


Sevgili Giizel Yasa okurlar,

Guzel bir yaz dileyerek selamlamak istiyorum sizleri. Renkli konular, pratik 6neriler, hayatin iginden
temalar, Unldler, saglikl besinler ve daha birgok konu basliglyla ulasiyoruz bu sayida size... Aslinda

biz glizel Ulkemizde neredeyse her eve misafir olan ¢ok kdklu ve dzel bir markayiz... Kurdugumuz
dostluklarla, duydugumuz hikayelerle, sizlerin paylasimlariyla zenginlesiyor hayatimiz. Bu zenginligi Guzel
Yasa'yla da sizlerle paylasmak bUyUk bir keyif veriyor dogrusu. Her sayida ve haftalik paylasimlarimizda
hayatin iginden ilging konularla bulusturuyoruz sizleri. Bu sayida birlik olmanin ve birlikte olmanin yarattigi
glizelliklere karsin Diinya Saglk Orgiitl’niin uyarilarda bulundugu “yalnizlik” sorunundan séz edecegim.

Yalnizlik, fiziksel bir kavramdan daha fazlas!. liginctir, kalabaliklar icinde yalniziz ve olanaklanmiz arttikca
yalnizlasiyoruz. Yalnizca saglik orgUtleri degil bilim insanlar ve hatta is dinyasinin énemli kurum ve
kuruluglari da arastirmalariyla konuya dikkat gekiyor.

Ne oluyor? Sosyal baglantilar azalip, kisisel iliskiler eksildikge bireylerin yasam kalitesi ve mutlulugu
olumsuz etkileniyor. Hizlandik¢a, yalnizlaglyoruz. YUz yUze etkilesimi azalttikga kaygi ve 6zgtiven eksikligi
gibi olumsuz duygularla tanisiyoruz.

Genellikle yasl bireyler yalnizlikla iliskilendirilseler de yalnizlik, her yasta yaygin ve hayati olumsuz etkiliyor.
Genclerde de dyle. Sosyal medyanin yaygin kullanimi, artan rekabet, okulda ve is hayatinda ylksek
beklentiler, arkadas gruplari ya da sosyal gevrede uyumsuzluk, aile sorunlari ve duygusal sikintilar gibi
bircok faktore bagl olarak ortaya c¢ikabiliyor. Bu faktorