyon mide,
cinsel organlar ve uyluklara uzanan
blyUk miktarda deriyi gikarmasi
nedeniyle karin germe isleminden
farklidir. Ayrica, cerrah genellikle yeni
bir gdbek delidi olusturmaz veya karin
kaslarini onarmaz.

Ozellikle asir kilo kaybnin
ardindan olusan deri
sarkmalari, hamilelik veya
emzirme sonrasinda da
gorulebilir. Bir kisi bariatrik
cerrahi olarak da bilinen kilo
verme ameliyati gecirmisse
cilt germe ameliyati olabilir.
Daha ¢ok gorunuslerinden
memnun olmayanlarin
tercih ettigi cilt germe
operasyonlarindan énce
kisinin 6 ay boyunca hedef
agirhgini korumus ve genel
saglik durumunun iyi olmasi
gerekir.

Mastopexy

Meme kli¢ultme olarak da bilinen
bu prosedUr sirasinda cerrah,
gbguslerdeki fazla deri ve yag alr.

Ritidektomi

Daha yaygin olarak ylz germe olarak
bilinen ritidektomi, boyundaki fazla
derinin alinmasina yardimci olur.
Prosedur ylze ve boyuna daha gencg
bir gorindim kazandirmayi amaglar.

Torsoplasti

Bu prosedurln diger isimleri arasinda
alt vicut kaldirma ve “annelik estetigi”
de vardir. Gévdenin yanlarindaki

ve arkasindaki fazla deriyi alir ve
abdominoplasti veya pannikUlektomi ile

birlikte gerceklesebilir

Ameliyat oncesi dikkat
edilmesi gerekenler

Doktorunuz sizi ameliyattan

once yapilacaklar konusunda
yonlendirecektir ancak muhtemel liste
soyledir:

« Duizenli kan testleri yaptirmak

« Sigara veya alkolden kaginmak

« Belirli bitki ve vitaminlerin alimini
azaltmak

+ Baziilaglar kesmek

Bu tiir ameliyatlardan 6nce miimkiin
oldugunca saglikh bir yasam tarzi
hedeflenmelidir.
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Ramazan

Protein
Zengini

Iftar sofralari

Ramazan ayinda . J
iftar ve sahurda : ]
tUketeceginiz - '
yiyeceklerin orug ;
sirasinda vicudunuzun '
kaybettigi protein,
kalsiyum, magnezyum
gibi degerleri

geri kazanmasini
saglayacak nitelikte .
olmasina dikkat edin.
Ayrica sivi tUketimini de
iftar ve sahur arasindaki
zaman diliminde yeterli
miktarda yapmaniz
gerektigini unutmayin.
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Ispanakls hindi
sarma

Malzemeler
+ 500 gr. Hindi but (kemiksiz derisiz)
+ 1 adet sogan sogan
+ 3 dis sarimsak
+ 500 gr 1spanak
+ 2 yemek kasig zeytinyagdi

+ 2 yemek kasigi tereyagdi
» Tuz, Karabiber

Ispanaklari yikayip yapraklarini
ayirin ve siiztilmeye birakin. Sogani
yemeklik dograyip zeytinyagdi
koydugunuz tavada pembelesene
kadar pisirin. Sarimsaklari da kiiglk
parcalara kesip soganlara ekleyin.

22 GUZEL YASA

Ardindan tavaya suzllen ispanak
yapraklarini ilave edip soteleyin. Tuz
ve karabiberle tatlandirin. Hindi butu

calisma tezgahina alin, gerekiyorsa
biraz vurarak inceltin. Tereyagini
kiicuk parcalar halinde butun Gzerine
paylastirin. Ardindan hazirladiginiz
ispanakli harci butun bir kenarina
esit olarak yayin. Ispanakli harcin
oldugu taraftan baglayarak hindi butu
sarin. Agilmamasi i¢in mutfak ipi ile
baglayabilirsiniz. Yagh kagit serdiginiz
firn tepsisine sardiginiz butu koyun.
Uzerini aliiminyum folyo ile kapatip
onceden isitilmis 200 derecedeki firinda

Uzeri kizarana ve ici pisene kadar
pisirin. Dilimledikten sonra salata ile

servis yapin.

Kuru Cacik

Malzemeler
» 2-3 adet salatalik
* 6-7 yemek kasig stizme yogurt
+ 1 dis sarimsak
+ 2 yemek kasigi zeytinyagi
* Dereotu, Nane, Tuz

Salataliklari rendeleyin ya da ¢ok
kiicuk kupler halinde dograyin. Sizme
yogurda tuz ile ilave edip karigtirin.
Servis yapmadan once Uzerine

zeytinyagi gezdirin, dereotu ve nane
ile sUisleyerek servis yapin.

Firik Pilav1

Malzemeler
+ 1,5 su bardag firik
+ 1/2 bardag pilavlik bulgur
+ 1 adet sogan
+ 3 yemek kasigdi sivi yag
+ 3 yemek kasigi tereyagi
+ 2 yemek kasigi kurutulmus domates
(kiguk dogranmis)
+ 2 su bardag et suyu
+ 2 su bardagi su
* Tuz, Karabiber, Pul biber

Sogani soyup kiglk kiip seklinde
dograyin. Tencereye 2 yemek kasigi
tereyagi ve sivi yag ekleyip soganlari
hafif pembelestirin. Ardinda yikayip
stizdiiguniz firik ve pilavlik bulguru
ile kurutulmus domatesleri ilave edip

soganla birlikte kavurun. Birkac dakika
kavurduktan sonra tuz ve baharatlari
ilave edin sulari da ekleyip pismesi igin
tencerenin kapagini kapatin. Pisen pilava
kalan 1 yemek kasigi tereyagini ekleyip
bir kez karistirin ve dinlenmeye birakin.
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Ispanakli Yumurta

Malzemeler
+ 500 gr iIspanak (dondurulmus da
kullanabilirsiniz)
+ 1 adet sogan
+ 3 yemek kasigdi sivi yag
+ 3 adet yumurta
* Tuz, Karabiber, Kirmizi biber

Ispanaklari yikayip temizleyin ve iri
parcalar halinde dograyin.

Klp dogradiginiz sogani tencerede
hafif pembelestirin, Gzerine yikayip
stizdiiguniz i1spanaklari ekleyip
yuksek ateste ispanaklar suyunu
salip gekene kadar kavurun (ek
su ilave etmeyin, iIspanak kendi
suyunu salacaktir). Ardinda tuz ve

baharatlarla tatlandirin.

Kavrulan ispanaklarin Gizerine
aralarinda bosluklar birakarak
yumurtalar kinn. Sonra kullandiginiz
tava ya da tencerenin kapagini
kapatarak yumurtalar istediginiz
kivama gelinceye kadar pisirin.
Sicak servis edin.

Ispanaklari énceden kavurup

hazirlarsaniz sahur saatinde

hizla yumurtalan kirp yemegi
hazirlayabilirsiniz.

iod CASSES ¢

=
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Patatesli yumurta

Malzemeler
« 2 adet orta boy patates
* 2 adet yumurta
» 2 yemek kasigi sut
+ 1 adet sogan
+ 1 tath kasigi tereyagi
+ 3-4 corba kasigi zeytinyagdi
ya da sivi yag
+ Kasar peyniri (rendelenmis)
* Tuz, karabiber

Patatesleri soyup istediginiz sekilde
kiip kiip ya da halka halka dograyin.
Sogani soyup ince kiip dograyin.
Yumurtalari bir kaseye kirip sttle
karistinn. Genis bir tavaya tereyagi
ve siviyag alin, patatesleri bu yagda
hafif cevirip diriliklerini alin. Sonra
kevgir yardimiyla kagit havlu tizerine
cikarin. Ayni tavada dogradiginiz
soganlari pembelestirin ardindan
Uzerine patatesleri ekleyin, stitle

cirptiginiz yumurtayi da ekleyip
tuz ve karabiberle lezzetlendirin.
Tavanin altini kisip kapagini
kapatarak yumurtay pismeye
birakin. Yumurta katilastiginda
ocaktan almadan rendelenmis
peyniri zerine serpin ve kapagi
tekrar kapatip peynir eriyene kadar
pisirin. Dilimleyerek servis yapin.




Ramazan
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" Bayramda yapacaginiz
yiatlya karar verdiniz mi? Kimi
" konuklar sutlt hafif tathlar
tercih ederken, bazilari da “tatl

5 “dedigin serbetli olur”, diye

Kolay Ucgen
baklava

Malzemeler
+ 8 adet baklavalik yufka

+ 1 cay bardag eritilmis tereyagi

dusunehilir.

bicakla yardimiyla dnce dikey sonra
yatay olarak yufkalari kesin. Olusan
her bir karenin icine gekilmis fistiktan
koyun. Sonra karenin bir ucunu tutup
diger ucuna dogru l¢gen olusacak
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* 1 cay bardagdi tereyagdi (Uzeri igin)

* 1/2 cay bardagi sivi yag (Uzeri icin)

+ 1 su bardagi cam fistigi (¢cekilmis)
1 su bardagi toz seker
+ 2 su bardagi su

Baklava yufkalarini bitlin olarak ve
her birinin Gzerine eritilmis tereyagi
surerek Ust Uste dizin. Ardindan

kuguk kareler olusturmak icin

sekilde katlayin. Baklavalari firin
tepsisine dizin, Gzeri igin ayirdiginiz
tereyadi ve sivi yagi karistirip yufkalarin
Uzerine sirin ve énceden isitiimig
170 derecedeki firnda alt Ust kizarana
kadar pisirin. Bu arada su ve toz
sekerle serbeti kaynatin. Firindan ¢ikan
baklavay sogumasi icin bir kenara
alin. Serbet iininca baklavanin tzerine
doékip cekmesini bekleyin.

4

Sac arasi

Malzemeler
+ 250 gr tereyagi (erimisg)
» 250 gr kaymak
+ 2 adet yumurta
+ 2 yemek kasigi tereyagdi
+ 1 tath kasig tuz
+ 5 su bardagi un

+ 1 su bardagi nisasta (agmak igin)
+ 1 su bardagi pudra sekeri veya

toz seker
* 2 su bardagi findik
(kUiclUk pargalanmis)

Bir kasede yumurtalar, 2 yemek kasigi
tereyagl, 1 su bardagi kadar su, tuz
ve alabildigi kadar unu karigtirarak

yumusak bir hamur edip dinlenmeye
birakin. Yarim saat kadar dinlenen

hamurdan kii¢lk bezeler koparip
elinizle yuvarlayarak tepsiye dizin,

Uzerini 6rtip 20 dakika daha dinlendirin.

Dinlenen bezeleri nisasta yardimiyla
ince agip Uzerine erimis tereyagindan
kasik yardimiyla surtin, yagin Uzerine

de kaymak sUriin. Ardindan actiginiz
hamuru rulo seklinde sarin. Yagh
kagit serdiginiz firin tepsisine rulolari
isterseniz diiz olarak isterseniz ruloyu
etrafinda yuvarlayip porsiyonluk olacak
sekilde dizin. Hamurlar sarma iglemi
bitince kalan yagi Gzerine gezdirin ve
firnda pisirin. Pisen tatllarin Gzerine
pudra sekeri, fistik, findik ya da ceviz
serperek yaninda kaymak ya da
dondurma ile servis edebilirsiniz.
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Ramazan

AN

Firin Siitlac

Malzemeler
* 1 litre tam yagh st
+ 1,5 su bardag st
* 1 su bardagi piring
* 1 su bardagi seker
+ 1 tutam tuz
» Findik

Bu arada kullanacaginiz pirincleri
nisastasini cok kaybetmeyecek
sekilde sudan gegirin. Tencereye
aldiginiz pirince 1,5 su bardagi sut
ekleyip nisastasini salana kadar
kaynatin. Pirin¢ nisastasini verince
Uzerine soguk sitl ilave edin.
Kaynarken tasmamasi i¢in ocagin
altini kisiga alin. Arada karistirin,
yaklasik 30 dakika sonra bir tutam
tuz ekleyin. Birkac dakika sonra da
sekeri ilave edin. Sutlaci yaklasik 40
dakika kadar kaynatip atesten alin.
Firin tepsisine soguk su koyup
kaselere aldiginiz sttlaglari Gzeri
kizarana kadar 200 derecedeki
firnda tutun. Sitlaglar soguyunca
Uzerini findikla sisleyip servis
edebilirsiniz.
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Kazandibi

Malzemeler
* 6 su bardag sut
+ 3 yemek kasigi piring unu
+ 3 yemek kasigi misir nisastasi

+ 1 su bardagi toz seker

+ 1 yemek kasigi tereyagdi
+ 2 tath kasigi pudra sekeri

* Targin

St, piring unu, misir nisastasi ve
toz sekeri 6nce bir kasede putur
kalmayacak sekilde karistirin.
Ardindan tencereye alip ocaga
koyun, kisik ateste karistirmaya
devam ederek koyulasana kadar
pisirin. Karisim kivam alinca

tereyagini ilave edin, yag sicak tatlinin
icinde eriyince atesten alin. Tathyi
purizsiz bir kivama ulasmasi igin
blender’dan gegirin. Bir tepsiyi ocaga
koyun. Bir kepge muhallebi, pudra
sekeri ve tarcini tepside karistirdiktan
sonra her tarafina esit miktarda yayin.
Tepsiyi gevirerek muhallebinin dibinin
tutmasini saglayin. Dibi tutunca kalan
muhallebiyi de tepsiye dékin. Uzerini
bir spatula yardimiyla dizeltin. Tatliyi
buzdolabina alin ve soguduktan sonra
ince uzun dilimlere ayirin. Islattiginiz
spatula yardimiyla kivirarak rulo
seklinde sarin. Targin ilavesiyle servis
edebilirsiniz.
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Malzemeler
+ 1 adet olgun avokado (ikiye
bolinmus ve gekirdekleri gikarimisg)
« ¥4 su bardagi yogurt
* ¥4 su bardagi kirmizi sogan
(kguk kip dogranmis)
+ 1 yemek kasigi kisnis (kiyilmisg)
+ ¥4 fincan domates (dogranmis)
+ 1 cay kasigi jalapeno (kiyilmisg)
+ 1 tath limon suyu
* Tuz ve karabiber

Tdm malzemeleri orta boy bir kapta
birlestirin. Avokadoyu ¢cok ezmemeye
dikkat ederek birlestirmek icin
karistinin. Tuz ve karabiber serpin. En
sevdiginiz cipslerle hemen
servis yapin.

Guacamole

Malzemeler

+ 3 adet olgun avokado

* Y2 kirmizi sogan (¢ok ince kiyllmis)

+ 1-2 adet yesil biber (ince kiyllmis-aci
sevenler aci biber tercih edebilir)

+ 1 limon suyu

* Tuz, Karabiber

« Kiiglk bir avug taze kisnis (kiyilmis)

Soganin ddrtte birini, biberin yarisini
ve tuzu havanda déverek plre
haline getirin. Avokadolari kesin,
cekirdeklerini ¢ikarin ve igini bir
kaseye alin. Bir ¢atalla kabaca ezin
ve bu arada limon suyunun yarisini
ekleyin. lyice ezdiginiz soganli
karisim, geri kalan limon suyu,
biberler, kignis ve kirmizi sogani da
ekleyip karigtirin. Bol karabiber ve
tuz ekleyin. Tortilla cipsleri ile
servis yapin.

Pastirmal
Guacamole

Malzemeler

* 4 adet olgun avokado (ikiye bolinmus
ve gekirdekleri ¢cikariimis)

+ 6 dilim pastirma (tavada hafif gevrilip
parcalara bdlinmus)

» 2 dis sanmsak (kiyilmis)

1 limon suyu

+ 3 adet taze sogan (ince halka
dilimlenmis)

+ 1/2 su bardagi ufalanmis beyaz peynir
+ 1/2 domates (kiiclik dogranmis)

* Tuz, karabiber, toz kirmizi biber

Avokadolari orta boy bir kaseye alin
ve istediginiz kadar kalin olacak
sekilde ¢atalla ezin. Limon suyu,
sarimsak, tuz, karabiber ve biber
ekleyip kanstirin. Sonra beyaz
peynir, pastirmasi parcalari ve yesil
sogani ilave edip, son bir kez

daha karigtirin.

Feslegenli
Guacamole

Malzemeler

* 4 adet olgun avokado

+ 2 su bardagi ¢eri domates (ikiye
bolinmis)

+ 1 yemek kasigi zeytinyagi

* Tuz, karabiber

+ Y2 su bardag@i kirmizi sogan (ktigik
kiip dogranmig)

+ 1 dis sarmsak (kiyilmis)

1 limon suyu

* Y2 su bardagi ince kiyilmis feslegen

Firini 200 derecede isitin.

Yariya bélunmus domateslerin
Uzerine zeytinyadi gezdirin bol
miktarda tuz ve karabiberle atin.
Domatesleri yagh kagit serdiginiz
firin tepsisine tek sira olacak
sekilde dizin ve yumusayana

kadar 15-20 dakika firinda tutun.
(Domateslerinizin blyUkligine
bagl olarak daha az zaman alabilir,
yaklasik 10 dakikada bir kontrol
edin). Domatesleri firindan ¢ikarin ve
tamamen sogumaya birakin.
Avokadolari ikiye bdlin ve
cekirdeklerini ¢ikarin, ardindan
kirmizi sogan, sarimsak, limon suyu
ve bir tutam tuz ve karabiber ile
birlikte blyUk bir kaseye koyun. Bir
catal veya patates ezici kullanarak
malzemeleri hafifce ezin. Feslegeni
ve kavrulmus domateslerin 1/2’sini
ekleyin ve hafifce karistirin.
Guacamoleyi bir tabaga yayin ve
Uzerine kalan domatesleri ekleyip
servis yapin.
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per Yiyecekler

Mor, Mavi, Turuncu, Kirmizi

Antosiyaninler, bircok meyve, sebze ve
yumruda Kirmizi-turuncu ve mavi-mor
renklerden sorumlu dogal bilesikler.
Arastirmalar, antosiyaninlerin bagdirsak
mikrobiyomu, enerji metabolizmasi ve
iltihaplanma Uzerinde olumlu etkileri
oldugunu gd&steriyor.

Mor sebze ve yumrularin enerji
metabolizmasi, inflamasyon ve
bagirsak mikrobiyotasi Uzerindeki

etkileriyle tip 2 diyabetin dnlenmesine
ve yonetilmesine yardimci olabiliyor.

Arastirma ayrica, kirmizi lahana ve
mor tath patates gibi sebzelerde
bulunan acillenmis antosiyaninlerin,
anti-diyabetik 6zellikler agisindan
bogurtlen ve frenk GzUmuadnde bulunan
acillenmemis antosiyaninlerden daha
Ustln olabilecegini gdsteriyor.

Normalde, insulin adi verilen hormon,
glikozu (sekeri) kandan eneriji igin
kullanildidi hticrelere tagir. Ancak

tip 2 diyabette vicut insulini uygun
sekilde kullanmaz veya Uretmez ve
hlcreler tarafindan kullanilmak yerine
kanda glikoz birikir. Diyabet dizgin
yonetiimezse, zamanla kardiyovaskdler
hastalik, yUksek tansiyon, sinir hasari,
g6z hasari ve gbrme kaybi, bdbrek
hastalidi ve ayak problemleri gibi birgok
saglik sorununa neden olabilir.

Meyve ve sebzeler agisindan zengin
bir diyetin diyabetin baslamasini
geciktirebilecegini veya 6nleyebilecegini
ve diyabetli bireylerin yasam kalitesini
artirabilecegini gésteriyor. Meyve

ve sebzelerle ilgili faydalar, ylksek
polifenol konsantrasyonlarina
baglanir. Belirli bir polifenol sinifi olan
antosiyaninler, bitkilerde kirmizi-
turuncu ila mavi-mor renkler Uretiyor.
Antosiyanin agisindan zengin gida,
ozellikle de meyve tlketimi tip 2
diyabet riskini azaltiyor.

Antosiyaninler molekdler yapilarina
gore 2 kategoriye ayrilir: agillenmis ve
acillenmemis.

Murver, boégurtlen ve frenk GzUmU esas
olarak asillenmemis antosiyaninler
icerirken, asillenmis antosiyaninler
kirmizi turp, mor misir, kara havug,
kirmizi lahana ve mor tatll patateste
bulunur.

iki antosiyanin tir Uzerine yapilan
caligmalar, tasanm ve analiz
yontemlerinde farklilik gosteriyor ve
bu da biyolojik aktivitedeki farkliliklar
hakkinda net sonuglar ¢ikarmayi
zorlastinyor.

Kaynak: https.//www.medicalnewstoday.com

GUZEL YASA 33



Siiper Mutfak ~ FSSSS=.

_G p
e 5

——-

Cikolatal1 fistik
ezmeli

Malzemeler

+ 1 1/2 su bardagi yulaf

+ 1 su bardagi dogal fistik ezmesi
* 1/4 bardak bal veya

akgaagac surubu

+ 2 yemek kasigi kakao

+ 2 yemek kasigi damla cikolata

Badem Sevinci

Malzemeler

+ 1 1/2 su bardagi yulaf

1 su bardagi badem ezmesi

* 1/4 bardak bal veya

akgaagacg surubu

+ 2 yemek kasigi kakao

+ 2 yemek kasigi hindistan cevizi

Tarcinl Uziimlii

Malzemeler

+ 1 1/2 su bardag yulaf

+ 1 su bardagi kaju yagi

* 1/4 bardak bal veya
akgaagacg surubu

+ 1 paket vanilin

+ 2 yemek kasigi kuru Gzim
+ 1/4 cay kasigi targin

Tahinli Cikolatali
Parcal

Malzemeler

+ 2 su bardagi yulaf

+ 1 su bardagi tahin

+ 1/4 bardak bal veya
akgaagac surubu

* 1 paket vanilin

+ 2 yemek kasigi damla cikolata

Onerdigimiz 4 farkli cesit icinde
yapacaginiz igslem ayni; tim
malzemeleri derin bir kasede
kangtirmak ve sekil vermek. Ornek
olmasi icin bir tarifi birlikte yapalm.

Cikolatal Fistik Ezmeli Bar:
Yulafi, fistik ezmesini, bali, kakaoyu
ve cikolata parcaciklarini genis

bir kaseye koyun ve birlestirmek
igin kanistirin. ik basta cok kalin
gbrunebilir, ancak karistirmaya
devam ettikge toparlanacaktir.
Karigim birlestirildiginde, top

haline getirmek ve sekillendirmek
icin kiigUk bir kurabiye kasigi
kullanabilirsiniz.

Kapal bir kapta buzdolabinda veya
derin dondurucuda saklayin.

Dort farkl tatla yapimi en kolay ve firnda pismeyen
protein toplari igin 10 dakika yeter. Buzdolabinda

kapall bir kapta saklayabilir ve acliginizi bu saglikli I
atistirmaliklarla bastirabilirsiniz.

o .‘F‘l. l.'rl.ﬂfl . I.
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Piif noktasi:

Protein topu karisimi biraz fazla kuru
veya ufalanmis goriinliyorsa, homojen
bir kivam alana kadar 1 cay kasigi su
veya sit ekleyebilirsiniz.
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Karnabahar steak

Malzemeler

+ 1 adet karnabahar

+ 4 yemek kasigi zeytinyagi
+ 2 dis sarimsak (ezilmis)

« Tuz, karabiber, kimyon,
kirmizi toz biber

Yaninda servis edebilirsiniz:

+ 1/2 su bardagi cekirdeksiz
kalamata zeytin

+ 3 adet kurutulmus domates

(ince dilimlenmis)

+ 2 yemek kasigi kiyilmis maydanoz

Karnabaharin etrafinda kalan yaprak
varsa temizleyin. Ortasindaki kalin
sapl keskin bir bicakla ¢ikarin ama
karnabahari dagitmamaya dikkat
edin. Karnabahari 6nce ortadan
ikiye sonra Kestiginiz her parcayi
da tekrar ikiye kesin. Kullandiginiz
karnabaharin blyukligtine gére
dilim sayisini ayarlayabilirsiniz.
Bazi cicekler kirilabilir, siz mimkin
oldugu kadar karnabaharin
dagilmamasi ve buttn dilimler
halinde kalmasina 6zen gdsterin.
Yagl kagit serdiginiz firin tepsisine
karnabaharlar dikkatlice alin.

Bir kasede zeytinyagi ve toz
baharatlar karnistirin. Bu karisimi
karnabaharlarin tizerine surin.
180-190 C’lik firnda kizarip
yumusayana kadar pisirin. Firindan
¢ikarip servis tabaklarina alin,
yaninda isterseniz kalamata
zeytini, kurutulmus domatesler ve
maydanoz yapraklariyla ilik servis
yapabilirsiniz.

=

Beslenme programinizda

tsebze ba§roldeyse; bu tarlfler

* BRwe

Tahin soslu
glutensiz taco

Malzemeler

Taco hamuru igin:

+ 2 su bardagi misir unu

+ 1 su bardagi karabugday unu
+ 2 yemek kasigi zeytinyadi

+ Tuz

« Zerdecal (istege bagl)

Ic malzemeleri:
+ 1 adet avokado (¢ekirdegdi cikariimis
ve kabugu soyulup ince dilimlenmis)
* 1 su bardagi haslanmig
Meksika fasulyesi
* Y2 su bardag@i kuru domates
+ 1 adet kapya biber
(ince halka dogranmis)
1-2 adet taze sogan
(ince halka dogranmig)
* Kisnis yapraklari
+ Akdeniz yesillikleri
+ 1 adet nar (Taneleri ayiklanmis)
« Corek otu
+ Tuz

Tahin sos:
+ 2 yemek kasigi tahin
1 adet limon suyu

Once taco hamuru ile basliyoruz.
Bunun icin unlari, tuzu ve zeytinyagini
bir kaseye alin, suyunu kontrollU bir
sekilde ekleyerek kivam alana kadar

yogurun. Uzerini nemli bir bezle kapatin

yarim saat dinlendirin. Taconun iginde
kullanacaginiz malzemeleri hazirlayin,
tacolara esit paylastirmak igin hepsini
ayr kaplara koyup mutfak tezgahina

alin. Bu arada finni agip 200 C’ye isitin.
Sos icin tahini bir kaseye alin (miktarini

yapacagini taco miktarina gore

artinp azaltabilirsiniz) limon suyunu
ekleyip karistinn, homojen bir kivam
almasi icin az Ilik su ilave edebilirsiniz.
Dinlenen taco hamurlarini kigUk

yuvarlaklar halinde acin ve kurumamasi

icin Uzerlerini bezle kapatin. Firna
vermeden Uzerlerine firga yardmiyla
hafif zeytinyadi surdn. Finn 1zgara
telinin Gzerine actiginiz hamurlar
yerlestirin, hamurlarn iki yanlarini

tellerin arasindan gegirin, bdylece taco
hamurunun klasik formunu yakalayabilir
ve i¢lerini doldurabilirsiniz. 1zgara telinin

arasindan gegcirdiginiz hamurlarin
yana dogru a¢llamamasi igin kirdanla
iki ucu birlestirin. Hamurlar kizarinca

finndan dikkatlice alin. Once kirdanlari

alin, sonra pisen tacolar 1izgara telleri
arasindan ¢ikarin. Ig malzemeleri taco
ekmeklerine esit olarak paylastirin.

Uzerine ¢drek otu serpin ve nar taneleri

yerlestirin. Tahinli sostan doklp servis
yapin.

Kabakli domates
corbas1

Malzemeler

+ 1 gay kasigi sizma zeytinyagi

+ Yarim tane dogranmis sogan

+ 1 dis kiyilmig sarmsak

+ 1 su bardagi rendelenmis domates
+ 1 su bardagi kabak puresi

+ 1 buguk bardak su

+ 1 buguk cay kasigi tuz

1 cay kasigi taze kiyilmis adagay +
garnitlr icin ekstra

+ 1 cay kasigi limon suyu

* Yarim su bardagi hindistan cevizi situ

Zeytinyagini buyUk bir tencerede orta
ateste i1sitin ve sogani yumusayana
kadar soteleyin. Sarimsagi ekleyin

ve kokusu ¢ikana kadar yaklasik

bir dakika daha soteleyin. Pismis
sogan ve sarimsagdl miksere aktarin
ve igine domates, kabak, su, tuz ve
adacayini ekleyin. Tamamen purtizsiz
olana kadar kanstirin. Ardindan
corbayi tencereye geri koyun ve
kaynatmaya baglayin. Kaynattiktan
sonra, ocagin altini kisin ve limon suyu
ile hindistancevizi sttinu karnstirn.
Baharatlar da eklediginizde ¢orbaniz
servise hazirdir. Afiyet olsun!

Kaynak: https://detoxinista.com/
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Firinda hindi
bonfile

Malzemeler

+ 600 gr Pinar Kasap Hindi Bonfile
+ 1 adet limon

* Biberiye, kekik ve taze otlar

* Taze ¢ekilmig karabiber

+ 300 ml kaynar su

Hindi etini pisirmeden yaklasik 30

dkaika 6nce 2 dis ezilmis sarimsak,

1 adet limonun suyu ve kabugu,
yarim ¢ay bardagi zeytinyagi, tuz,
karabiber, kimyon ve kekik ile
marine edin.

Firini 6nceden 200°C isitin. Hindi
bonfileleri, finn tepsisinin Gzerine
yerlestirdiginiz 1zgaraya koyup
Uzerine marine sosunuzdan sirdn.

Tuz ve karabiber serpin. Sicak suyu
firin tepsisine dékip, ardindan firina

koyun. Gerekirse arada sicak su

ilave ederek hindi etleri pisene kadar

finnda tutun. Firnndan c¢ikarinca,
Uzerini folyo ile kapatip 15 dakika
dinlendirip servis yapin.

Hindi Wellington

Malzemeler

» Milféy hamuru

1,6 kg hindi gégsu

* Tuz ve karabiber

* Zeytinyagi

» 1 demet taze kekik

» 350 g kizilcik regeli

* 6 dilim fime pastirma
+ 3 dal taze biberiye

» 1 adet yumurta

» 400 g kestane mantari
» 2 yemek kasigi un

+ 100 g tereyagdi

Finni 180°C’de dnceden isttin.

Hindi g6gsUnu bir tahta Uzerine ters
olarak yerlestirin. Acmak ve bir ¢esit

cep yapmak icin gégus kasinin dogal
birlesme yerini nazikge dilimleyin. Tuz

ve karabiberle baharatlayin ve Uzerine
zeytinya@i gezdirin. Kekik yapraklarinin
yarisini gégus Uzerine actiginiz cebe
yerlestirin ve esit bir sekilde kizilcik
recelini tabaka olarak yayin. Gégus igine
koydugunuz bu karnsimi kapatmak igin eti

katlayin ve bir arada tutmak igin birkag
kUrdan ile katlama yerini sabitleyin.

Hindiyi bir kizartma tepsisine aktarin,
kalan kekik yapraklari, bir tutam tuz ve
karabiber ve biraz zeytinyagd ile disini
baharatlayip tim ylzeye yayin. Uzerini
aliminyum folyo ile kaplayin ve sicak
firnda 60 ila 70 dakika kadar kizartin.

Pastirmay orta ateste bir miktar yag

ile blyUk bir tavaya ekleyin ve citir ¢itir
olana kadar kizartin. Kevgir yardimiyla
tavadan ¢ikarin ve pastirma yagini
doékmeyin. Cekilmis taze mantarlari

bir tutam tuz ve karabiber ile tavaya
ekleyin. Mantarlar yumusak ve yapiskan
olana kadar pisirin. Son olarak 1 yemek
kasigi un ekleyip 1 dakika daha pisirip
ocaktan alin ve sogumaya birakin.
Kavurdugunuz mantarlar ilininca biraz
tereyaQi ekleyip mutfak robotuna atin ve
purizsUz bir karisim elde edene kadar
karnistinn. Sogumaya birakin. Hindi gégsu
ve mantarl i¢ harci soguduktan sonra,
Wellington’u yapmaya gecebilirsiniz.

Temiz bir ylzeye un serpin, ardindan
milféy hamurunu Wellington icin taban

ve kapak olmasi icin merdane yardimiyla
acin. Kapak olarak kullanacaginiz hamuru
biraz daha blyUk agmaya gayret edin.
Buyuk bir firin tepsisine yaglh kagit serin,
once kiguk hamur pargasini ekleyin.

Hindi gbgsunuzle ayni blyUklUkte bir
alani kaplamak i¢in mantar dolgusunun
yarisini tabanin ortasina yayin. Kirdanlari
¢lkarin ardindan hindi gégsunu Ustine
koyun. Citir pastirma ve biberiyeyi serpin,
ardindan hamurun kenarlarini girpilmig
yumurta ile firgalayin. ikinci milféyu Uste
koyun, hafifce gogsun seklini vererek
tum havayi disari itin ve kapatin. Kenarlar
yaklasik 4 cm olacak sekilde kesin,
ardindan dort bir tarafindan uclarini
aclimamasi icin iceri dogru kivirnn. Milfoy
hamurunun Uzerine yumurta sarisl

sUrdn. 180°c’deki kabarik ve altin rengi
alana kadar pisirin. Firndan ¢ikarin,
dilimlemeden 6nce yaklasik 10 dakika
sogumaya birakin. Hazirladiginiz sosla
servis yapin.
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Mantarl hindi
sote

Malzemeler
* 400 gr kemiksiz, derisiz hindi
gogus (dilimlenmis)
+ 200 gr mantar (ikiye bélinmus)
+ 2 yemek kasigi bitkisel yag
+ 3 yemek kasigi balzamik sirke
+ 2 gay kasig Dijon hardali
+ 1 dis sarimsak (kiyllmis)
+ 1/3 su bardag hindi suyu veya
sebze suyu
* Tuz, Kuru kekik

Yapismaz bir tavada 1 yemek
kasigi bitkisel yagi isitin. Bir
kasede 2 yemek kasig sirke,
hardal ve sarimsagi karistirin.
Dilimlenmis hindi gégusleri ekleyin
ve her iki tarafini da bu karisimla
kaplayin.

Hindiyi ve karnisimi tavaya aktarin;
pisene kadar her tarafini yaklasik
3 dakika soteleyin. Bir tabaga
alin ve sicak tutun. Tavada kalan
yagdi 1sitin. Mantarlari yaklasik
bir dakika soteleyin; hindi/sebze
suyu, kekigi ve kalan 1 yemek
kasigi sirkeyi ekleyin. Mantarlar
koyu kahverengi olana kadar
yaklasik 2 dakika daha karistirarak
pisirin. Hindileri servis tabagina
alin ve etrafini mantarlarla
susleyerek servis edin.

-~ Zerdecallr t

corbast

. Malzemeler

-« 1 yemek kasigi ze

+ 1 adet sogan, ince d
.+ 2 bliyiik havug, soy
: kiip dogranmi

+ 1 adet patates, soy
kip dogranmi
+ 3 sap kereviz, dog

« 1 kiiguk basg lahana

3 dis sanmsak, ki
* 1 adet kemiksiz deri
g0ogsi, kusbasi dog

+ 1 yemek kasigi maydal
+ 1 cay kasigi 6gutilmu
+ 1/2 cay kasigi kar

+ 1/2 cay kasigi 6gutdl
* 4 su bardagi tavuk ke
» Tuz

Zeytinyagini buyuk bir

Isitin. Sogani ekleyin
karistirarak yari saydze

kadar soteleyin. Hav
havucu, kereviz ve sé
ekleyin ve yaklasik 3 il:
ara sira karistirarak so
devam edin.

Dogranmis hindi etini
2 ila 3 dakika soteley|
malzemeleri ve baharat
iyice karistirin. En az
(ideal olarak bir saat
karnstirarak hafif bir ka
pisirin. Lezzetlendiri
corbayi tadin ve tuzu
tadiniza gore ayarlayig

¥ ]

+
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Yesil siiper
smoothie

-
b
ﬁﬂl Malzemeler
‘ \ ’ + 1/2 avokado
q ﬁ + 1 adet muz
* 1/2 salatalik
3 A

+ 1 blylk avug bebek ispanak
+ 1/2 bardak badem siitl (veya
tercih ettiginiz bir bagka sit
alternatifi)

+ 1 yemek kasigi chia tohumu
+ 1 yemek kasigi bal
+ 1 cay kasigi toz zencefil

Avokadoyu, muzu, ispanaklari ve
salatalig kiiglk parcalara ayirin ve
blender’a ekleyip karistinn. Badem

sutuind, chia tohumunu, bal ve
zencefili de ekleyin ve tekrar
karistirin. Istege bagl olarak,
iceceginizi daha kremamsi hale
getirmek i¢in birkac buz kipl de
ekleyebilirsiniz. Smoothie’yi bir
bardakta servis edin ve dilerseniz
Uzerine taze meyve veya chia
tohumu ile susleyin.

e cok pratik
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Kinoay! yikayin ve birtencereye koyun. ¢

~Uzerine 2 bardaksgli'ekleyin ve tuz ile A

aristinp kaynatin."Kaynayinca atesi lds'fln. !ve
dakika suyunu c¢ekinceye kadar

— a birakin. Somon,
filetonuzu tuz ve karabib

Yagsiz bir tavada orta ateste hr iki tarafi de
yaklasik 3-4 dakika pisirin. Blyuk bir salata

arlya bolinmus cherry domates ve
nis salataligi ekleyin.

oy
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makarna sosu

Hem lezzetli hem de ekonomik bir yemek yapmak
istedigimizde akla ik gelen kesinlikle makarnadir. Basit bir
tercih gibi gérunse de farkli soslarla makarnanizi bambaska
bir seviyeye tasiyabilirsiniz. Ustelik bitkisel seceneklerle de
benzersiz soslar yapmak mumkun.
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Yesil Sos

Ispanak, brokoli ve maydanoz gibi
bulabildiginiz yesil sebzeleri ve otlar
haslayin. Haglarken bir dis soyulmus

sarimsak da ekleyin; sebzelere
farkli bir aroma verecektir. Haslanan
sebzeleri slizge¢ yardimiyla stiziin.

Sebzeleri bir kaba alip zeytinyagd,

tuz ve aci biber gibi sevdiginiz
baharatlarla karnstirin. Bu karisima
bir iki kasik pisirme suyundan da
ekleyebilirsiniz. Bu sirada makarnayi
haslayin ve sarimsakli galeta
ununu hazirlayin. Bunun igin bir
corba kasigi zeytinyagini ve bir dis
dogranmis sarimsagi yapismaz
bir tavada hafifce kavurun. Yag
kizdiginda, bir avu¢ galeta unu
ekleyin ve kizarana kadar sik sik
karistirarak kizartin. Haslanan
makarnay yesil sosla karistirip bol
miktarda sarimsakli galeta unu
serpistirerek servis yapabilirsiniz.

Cevizli Sos

Oncelikle makarnanizi haslayin.
Bir avuc ince kiyilmis cevizi genis
bir tavada kisik ateste hafif cevirin.
Cevizler kizardiginda makarnayi,
zeytinyagini, birkag ince kiyilmis
taze adacayi yapragini, tuz ve
istediginiz baharatlarla birlikte

tavaya ekleyin. Hemen servis yapin.

Ayni tarifi Antep fistigi ve portakal
kabugu ile de deneyebilirsiniz.

“
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Karnabaharl
Domates Sos

ﬂ S tis geri do eri
ey inyaginda dagilana kadar
eleyin. 3 dis rendelenmis
msak, aci pul biber ve bir
yemek kasigi salca ekleyin. Bir kase
hafif haslanmis karnabahar, tuz

}e karabik \= dinn
’ a

Makarnz
karnabaha tav* am."

Haglama s da birkac kasik
ekleyip kar Jzerine biraz daha
zeytinyag abiber gezdirerek

apin..

Cannellini Sosu

Makarnanizi haslayin. Bu arada bir
adet sogani dograyip bol zeytinyadi,

- ve karabiberle soteleyin, Gizerine

e is sarimsak ve kapya biber

~ yada pul biber ekleyin. Bir kutu

annellini fasulyesi ya da haslanmis
~ barbunya koyup karistirin. Tim

alzemeleri yarim bardak makarna =

>

N

yuyla birlikte kremsi olana kadar
serden gecirin. Makarna ile sosu
1stinp Uzerine kiyllmis taze kekik
a maydanoz serpip servis yapin.
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Beslenme

Beyni nasil

“doyuruyor’?

GUnumuz beslenme aliskanliklari
yuksek fruktoz iceriyor ve bunu
meyvelerden ¢ok 6zellikle
islenmis toz seker ve fruktoz
surubundan aliyoruz. Diger temel
seker cesitlerinde biri olan glikoz
ise sekerin en basit seklidir.
Insan viicudunun her hiicresinde
bulundugu gibi karbonhidrat
iceren hemen hemen her tur
gidada da bulunur. Peki acaba
fruktoz ve glikoz, beyni nasil
etkiliyor ve bu etki beslenmeye
naslil yansiyor. iste cevabi. ..

Glikozun ve fruktozun beyin Gzerindeki
etkilerini karsilastirmall olarak inceleyen
onemli arastirmalar var. 2015 yilinda,
Gliney California Universitesi’ndeki
arastirmacilar saglikli, diyet yapmayan
yetigkinlere glikoz veya fruktozla
tatlandinimis icecekler verdi. Cekilen
MR’larda fruktoz icenlerin yiyecek
gorunttlerine bakarken, glikoza kiyasla
gorsel kortekste daha yUksek aktivite
sergiledikleri gézlendi. Bu, yemek igin
daha guglt bir motivasyon anlamina
geliyor.

2013’te yapilan ve karsilastirmall grubun
glikoz icenler oldugu bir baska ¢alismada
ise fruktoz icenlerin dolagimdaki insulin
ve peptit 1 (GLP-1) seviyelerinin daha
disiik oldugu beliflendi. instlin ve GLP-
1, beyne tuketilen gidadan memnun
olmasi i¢in génderilen sinyallerdir. Daha
fazla yiyecegin ddullendirici etkilerini ve
icgudusel yeme durtlsinl korelterek
tokluk ve 6dult diizenleyen beyin aginda
daha az islevsel baglanti saglar.

2018’de yapilan baska bir arastirma,
glikoz tuketiminin insulini ytkselttigini ve
gida alimini yéneten bir beyin bolgesi
olan hipotalamusu devre digi biraktigini
gbsterdi. Bu da artan tokluk dereceleriyle
daha da iligkiliydi. Bu etkiler fruktoz
aliminda daha az belirgindi.

Arastirmalarin fruktozun, hipotalamus ve
kortikal alanlan glikozdan farkli sekilde
etkiledigini ve bunun sonucunda istahin
artmasina ve doygunlugun azalmasina
neden oldugunu gdsterdigini sdylemek
mumkan.

Glikoz ile karsilastinldiginda, fruktoz daha
az insUlin ve GLP-1 Uretimini uyarir. Bu,
dlikoz ile karsilastirldiginda ayni doyma
seviyesine ulasmak igin daha yUksek
fruktoz alimi gerektigi anlamina gelir.
Ozetle fruktoz, glikoza gére daha az
doyurucudur 6zellikle tathya karsi yeme
istegini artirr.

Dogada bile fruktoz, hayvanlarin

gida kithgina hazirlanmak icin yag
depolamasinin birincil yolu olarak
kullaniliyor. Go¢men kuslar ve kis
uykusundaki ayilar gibi hayvanlarin yag
depolarini yiyecek kithgina hazirlamak igin
kisa strede blyUk miktarlarda fruktoz
tUketmeleri artik mantikli gértintyor

degil mi?

Kaynak: https://medium.com/



Minimalizm

Giymeyecegiz...
Neden tutuyoruz?

Yillardan beri giymemis
oldugumuzu biliriz, asla
giymeyecegimizi de biliriz

de giysileri neden hala

inatla dolabimizda tutariz?
Dolabl isgal etmeleri yetmez
vicdanimizi da isgal ederler? Ya
bir gun giyecek olursak? Hani
olur ya zayiflarsak, tam tersine
sismanlarsak mesela...
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Yo-Yo diyetler

Surekli yapilan diyetler ve degisen

kilolar, cesitli bedenlerde kiyafetlere
sahip olmamiza neden olurlar. Kilo alma
ve verme ihtimaline gore, Uzerimize
olmayan bu kiyafetleri dolabimizda
tutarniz. Bedenimizi tanr, sabit bir kilo
belirler ve ona bagll kalmaya ¢alisirsak
sonug sahane olur, hatta nasilsa ideal
kilomuzdan ayrimayacagmizi bilecegimiz
icin kalan esyalar kullanabilecek birilerine
bagislayabilir hatta gelir getirecek

R el /{

s

sekilde degerlendirebilirsiniz. Herkesin
kendini saglikl hissettigi beden farkl.
Aligkanliklarina ragmen kilolari asla
degismeyenler varken, vicudunuzu
tanimak, dolabinizi diizenli tutmaniza
yardimci olabilir.

Cok Para Harcadim Atamam

Cok pahali olduklari icin yillarca
kullansaniz da veremediginiz giysileriniz
olabilir. Madem yillardir giyiyorsunuz,
amacina ulasmis demektir. Anlik bir
durttyle almis olsaniz bile giymediginiz
kiyafetler icin daha ne kadar sugluluk
duymaliyim? diye diisiinmek rahatlatabilir,
deneyin.

Benim de mutlaka olmali

“Herkesin sahip olmasi gereken” ve
“olmazsa olmaz” kiyafetler moda
dergilerine gore degil, zevk ve tarziniza
gbre belirlense daha iyi olmaz mi? Her
mevsimin olmazsa olmaz parcalarini
alirsaniz, dolabiniz modasi gegmis ya da
size hi¢ yakismayan birikimlerle dolabilir.
Tarzinizi bilerek, kendi “olmazsa olmaz”
giysilerinizi ve rahat oldugunuz kiyafetleri
belirleyebilirsiniz.

Ozel durumlar

Duruma gore kiyafetler satin almanin
hizmet ettigi amag, dolapta kalabalik
clizdanda bosluk yaratmak olmamali,
eger 6zel bir gun icin fonksiyonu olacaksa
saglam bir gerekgemiz var demektir,

yine de (¢ bes ay ya da yilda bir elimiz
askiya uzanmamali, bu tUr giysileri

farkll gerekcelerle ya da yaraticilikla
dénUsturerek degerlendirmeyi denemeye
ne dersiniz. Vicdaniniz bayagi rahatlar,
bizden sdylemesi.

Giymeye kiyamamak

Cok glizel, ¢cok sik, cok ozel, cok pahall,
gok ender... olduklarini distinerek

ve onlari eskitmek istemediginiz igin
giymediginiz kiyafetleriniz olabilir mi?
Olmaz mi? Gozitm bilingli tercih yapmak,
leke tutmaycak, kolay asinmayacak...
Kalite her zaman pahall olmak zorunda
degil. Ama siz yine de en guzel
giysilerinizi kendiniz igin sik¢a giyin, ¢inki
buna degersiniz.

Bir hediyeydi

Hediye vermek de almak da ¢ok

ama ¢ok keyifli. Bagkalarinin, sizin
hediyelerinizin tadini ¢ikarmalarini nasil ki
isterseniz, bilin ki bagkalari da size verdigi
hediyeleri Uzerinizde gérmekten bUylk
mutluluk duyacak. Olur ya, gelen hediyeyi
begenmemis olabilirsiniz, sugluluk
hissettiginiz icin tutmayin, tadini gikaracak
birileri mutlaka vardir, s6yle bir etrafiniza
bakmaya ne dersiniz?

Gardirobunuzda

neden giyecek bir sey
bulamiyorsunuz?

Kag kez dolabinizin kapagini actiniz,
parmaklariniz her bir parcayi karistirdi
ve sonra icinizi cekerek “Giyecek hicbir
seyim yok” dediniz. “iste yasadigim sey
tam da bu!” diyor ve her sabah boyle
hissediyorsaniz, iste bunun 9 nedeni:

1. Gardirobun %80'inin basic, %20
'sinin trend kiyafetlerden olusmasi
olmasi gerekir. Basic parcalar hemen
hemen her seyle giyebileceginiz ve
kombinleyebileceginiz kiyafetlerdir.
Trendler ise birkag ayda bir gelir

ve gider. Dolabiniz trendlerle
doluysa, uygun kiyafet secmekte
zorlanabilirsiniz.

2. Dolabiniz cok mu daginik? Bir
g6mlek seciyor ama altina giyecek
uygun bir pantolon bulamiyor
musunuz? Asil sorun karisiklik icinde
onu gérememeniz olabilir mi?

3. Kutusunda duran topuklu
ayakkabilar, askida yaslanan blazerler
ve “firsat” elbiseler... Hepsi hayal
ettiginiz glinleri bekliyor degil mi?
Gunlik kullanim iginse ya cok ltksler
ya da pratik degiller. Artik mevcut
hayatiniz icin giyecek almanin zamani!

4, Hicbir seyle giyemeyeceginiz
onlarca bluzunuz mu var mi? Mevcut
gardirobunuza diisinmeden bir seyler
eklerseniz, sonug daha fazla sey satin
almaniz olacaktir.

5. Kiyafetlerinizin yeterince rahat,
islevsel ve pratik degil mi? Cepsiz,
fazla dar ya da kisa modeller artik
rahatsiz mi ediyor? iste giyecek bir sey
bulamamanizin bir nedeni daha.

6. Nasilsa terziye gotirup Uzerime
gore yaptinrim dustincesiyle sirf
indirimde diye kag tane buylk
beden giysi aldiniz? Hepsi hala
oylece duruyorsa, giyecek bir sey
bulamamaniz normal.

7. Kiyafetleriniz hassas ve bakimi
zor kumaslardansa, dolabinizin

en arkasinda dururlar. Kingikhklar
ve lekelerle ugrasmaktansa ipek
gomlegimi bozulmamis halde
birakmay! tercih ederim. Boyle
kumaslara ve giysilere aliskinsaniz,
giysilerinizi kuru temizlemeciden
alana kadar giyecek hicbir seyiniz
kalmayabilir.

8. Giysileriniz dolabiniza konulmadan
once giyilmeye hazir olmalilar. Bu
sadece Utllemeyi icermiyor. Ayni
zamanda kopan diigmenin dikilmesi,
lekeleri ¢cikarma veya sarkan iplikleri
kesme anlamina da geliyor. Bunlara
zaman aylramiyorsaniz giyecek bir sey
de bulamazsiniz.

9. Kisisel tarzinizi bulmak zaman
alabilir ama 6niiniize her ¢ikani degil
de tarziniza gore kiyafet aldiginizda
“buglin ne giyecedim” sorusuna cevap
vermek daha kolay olacaktir.

Kaynak: https://medium.com/
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Trafikte, is yerinde ya da

bzel hayatinizda surekli sinirli
insanlarla mi karsilaglyorsunuz?
Maalesef ki bu cok olagan
cunkU Avrupa’nin en sinirli
Ulkesinde yaslyoruz.

Avrupa Ulkelerinin genelinde kizginlik
seviyesi %25’in altindayken Turkiye'de
bu oran en az iki katina ulasiyor. Ne
yazik ki Ulkemiz, kizginlik seviyesi orani
%48 ile Avrupa’da ilk sirada yer aliyor.

Dlnya genelinde 100 Ulke arasinda
Gallup arastirma sirketi tarafindan
yapilan anket galismasi Turkiye'nin,
Avrupa’nin en sinirli tlkesi oldugunu
gosterdi. Neyse ki dinya genelinde
birincilik bize ait degil. Goértinen o

ki Libnan’a gidenlerin epey dikkatli
olmasi gerekiyor ¢Unki dinyanin

en gergin insanlari burada yasiyor.
Bu konuda bagi Libnan gekse de
aradaki fark o kadar az ki gelecek yil
birinci olursak pek de sasirtici olmaz.
Finlandiya ise en sakin Ulke olarak 6ne
¢ikiyor.

Gallup’un hazirladidi Kiresel Duygu

50 GUZEL YASA

W K
Abrupa’'niy4

Turkwye!

Raporu, her Ulkeden 15 yasindan
blyUk bin kisiye telefonla veya yuz
yUze soru yontemiyle bir 6nceki

gun yasadiklari duygusal durumlarin
sorulmasiyla ortaya ¢ikmis. Verilen
yanitlarla olusturulan rapor, ilging
sonuglaryla dikkat gekiyor. Buna
gore ankete katilan ve bir dnceki
gun sinirlenme duygusu yasayanlarin
Ulkelere gére oranlarinda Lubnan
ylzde 49 ile birinci, Turkiye ylzde
48 ile ikinci sirada yer aliyor. Bu iki
Ulkeyi, Ermenistan ve Irak ylzde 46,
Afganistan ylzde 41 ile takip ediyor.

En sakin iilke: Finlandiya

Bir dnceki guin kizginlik hissi
yasayanlarin en az oldugu Ulke ise
yUzde 5 ile Finlandiya. Bu Ulkeyi
Mauritius’da yasayanlar ve Estonyalilar
ylzde 6, Portekiz ve Hollandalilar ise
ylzde 8 ile takip ediyor.

Tiirkiye, “iiziintii” ve “stres”
kategorisinde de ilk 3'te

Anketten bir gin 6énce Gzuntd hissi
yasayanlar siralamasinda ise TUrkiye,
“Uz0cUdur” ki, yine ilk siralarda yer
aliyor. Uziint(i siralamasinda Afganistan
yUzde 61 ile ik sirada gelirken, Libnan

yUzde 56 ile ikinci, Turkiye yluzde

49 ile GgUncU sirada bulunuyor. En

az UzUntd yasan Ulkeler ise Kosova,
Tayvan ve Singapur olarak siralaniyor.
Galismada stres konusunda da benzer
sonuglara ulagildi. Bu duyguda da
siraslyla Afganistan, LUbnan ve TUrkiye
dunyada ilk U¢ sirayl paylagiyor.

Bir dnceki glin ‘zevk’ duygusunu
tadanlar listesinde ise Turkiye epey
gerilerde kaldl. izlanda ve Paraguaylilar
yUzde 89 ile zevk duygusunu en

¢cok yasayanlar olurken, bu duyguyu
Afganistan ve LUbnan’in ardindan en
az yasayan Ulkenin Turkiye oldugu
gorUltyor. Buna gore bir dnceki giin
zevk alanlarin orani Afganistan ve
LUbnan’da yUzde 20, Turkiye'de ise
ylzde 33.

‘Din ¢ok guldiniz mi?’ sorusuna
verilen yanitlarda ise TUrkiye ylzde
36 ile Afganistan’in ardindan bu
soruya olumlu yanit veren en dusuk
Ulke oldu. Bu siralamada LUbnan
Uglincu sirada yer aldi. En ¢ok gulen
Ulke vatandaslarinin ise Honduras,
Endonezya ve Panama oldugu tespit
edildi. Kaynak: https://www.gallup.com/

Sirekli endiseli bir haliniz mi
var? Belirsizlik sizi huzursuz
mu ediyor? Aslinda belirsizlik
durumlarinda, sonucun
olumsuz oldugu kadar olumlu
olmasi da muhtemeldir. Ancak
arastirmalar belirsizlikten
rahatsiz olan insanlarin,

kétl veya en kdtlt durum
senaryolarina odaklanma
egiliminde olduklarini
gOsteriyor.

Bu kisilere neden bu tir bir “felaket”le
mesgul olduklar soruldugunda,

iki aciklama sunuyorlar. Birincisi;
endiselenmek, en kétl senaryonun
gerceklesmesini azaltabilecek veya
Onleyebilecek ¢éztimler bulmalarina
yardimci oluyor.

ikinci aciklama ise bu kisilerin

ini.psikolojik ve duygusal
L bir olay veya sonuca
malari. Ancak bu

oldugu gibi, bu davranislarin patoloji
alanina kaymasini engelleyen unsurlar
denge ve iimlliktir. Her glin saatlerce
yaptiginiz secgimlerin sonucu hakkinda
endiseleniyorsaniz, bu zamanin blyik
bir kismi veya tamami muhtemelen
hayatinizin geri kalanina miidahale
ediyor ve belki de bakis acilarinizi ve
davraniglarinizi garpitiyordur.

Peki insanlar dengeyi nasil saglayabilir
ve bir belirsizlik 6lgislyle nasil rahat
edebilir? Farkindalik egitimi bu konuda
faydali olabilir. Endise tamamen
gelecekle ilgilidir. Anin icinde olmak
ve farkindaligin bir bileseni olan ani
kucaklamaksa, ne olabilecegi ya da
olmayacagi konusunda endiselenmeyi
engelleyebilir. Farkindalik ayni
zamanda insanlarin zihinlerinin
yararsiz endiselerle mesgul oldugunu
fark etmelerine ve bu endiseleri
artirma egiliminde olan davranislari
isaretlemelerine yardimci olabilir.

Belirsizligi yonetmek konusunda
baska bir yaklasimsa; zihni baska bir
seyle dagitmak. Beyin, zamanimizi
ne icin harcadigimiza bagl olarak her
zaman yeni sinirsel baglantilar kuruyor
veya mevcut olanlar guiglendiriyor.
Beyni endiselerden uzaklastiran,
arkadaslarla konusmak, muzik
dinlemek, biraz egzersiz yapmak,
favori bir yemek pisirmek veya komik
bir sov izlemek gibi daha mutlu, daha
saglikll distince kaliplarini tesvik
eden aktivitelerle mesgul etmek,
zihninizi mesgul edebilir. Aksi halde
beyninizin belirsizlikle beslenen kaygi
durumlarina saplanip kalabilir.

Kaynak: https.//medium.com
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Vs

Omrii uzatan formiil:
Amac edinmek

“Insani hayatta tutan en énemli
sey acaba nedir”, diye hi¢
distndinuz mu? Arastirmalar,
bu sorunun yanitinin “amac
edinmek” oldugunu gdsteriyor.
Veriler, yasamda daha yuksek
amaglara sahip kigilerin daha
dusUtk 6lum riskine sahip
olabilecegini ortaya koyuyor.

ABD’de yapilan bir arastirmaya gore,
her sabah yataktan kalkmak icin bir
sebep bulmak, émri uzatiyor. Bir
kisinin hayatindaki yon ve hedefleri

ne dlglde algiladigi olarak tanimlanan
“amag”, son yillarda ¢ok sayida

saglik yarari ile iligkilendiriliyor. Buna,
gelismis fiziksel islevsellik, daha disuk
kardiyovaskuler hastalik riski ve daha
dusUk bilissel gerileme riski de dahil.

Arastirmacilar, hayatta bir amaca sahip
olmanin ortalama olarak birgok saglik
sonucunu iyilestirdigi ifade ediyor. Son
olarak Boston Universitesi'nde yapilan
bir arastirma amacin tUm nedenlere
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bagl élumleri azaltma Uzerindeki
etkisinin cinsiyet ve etnik kbkenden
bagimsiz olarak devam ettigini buldu.
Aragtirmada, 50 yas ve Ustl 13 binden
fazla katiimci arasinda kisisel olarak
bildirilen bir amag¢ duygusu, refah

ve mutlulugun farkl yonlerini dlgen
Psikolojik lyi Olus Olgekleri ile analiz
edildi. Bu arada, 2006-2008 yillari
arasinda baglayan ve sekiz yilik dénemi
kapsayan 6lUm riski de degerlendirildi.

Amaciniz varsa sanshisimiz
Genel olarak, en ylUksek amag
duygusuna sahip insanlar, gdzlemlenen
en dUsUk amag¢ duygusuna sahip
olanlara (%36,5) kiyasla en dusik
Olum riskini (%15,2) sergilediler.
Arastirmacilar ayrica, saglgr etkiledigi
bilinen sosyoekonomik durum, diger
demografik 6zellikler, temel fiziksel
saglik ve depresyon gibi ek faktorlerle
ilgili verileri toplayacaklarindan da
emindi. Bu faktorlerdeki artisin, daha
yUksek bir amag¢ duygusundaki
artiglarla da iligkili oldugunu kegfettiler.

Bununla birlikte sonuglar, kadinlarin
amaglarini bulma konusunda

erkeklerden biraz daha iyi oldugunu
dusundurtyor. Arastirmacilar,

kadinlar arasinda gézlemlenen daha
guclUu amag-olum iligkisinin, saglik
hizmetlerinin kullanimindaki cinsiyet
farkliliklarindan kaynaklanabilecegi
gortsunde. Veriler, erkeklerin

sosyal norm nedeniyle gerekli

saglik hizmetlerini yetersiz kullanma
egiliminde oldugunu gosteriyor.
Bununla birlikte, bu konuda net bir
veriye ulasabilmek icin cinsiyet farkinin
altinda yatan mekanizmalari inceleyen
arastirmalara ihtiyag var tabi.

Amacin sagdlik Uzerindeki etkileri
yalnizca zihnimizde ve biyolojimizde
isleyen streclerle agiklanamaz

elbette. Psikolojik faktdrin sosyal
dinyamizla nasll etkilesime girdigini ve
nihayetinde sagligimizi nasil etkiledigini
distinmemiz de gerekiyor. Iste tim bu
nedenlerle arastirmacilar ileriye dénuk
olarak, bu bulgularin saglik ve esenligi
ivilestirmeye yonelik gelecekteki
politikalarin ve planlarin olusturuimasina
yardimci olabilecegini umuyor.

Kaynak: studyfinds.org

Instagram, TikTok, Facebook,

Twitter ve WhatsApp gibi platformlar,
COVID-19 salgininin getirdigi kilittenme
ve iletisim kisitlamalari ddnemlerinde
diger bireylerle baglantida oldugumuzu
hissetmemizi sagladi. Birgok kisi
yasadigi, kaygi, glvensizlik ve
umutsuzluk duygularina yol agcan
pandemiyle ilgili stresten belki de
platformlar sayesinde uzaklast!.

Ancak sosyal medyayi kullanmanin
dezavantajlar da oldukc¢a fazla. Yogun
kullanim, bagimlilik yapici davraniglarla
sonuclanabiliyor. Komplo teorileri ve
yalan haberler de sosyal medyada
kontrolstz bir sekilde yayilip kaygiyi
artirabiliyor.

Sosyal medya kullanim tard ve
suresinin nasll bir etkide bulundugunu
6grenmek isteyen Aimanya’daki Ruhr-
Universitat Bochum’un Ruh Sagligi
Arastirma ve Tedavi Merkezi’'ndeki
arastirmacilar, deneysel bir ¢calismaya

Her gun sosyal medyada

30 dakika daha az takilir ve
egzersiz yapmaya daha fazla
zaman ayirirsaniz, zihinsel
sagliginiz buytk olgtde
gelisecektir. Bu sadece bir
iddia degil.

imza attilar. 642 katiimciyla
gergeklestirilen galismada dort grup ele
alindi. Birinci grup, iki haftalik midahale
sUresi boyunca sadece gunlik sosyal
medya kullanimlarini 30 dakika azaltti.

ikinci grup, dnceki arastirmalar fiziksel
egzersizin ruh halini iyilestirebilecegini
ve depresyon semptomlarini
azaltabilecegini gosterdiginden, sosyal
medyay! normal sekilde kullanmaya
devam ederken gunlik fiziksel
aktivitelerini 30 dakika artirdi.

Uctincti grup, sosyal medya kullanimini
azaltirken fiziksel aktiviteyi artirdi.
Mudahale stresi boyunca, kontrol
grubunun davranisi ise degismedi.

Arastirma sonucglart

Katilimcillar, iki haftallk midahale
asamasindan 6nce, sirasinda ve
sonrasindaki alti aya kadar, sosyal
medya kullanimlarinin sdresi,
yogunlugu ve duygusal énemi, fiziksel
aktiviteleri, hayattan memnuniyetleri,
6znel mutluluk duygular hakkinda
cevrimici anketlere yanit verdiler.
Bulgular, hem her giin sosyal medyada
gegirilen sureyi azaltmanin hem de
fiziksel aktiviteyi artirmanin insanlarin
refahi Uzerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugunu acikga gosterdi. Ozellikle

iki mtdahalenin kombinasyonu,
kisinin yasamdan aldigi doyumu ve
6znel mutluluk duygusunu artinyor ve
depresif belirtileri azaltiyor.

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

Genetigimizin yaslanma seklimizi nasil
etkiledigine dair pek ¢cok arastirma
var. Ozellikle yakin bir tarihte yapilan
bir arastirma yaslandik¢a ve yaslanma
hastaliklarina yatkin hale geldikce
DNA’larimizdaki bireysel farkhliklarin
daha az 6nemli oldugunu gdsteriyor.
Peki bu nasil mi oluyor? iste cevabi.

Yaklasik 20 bin insan geni tzerinde
yapllan bir calismada arastirmacilar,
yaslanma ve cevresel etkilerin,
sahip oldugumuz genlerin gogunun
ifade profillerini etkilemede genetik
varyasyondan ¢cok daha 6énemli
oldugunu buldular. S6z konusu
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calismanin bulgular yasl insanlarda
belirli doku turlerinin DNA’dan

¢ok yaslanmanin kendisinden ve
cevresel faktérlerden etkilendigi fikrini
destekliyor.

Yaslandikca genlerin etkisi azaliyor
California Berkeley Universitesi’nden
Dr. Peter Sudmant, “Neredeyse tim
yaygin insan hastaliklarn yaslanma
hastaliklaridir: Alzheimer, kanserler,
kalp hastaligi, diyabet” diyor. insanlari
bu hastaliklara yatkin hale getiren
genetik varyantlari belirlemek icin
muazzam bir ¢alisma yapildi. Bunun
sonucunda elde edilen bulgu; aslinda

yaslandikca, genlerin daha az é6nemli
oldugu. Bunu daha iyi anlayabilmek
icin Dr. Sudmant’in agiklamasina

bir g6z atalim: “Gengken devreye
giren genler, evrim tarafindan daha
fazla kisitlaniyor ¢ciinkl Gremek

adina hayatta kalmamizi saglamak
icin kritik 6neme sahipken, Gireme
¢agina ulastiktan sonra ortaya gikan
genler daha az evrimsel baski altinda.
Hayatinizin ilk déneminde aciga ¢ikan
genlerin sadece en iyileri hayatta kalir”
diyerek acikliyor.

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

Protein seviyeniz
yasinizi ele veriyor

Yasinizi tahmin etmeye ¢alisan biri, durugunuz ile gdzlerinizin ve dudaklarinizin kenarlarindan
herhangi bir kinsikligin ¢ikip ¢cikmadigi gibi detaylara odaklanir.

Ancak Stanford Universitesi Tip
Fakdltesi bilim insanlarindan olusan bir
ekip, yasinizi tahmin etmek igin nasil
gorinddgunizy bilmek zorunda degil.
Bunun yerine, biraz uzun stirse de,
sadece bir tUr fizyolojik saati izleyerek,
yani kaninizda dolagan 373 proteinin
seviyesine bakarak yasinizi sdyleyebilir.

Kandaki belirli proteinleri dlgmenin bir
kisinin saglik durumu hakkinda bilgi
verebilecedi uzun zamandir biliniyor.
Ancak pek ¢ok farkli protein seviyesinin
ilerleyen yagla birlikte belirgin bir sekilde
degismesi ilk kez ortaya konuyor.
Baslangi¢ olarak, ekip 18 ila 95 yaslar
arasindaki 4 bin 263 kisiden alinan kan
numunelerinin plazmasindaki 3.000 ayr
protein seviyesini 6l¢tu. Bin 379 protein
seviyesinin bir kisinin yagiyla birlikte

Kalca kingi
riskini nasil
azaltabilirsiniz?

« Yurlyus ile birlikte agirliklar ve bantlarla
direng egzersizi yaparak kemikleri
glclendirebilirsiniz.

«Yasiniz ilerlemeden denge pratigi
saglayacak yoga, tai chi gibi egzersizleri
yapabilir, tek ayak Gzerinde durma
calismalarini deneyebilirsiniz.

« D vitamini ve kalsiyum almayi ihmal
etmeyin. Bunun icin 6ncelikle saglikli
gidalari tercih edin, yeterli gelmiyorsa
takviye alabilirsiniz.

+ Kemik dokularinin yeniden yapilanmasini
geciktirdigi ve komplikasyon riskini
artirdigi icin sigara icmemeye dikkat edin.
- Zamani geldiginde g6z muayenesini
ihmal etmeyin. Bu diisme riskinizi
azaltacaktir.

« Evinizdeki halilarin kaymadigindan ve

6nemli dlgUde degistigini buldular.
Ayrica, katilimcilann yasini daha dogru
bir sekilde tahmin edebilen protein
sayisini 373’e ¢ikardilar. Arastirmacilar,
ani bir sigrama veya disus yapmadan
Once protein seviyelerinin yillarca sabit
kaldigini da buldular. Bu dramatik
degisikliklerin 34, 60 ve 78 yaslarinda
bircok proteinde meydana geldigi fark
edildi. Biyolojik programlamadaki bu ani
degisiklik, bu degisikliklere ve bunlarin
yavaslatilip yavaslatlamayacagdina,
durdurulup durdurulamayacagina ve
hatta tersine gevrilebilecegine dair
degerli bilgiler saglamaya yardimci
olabilir. Bununla birlikte yaslanma
strecinde istenmeyen sonuglara neden
olabilecek bazi ilaglarin yan etkilerinin
degerlendiriimesini de kolaylastirabilir.
Kaynak: https://medium.com

uclarinin kivrik olmadigindan emin
olun. Elektrik kablolari acik alanda
olmasin. Ayaginiza takilabilecek

her seyi ortadan kaldirmaya dikkat
edin. Ayni sekilde zeminlerin

kaygan olmamasi da ¢cok dnemli.
Merdivenlerin her iki tarafina korkuluk
yerlestirebilirsiniz.

« Saglk kontrollerinizi diizenli olarak
yaptirin, kemik yogunlugu testlerini
ihmal etmeyin.

- Diyabetiniz veya besin emilimini
olumsuz etkileyen ¢olyak gibi

bir durumunuz varsa yuksek risk
altindasiniz demektir. Tibbi bir durum
icin kronik steroid kullananlar da yiiksek
risk altindadir. Bu nedenle bir saglik
uzmanina danismayi ihmal etmeyin.
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Bagsarmun piif noktast

Cocuk mu ebeveyn mi?
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Her anne baba ¢ocuklarinin
en iyi sekilde bUyUmesini ve
harika iglere imza atmasini
ister. Bir cocugun gelisimini
etkileyen bircok faktor
vardir ancak ebeveynlik ile
ilgili olanlar kesinlikle en
dnemlilerindendir.

Kesin bir recetesi olmasa da
arastirmalar, basarill gocuklar yetistiren
ebeveynlerin bazi ortak dzellikleri
oldugunu belirtiyor. iste cocugunuzu
yetistirirken size 6rnek olusturabilecek
o Ozellikler:

/" Cocuklari ile ilgili ylksek beklentilere
sahip olan ebeveynlerin gelirleri ve
diger varliklari ne olursa olsun onlari

bu hedef dogrultusunda yoénettikleri ve
basaril olduklarr gorilUyor.

/" Ebeveynlerin, cocuklarin kolay veya
orta derecede zor gorevlerde liderligi
almasina izin vermeleri de bir diger
ortak 6zellik.

/" Ayrica onlara mutlaka yaslarina
uygun ev igleri yaptirirlar.

/ Cocuklarina sosyal beceriler
ogretme egilimindedirler.

/ Cocuklarina erken yasta matematik
Ogretmeye Gnem verirler. Arastirmalar
da matematik becerilerini erken
gelistirmenin buyUk bir avantaja
dénusebilecegini gdsteriyor.

/ Birbirleriyle saglikli iligkiler kurarlar.
Catisma icindeki ailelerdeki cocuklar,
bosanmis olsa bile iyi geginen
ebeveynlerin cocuklarindan daha kétu
durumda olmaya yatkindir.

v/ Cocuklaryla bir iliski gelistirme
egilimindedirler. ik (g yillarnda

iyi ilgi gbren gocuklarin yalnizca
gocukluklarinda akademik basari
saglamakla kalmadiklari 30’lu
yaslarinda daha saglikli iliskilere ve
kariyere sahip olduklari gdzleniyor.

/" Basaril gocuklarin ebeveynleri
genellikle daha az streslidirler.

Bir ebeveyn bitkin veya hisrana
ugramissa, bu duygusal durum
cocuklara da gegebilir.

v/ Gocuklarini basarisizliktan kaginmak
yerine gabaya deger vermeye
yonlendirirler. Bagari icin cabalamak,
akillr veya yetenekli olma duygusunu
sUrddrmenin bir yolu haline gelir.

/ Gocuklarinin basarisiz olmasina da
izin verme egilimindedirler. Onemli olan
yolu ¢ocuga hazirlamak degil, cocugu
yola hazirlamaktir.

/" Bu ebeveynler “otoriter” veya “izin
verici” olmaktan gok “yetkili"dirler.
Yetkili olmak, ebeveynin ¢cocugu
rasyonel bir sekilde yonlendirmeye
¢alismasi anlamina gelir.

/" “Cesaret” 6gretme egilimindedirler.
Cocuklara yaratmak istedikleri bir
gelecegdi hayal etmeyi ve ona bagl
kalmayi dgretirler.

/" Psikolojik kontrol yerine davranigsal
kontrol uygularlar. Anne-babalarini
daha az kontrolcl ve daha fazla ilgili
olarak algilayan insanlar, muhtemelen
daha mutlu olacaklardrr.

/ lyi beslenmenin ve yeme
aliskanliklarinin éneminin farkindadirlar.

/" Catismayla karsilastiklarinda,
¢ocuklarinin éntinde adil bir sekilde
savagma egilimindedirler. Bu sayede
cocuklar daha iyi sosyal beceriler,
6zglven ve duygusal glvenlik
ogrenirler.

/ Gocuklarinin karar vermesine izin
verme egilimindedirler.

/ Cocuklarina kendini kontrol etmeyi
6gretme egilimindedirler. Cocugunuz
iyi bir 6zdenetim duygusuna sahipse,
saglikli, zengin ve glvenli olma olasilig
daha yUksektir.

/ Gocuklarina kitap okumaya
egilimlidirler.

/" Basarill cocuklarin annelerinin
genellikle ¢alisan kadinlar oldugu

da ortaya konan bagka bir ortak
Ozellik. Arastirmalar, ¢aligan annelerin
kizlarinin daha uzun stire okula gittigini,
denetleyici bir rolde bir ise sahip olma
olasiliklarinin daha yUksek oldugunu
ortaya koyuyor. Erkek ¢ocuklarnnin ise
ev igleri ve cocuk bakimina daha fazla
katkida bulunduklar gozleniyor.

Kaynak: https://www.businessinsider.com
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Evcil Dostlar

Kedileri
“Okumanin”
yollar

Kediler, gizemli ve mesafeli
olmakla taninirlar. Bir kedinin
yUzU ¢ekici veya duruma
gbre huysuz gorunebilir...

Kafa ¢carpma ve isaretleme
ilgilendikleri veya sevdikleri insanlarla
kediler genellikle parmaklarini uzatarak
veya kafalarini pacalara surtinerek
baglanti kurarlar. Bunun iki ilging
nedeni var; birincisi, arkalarinda yanak
bezlerinden salgilanan feromonlari
birakarak sizi kendilerininmis gibi
isaretlerler. ikincisi, sizi aragtirmaya
deger bulurlarsa, diger hayvanlarla olan
etkilesimleriniz hakkinda koku alma
bilgisi toplamis olurlar.

Kuslar sandigimizdan *

daha zeki

Iste arastirmalar ve o muhtesem
kuslar:

Alex adindaki papagani muhtemelen
duymussunuzdur. Sadece
tekrarlamakla kalmayip ne anlama
geldiklerini biliyormus gibi goriinen
Alex, nesneleri renk ve boyuta gére
kategorize ederek yaklasik 150 kelime
6grendi. Snowball adli kakadu da en az
Alex kadar zeki ve UnlU. Pop sarkilarnin
ritmine ayak uydurma yetenegiyle
YouTube’da taninan bu kus, 14 farkli
dans hareketi yapiyor. Davranislarini
inceleyen arastirmacilar, bu hareketlerin
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olabilir mi? 1
“'-\_ k

Snowball ile dans ederken yalnizca
kafa sallama ve el sallama egiliminde
olan sahibinden kopyalanmak yerine
kus tarafindan kendiliginden Uretildigini
belirtiyorlar. Psikologlar, mtzige
hareketle karsilik vermenin sofistike bir
davranis bigimi oldugunu dustnurler ve
bir papaganin bunu yapmasi gercekten
ilgi cekici.

2021’de yayinlanan bir arastirma ise
Sidney’de uzun stredir sehrin atilan
yiyeceklerini yiyen kakadularin sadece
firsatgi bir sekilde ¢op toplamakla

Mirlamak

Mirlama sadece saf mutlulugun bir
isareti degildir. Tehlikedeki kediler de
mirlayabilir. Bazi uzmanlar, bir kedinin
zor anlarda kendilerini rahatlatmak
icin rahatlatici bir ses ¢ikarabilecegini,
mirlamanin iyilestirici &zelliklere sahip
olabilecegini savunuyorlar. Nefes alip
verirken mirlama meydana gelir ve
20 ila 150 HerzZ’lik bir ugultu ortaya
¢lkar. Kedilerin bunu tam olarak nasil
yaptiklari belirsizligini koruyor.

Buyiklar

Biyiklari, kediye dokundugu her sey
hakkinda bilgi saglayan 100 ila 200
sinir hicresine sahip dzel organlardir.
Biyik bir kedinin ruh haline de isaret
eder. Bir kedi rahatladiginda, ytzinun
yan tarafindan disan ¢ikar. Mutlu veya
heyecanli oldugunda, érnegin nazikge
oksanirken, siki bir kUgUk zevk yayi ile
ileriye dogru isaret eder. Biyik, alarma
gectiginde bir kedinin yUzine dogru
hareket eder.

Kuslar acaba ne kadar zeki
olabilir? Yapilan gézlemler

ve arastirmalar, 6zellikle
kargagillerin ve papaganlarin
bilissel yetilerinin oldukca fazla
oldugunu gdsteriyor.

kalmayip, kutular agip icerideki
yiyeceklere ulasmak icin karmasik
manevralar kullandiklarini ortaya
koyuyor. Agir kapaklarin ters gevrilmesi,
kapagin aciimasindan ¢op kutusunun
kenarlarinda dolagsmaya kadar bir dizi
adim gerektirir. Kuslarin sadece kuglk
bir kisminin bu sUrecte ustalastigi
gorultyor. Teknik, farkl mahalleler
arasinda farklilik gdsteriyor ve bilim
insanlar, kakadular arkadaslarini
gdzlemledikge, konuma 6zgu huylarin
gelismesiyle, kuslarin digerlerinden
¢copleri nasil yagmalayacaklarini
6grendikleri sonucuna vardilar.

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

Kaynak: https://www.smithsonianmag.com/

Bir dostla
yas almak

Evcil bir can yoldas! ile yasamanin

verdigi keyif paha bicilemez.

Kdpekler, hayata neseden fazlasini
katiyor. Deneysel arastirmalar, evcil

hayvanlarin psikolojik ve fiziksel
esenlik sagladiklarini gosteriyor.

Oncelikle iyi arkadaglar. Otesi de var;
koépekler yurldyuse ¢ikmak ve oyun
oynamak gibi aktivitelerle bireyi zinde
tutuyor. Sabah erken kalkmak icin,
disar ¢ikip hareket etmek icin yalnizca
harika bir yol arkadasi degil ayni
zamanda harika bir vesile kopekler. Her
guin onlarla yapacaginiz sadece birkag
kisa yUrtyUs sayesinde fiziksel olarak
daha aktif olacaksiniz. Bir kopege
sahip olmak, en basta é&mrl uzatiyor.

Stresli durumlarda, bir evcil hayvanin
varligr viicudumuzun dogal fizyolojik
tepkisini azaltiyor, kan basincini ve kalp
atis hizini dUsurdyor. Bireyi daha mutlu
ve saglikll tutan evcil hayvanlar, kronik
veya olumcul bir hastalikla basa ¢ikmak
gibi stresli yasam deneyimlerinin
olumsuz etkilerini tamponlamaya
yardimci oluyor.

Kopek sahibi olmak yalnizigi azaltiyor.
Kopekler mutlak ve kosulsuz sevgi
sagliyor. Sizi her gérdiginde
mutlulugunu ifade eden bu harika
canlilar sayesinde yeni arkadasliklar
tesis etmek kolaylasiyor. Arastirmalar

evcil hayvan sahiplerinin komsularini
tanima oraninin yuksek oldugunu
gosteriyor. Kdpek sahiplerinin,
sosyalleserek tanistiklan diger kisilerle
arkadas olma olasiliginin diger evcil
hayvan sahiplerinden yuksek oldugu
biliniyor.

DUnya capinda 3 milyondan

fazla katilimci Uzerinde yapilan bir
arastirmanin ilging sonuclari bulunuyor;
kdpek sahiplerinin 8lum riskinde
%24’luk bir azalma oldugunu, hatta
daha 6nce kalp krizi veya inme
gecirmis olanlar icin %31’lik bir dists
oldugunu, kdpek sahiplerinin, blyuk
bir kardiyovaskuler olay gegirdikten
sonra kdpekleri olmayanlara gore
daha iyi saglik sonuclari elde ettiklerini
goruyoruz.

Tyi giinde kotii giinde

Yaglanma, yasam déngusunun dogal
ve kacinlimaz parcgasl. Irksal farkliliklar
olsa da kdpeklerde 7 ile 11 yaglar arasi
yasliik dénemi. Fiziksel gérinumlerinde
belirgin bir farklilik clusmasa ve
enerjilerinde fark edilebilir bir disus

yasanmasa da sevgili dostlarmiz,
yetiskinlik dénemini geride birakip
kendilerini bekleyen yeni devreye adim
atarlar. Yasamlarinin énceki streclerine
oranla daha az hareket ederler, isitme
ve gorme yetenekleri eskisi kadar iyi
olmaz, digleri eski gicunu kaybeder,
cigneme gereksinimleri degismeye
baslar, bagisiklik sistemleri zayiflar,

baz hastaliklara karsi yatkinliklari

artar, derilerinde et benleri ¢ikip

gitgide ¢ogalir, acik renkli bir derisi
varsa kararmaya, koyu renk tlyleri
beyazlamaya baglar ve kimi zaman da
bunama gdérulebilir. Yine de yasliik
sUreclerinde oldukga konforlu, mutlu ve
saglikli olabilirler. Onlara altin ¢aglarinda
destek olmak i¢in bakim planlarinda
degisikliklere gidebiliriz. Beslenmelerine
dikkat edip intiyaglan dogrultusunda
bir diyet uygulayabiliriz. Egzersize
ihtiyaclar oldugunu unutmadan
rutinlerini ayarlayabiliriz. Dlzenli
veteriner kontroline gdturebiliriz. Cilt
ve tly temizlikleri icin daha 6zenli

olup daha derinlemesine temizlikler
yapabiliriz.

Kaynak: https.//medium.com/illumination/
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etmek icin yaratilmistir
ancak agiri kullanimdan
da yipranabilir. Amaciniz
uzun ve saglikh bir
yasamsa, kendinize fazla
yuklenmeyin.
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Az
karar...

“Maraton” kelimesinin kékenini hic merak
ettiniz mi? Efsaneye gore, bir haberci olan
Philippides’in, Atinalilarin isgalci Perslere
kars| kazandigi zaferin haberini vermek igin
Maraton Savasi’ndan yaklasik 42 kilometre
uzaktaki Atina’ya kadar kostugunu anlatir.
Atina’ya varan Philippides, “Sevinin,
kazandik!” der ve sonra diserek 6lUr.

Peki fiziksel aktivitenin ne kadari yeterli ne
kadari fazladir ve dogrusu bunu ne kadar
yapmaktir? Iste cevaplar.

Gecen yil, Mayo Clinic Proceedings
dergisindeki arastirma, haftalik egzersiz

ve 6lum oranlari arasindaki baglantilari
inceledi. Yaklasik 9 bin yetigkinden

alinan uzun vadeli verileri kullanan
calisma, toplam haftalik egzersiz siresi

ile kardiyovaskuler ve tim nedenlere

bagh 6lim riski arasinda “U seklinde

bir iliski” buldu. Bu ne demek derseniz;
yuksek hacimli haftalik spor (kardiyo
egzersizi, top sporlari, agirlik kaldirma vb)
baslangicta 6lum riskinde buyuk bir dislse
yol acarken, bu faydalar strekli ayni
yuksek tempoda egzersiz yapan kisilerde
gerilemeye basladi. Haftada 4-5 saatten
fazla egzersiz yapanlarin 6lim riskleri
egzersiz yapmayanlara gore hala ¢cok daha
dislk olsa da daha 6l¢ult bir yaklagim
benimseyenler kadar basarili olamadiklari
goralda.

2015 yilinda, ayni arastirma grubu
kosucular arasinda benzer bir aragtirma
yapmistl. Haftada 60 dakika ile 2-4 saat
arasinda kosanlar en distk 6lium oranlarina
sahipti ancak daha fazla kosanlar arasinda
faydalar azalmaya basladi. Oyle ki,

haftada 4 veya daha fazla saatte en az

11 kilometre hizla kosanlar, hic kosmayan
hareketsiz yetiskinlerle ayni 6lim oranlarina
sahipti. Calisma ekibi, “Uzun sireli

yorucu dayaniklilik egzersizi, kalbin ve
blyik arterlerin patolojik olarak yeniden
sekillenmesine neden olabilir” diye yazdi.

Kaynak: https://medium.com/

Daha hareketli ve saglikli bir
hayat icin kosmak istiyorsunuz
ama bel agrilariniz buna engel
mi oluyor? Aslinda bunun
dnUne gegcmenin birkag basit
yontemi var. Yapacaginiz

bazi basit egzersizlerle etkili
sonuglar alabilirsiniz.

Kosu performansinizi ve bel agrinizi
iyilestirmeyi saglayacak olan egzersiz
program icin her giin birkac dakikanizi
ayirmaniz yeter. Ancak birka¢ temel
kurall hatirlatalim. Bu program,
kesinlikle egzersizi zorlastirabilecek
blyUk yaralanmalar veya kronik
kosullardan uzak olanlar igindir. Lutfen
durum tespiti yapin ve saglikla ilgili
komplikasyonlar gézden gegirerek bu
hareketlerin size uygun oldugundan
emin olun.lkincisi, bunun tek seferlik bir
program olmadigini unutmayin. Etkili
sirt agrisi yonetimi, tutarlilik gerektirir.
En iyi sonuglari istiyorsaniz, bu kisa
programi gunlik olarak tamamlamak
icin elinizden gelenin en iyisini yapin.
Hazirsaniz baslayalim!

1- Bel Esnetme + Uzatma

Bir sandalyenin arkasina gegin ve
ellerinizi omuz hizasinda acgarak sirt
dayama kisminin Uzerine tutunun.
Bunu, ellerinizi bir duvara koyarak da
yapabilirsiniz. Dirseklerinizi blikmeden
geriye dogru uzaklasin. Ardindan,
kollarinizi dUz tutarken gdgsunizl yere
dogdru indirin. Belinizi uzatabileceginiz
bir noktaya kadar gerinmeye

calisin. Hareketi her biri 3 saniyelik
duraklamalarla 5-8 kez tekrarlayin.

2- Uzanarak Dizleri Giiclendirme
Dizleriniz yaklasik 90 derece bukull
olarak sirt Gstl uzanin. Ardindan,
ellerinizi basinizin arkasina koyun ve
dizlerinizi yavasca bir yandan diger
yana sallayin. Once kiicik bir hareket
araligiyla baglayin ve isindikga her
tekrann uzunlugunu kademeli olarak
artinn. Bu, bel ve ayni zamanda pelvis
yoluyla hareket elde etmenin etkili bir
yoludur. Hareketi 5-8 kere tekrar edin.

3- Oturarak Dizleri Giiclendirme
Yerde dik bir sekilde oturun ve dizinizi
90 derece kirarak bacaklarinizi
yavasga arkaya dogru havalandirin.
Gerektiginde destek icin ellerinizi

bel agnisini giderecek

4 sihirli™
hareket

kullanin. Kendinizi zorlanmig
hissetmiyorsaniz, gégsunizu
dizinize dogru indirerek hareketi
gUclendirebilirsiniz. Hareketi her yon
icin 5-8 kez tekrarlayin.

4- Bear Plank Hareketi

Klasik bir plank hareketinde oldugu
gibi ellerinizin ve dizlerinizin Uzerinde
durun. Elleriniz omuzlarinizin altinda
olmali ve sirtiniz dtiz durmali. Nefes
verirken, diziniz kalga hizasina gelene
veya biraz daha yUksege gelene
kadar bir bacaginizi yavasga uzatin.
Bacaginiz yikselirken, gobeginizi
dUz tutun ve kareye benzer seklinizi
korudugunuzdan emin olun. Her tekrar
yaklasik 2-3 saniye strmelidir. Sakin
acele etmeyin. Uygulamayi her bir
bacak i¢in 10 kere yapabilirsiniz.

Hareketlilik kadar gl de sirt saglgi

icin dnemlidir. Bu hareketler saglikl bir
sirtin bu iki temel bilesenini gelistirmeye
yardimcl olabilir. Ayni zamanda ayak
biledi ve diz sagliginiza da fayda
saglayabilir. TUm bunlarsa daha

rahat ve agrisiz bir sekilde kosmanizi
beraberinde getirir.

Kaynak: https://medium.com/
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Oturdugunuz yerde yapin

Soleus sinavi

GuUn gegmiyor ki bir arastirma sonuglariyla bizi
sasirtmasin. Baldirdaki soleus kasini glglendirmenin
metabolik saghgi iyilestirmek icin neler yapabildigini
ortaya koyan arastirma da bunlardan biri.

Bu ilging arastirma, soleus kasi
sinavinin kan sekerinin diizenlenmesini
iyilestirmek igin egzersiz, kilo verme ve
aralikli orugtan daha etkili olabilecegini
gbsteriyor.

Houston Universitesi profesérlerinden
Marc Hamilton, bazal metabolik

hizi (BMR) gelistirmek icin en etkili
egzersizin ‘soleus sinavi’ oldugunu
soylUyor. Hamilton’in yaptidr arastirma,
soleus kasinin dogru sekilde
etkinlestirildiginde gelismis bir BMR'yi
surdUrebilecegini gosteriyor. Bu
sonug, kan sekerinin dizenlenmesini
iyilestirebilecegini ve egzersiz, kilo
verme ve aralkli orug gibi diger tim
yontemlerden daha etkili olabilecegini
ortaya koyuyor.

BMR’niz, viicudunuz temel yasam
surdUrme iglevlerini yerine getirirken
yaktiginiz kalori sayisidir. Vicudunuz,
acil enerji gereksinimlerine bagl olarak
kan sekerini veya yaglar yakmak igin
oksijen kullanir.
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Soleus, bacaginiz alt kisminin
arkasindaki buyuk kastir. Bu guglu kas,
kaval kemiginizin arkasindan uzanir ve
topuk kemiginize baglanir. Profesor
Hamilton’in arastirmasina gére dogru
sekilde etkinlestirildiginde soleus kasl,
BMR’nizi saatlerce yikseltebilir.

Soleus kasi glikojene ihtiyag duymaz,
yorulmadan saatlerce zahmetsizce
calisabilir. Profesér Hamilton, deneklere
bir glikoz icecedi icirerek ve takip eden
U¢ saat boyunca hayati fonksiyonlarini
Olgerek soleus sinavini test etti. Kan
glukozunun dalgalanmasinda %52’lik
bir iyilesme ve %60’a kadar daha az
insulin gereksinimi buldu.

Soleus kasl sinavi yapmak, 6gunler
arasindaki ddnemde normal yag
metabolizmasi hizini iki katina ¢ikardi.
Ayrica kandaki yag seviyelerini de
azaltti.

Soleus sinavi nasil yapilir?

» Ayaklariniz yere diiz basacak ve
kaslariniz gevseyecek sekilde oturun.
« Ayak parmaklarinizi yerde tutarak
topugunuzu kaldirin.

« Hareketinin zirvesindeyken topugu
serbest birakin ve tekrar yere koyun.

v/ Otururken yapilan ytriimeye
benzer bir hareket olan soleus
sinaviyla cok daha fazla enerji harcar
ve kas yorulmadigi igin uzun siire
bunu yapabilirsiniz.

v/ Profesér Hamilton, arastirmasini
Houston Universitesi'nde simdiye
kadar tamamlanan “en dnemli
calisma” olarak adlandinyor. Kesif,
glinimuzin uzun sire hareketsiz
kalma egilimimizin neden oldugu
cesitli saghk sorunlarini ¢cozmek icin
bir firsat olarak goruluyor.

v/ Cok fazla oturmak kalp hastaligi
riskini ve daha fazlasini artirir. DUsiik
metabolik hiza sahip olmak, diyabet,
prediyabet ve bunama gibi yasa
bagl metabolik hastaliklar agisindan
yuksek risk tasiyan kisiler icin
tehlikelidir.

v/ Profesér Hamilton, sinav
yontemiyle soleus egzersizinin
vicuttaki oksidatif metabolizmayi
yikseltmeye ve siirdlirmeye yarayan
en etkili yontem oldugunu ifade
ediyor. Gercekten dyleyse yapmasi
oldukga kolay olan bu hareketi
denemeye deger gorinlyor.

Cekirdek kaslar neden onemli?

Cekirdek kaslarimizi her giin
kullanmamiza ragmen, cogumuz
bunlarin ne kadar dnemli
oldugunun farkinda degiliz. Oysa
ki bircok kronik bel, boyun ve
sirt sorunlari zayif bir gcekirdekle
ilgilidir.

Core yani ¢ekirdek kaslar; i¢ uyluk,
hamstringler, kalga kaslari ve pelvik
taban dahil, gévdenin tim uzunlugu
boyunca, 6n ve arkada uzanan birgok
kastan olusur; bu kaslar durusumuzu
destekleyen dogal bir korse yaratir.
Guclu, dengeli gekirdek kaslar, durusun
korunmasina yardimci olur ve omurga
Uzerindeki yUkU azaltir. Zayif bir gekirdek
ise bel agrsi, kétl durus, zayif denge ve
kalkmakta zorluk anlamina gelir. Cekirdek
kaslari gelistirmek, yaralanmalara yol
acabilecek durus dengesizliklerini de
duzeltir. Gekirdek kaslarini gliglendirmek,
gunltik aktiviteleri kolaylikla yapmamizi
saglayan bir tUr fiziksel uygunluk olan
fonksiyonel zindelidi gelistirmek agisindan
bUylk fayda saglar. GUclU bir gekirdek
olusturmak iginse uygun egzersizlerle
dogrudan karin kaslarini hedeflemek
gerekiyor.

Core Giiclendiren Egzersizler

* Cekirdek kaslarini gliclendiren en
iyi egzersizlerden biri olarak goriilen
Plank, omuzlardan ayak parmaklarina
kadar viicudu diiz bir cizgide
tutmayi gerektirdiginden, rektus

(6n) karin kaslarindan obliklere

(yan karin) kadar cekirdegin tim
alanlarini kavrayarak gliclendiriyor.
Temel Plank hareketi icin 6nce sinav
poziyonu alin. Avug iglerinizden,
pelvis kaslarinizdan ve ayak parmak
uclarinizdan destek alarak basinizdan
topuklariniza kadar diiz bir cizgi
olusturun. Karin ve kalca kaslariniz
siki, boynunuz dogal pozisyonunda
olmali. Dengenizi sagladiktan sonra
karin kaslarinizi aktif tutmaya devam
ederek 30 - 90 saniye arasinda bu
pozisyonda bekleyin.

* Bir diger popliler ¢ekirdek
antrenmani ise 6n ¢ekirdek
dayanikhhgini gelistirmek icin
dnerilen Olii Bécek hareketi. Sirt {istii
yatip bacaklarinizi havaya kaldirin ve
ardindan dizlerinizi, bacaklarinizin
alt kismi yere paralel olacak sekilde
kirin. Kollarinizi da yukari dogru
uzatmalisiniz. Sonra bir bacaginizi

yavasca yere, bir kolunuzu da
basinizin Gizerine indirin. Uzuvlarinizi
orijinal konumuna getirin, ardindan
ayni hareketi karsi kol ve bacak ile
yapin. 30 saniyelik ¢ set uygulayin.

* 90° Statik Tutma hareketi de
cekirdek kaslari guiglendiren 6nemli
hareketlerden. Sirt (istii yatarken
dizlerinizi 90 derece yukari kaldirin
ve ellerinizi dizlerinizin lzerine
koyun. Bacaklariniz direnirken
dizlerinizi olabildigince sert bir
sekilde itin. Mimkiin oldugu
kadar zorladiginizdan emin olun.
Her birini 20 saniye tutarak Ug¢ set
gerceklestirin.

iki kiiciik bir hatirlatma:

* Bu hareketleri yaparken

squat ve deadlift gibi agirliklari
kullanmak, cekirdek kaslari daha da
gulclendiriyor.

* Haftada iki ila U¢ kez ¢cekirdek
gliclendirme egzersizleri 6nerilse de
uzmanlar bunun toleransiniz, egitim
gecmisiniz veya bireysel ihtiyaclariniz
dogrultusunda ayarlanmasi
gerektigine dikkat ¢ekiyor.

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

Antik tahillarla
modern beslenme

Kinoa, kara bugday, teff tohumu...
Tahillar yazyillardir beslenmenin énemili
bir pargasl ancak higbir dénemde
saglikla bagdasik olarak bu kadar éne
¢lkmamiglardi. Antik tahillarsa gida
ithalatl bakimindan kuresel ticarette
oldukca populer. Arpa ve bugday

gibi tahillar hemen herkes tarafindan
bilinirken kinoa gibi antik tahillar son
doénemde 6ne c¢iktl dersiniz?

Yeni yiyeceklere ihtiyac var

Yeni yiyeceklere olan intiyag nufus
artis oranina paralel yUkseliyor,
doyamiyoruz. Ticari rekabette yenilik
arayislan hizlandi. Antik tahillar “tam
tahil” olarak saglikli beslenmenin bir
pargasi. Kuresel tarim, birkag temel
tahil Grtntne odaklaniyor; bugday,
piring, misir gibi... Birkag mahsul
Uzerinde yogunlasmak, bu tahillari
zararllara, hastaliklara ve iklim
degisikligine kargi daha duyarli hale
getiriyor.
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kaynaklar...

Gliiten hassasiyeti mi?

Bazi tahil yetistiricileri ve uzmanlara
gore gida endustrisinin tahillara
odaklanmasinin ardinda, giderek
yayginlasan gliten hassasiyeti
yatiyor. Arastirmalar eski tahillarin,
sadece gluten hassasiyetiyle
degil, ayni zamanda Tip 2 diyabet
ve kardiyovaskuler hastaliklarla
mucadeleye yardimci olabildigini
gOsteriyor.

Siyez unu antik tahal...

Antik tahillarin kokleri insanligin
baslangicina kadar gidiyor. Antik tahil
en az birkag yUzyildir degistiriimemis
olan tahil anlamina geliyor. TUketilen
bugday ekmegi (beyaz ekmek) bu
tanima girmiyor. Ornegin 12 bin yildir
var oldugu bilinen ve kromozom sayisl
bozulmadan bugune gelen siyez unu,
degerli antik bir tahil sayilabilir. Antik
tahillardan elde edilen GrUnlerin, rafine
edilmis tahillarla yapilan Grinlerden

GDO’lu besinler, islenmis gidalar, tikenen
glda endustrisi tarihe
yolculuga ¢ikti.

daha besleyici oldugu iddia ediliyor.
Ozellikle B vitamini ve magnezyum
acisindan zenginler. Onemli bir not,
saglikli battin tahillar antik olacak diye
bir kural yok.

Vegan diyetin krali Kinoa

Popdler restoran ve kafelerde
salatalar sUsleyen kinoanin Unu
sadece Ulkemizde degil tum dinyaya
yaylliyor. Kinoa’nin ana vatani Glzey
Amerika... Bulgur ve pirince iyi bir
alternatif olarak gésteriliyor. inkalara
kadar uzanan bir gegmisi var. Protein
acisindan zengin bir tahil olan kinoa,
vegan beslenenlerin tercih ettigi bir
UrGn. Lif orani da yUksek. Danimarka,
halkina kaliteli yiyecek ve beslenme
iklimi sunmak i¢in ekin takvimini
kinoa ile rotasyona sokmus. Boylece
toprak verimliligi, diiglk hasere ve
hastalik riski, dlisUk pestisit kullanimi
gerceklestiriyor.
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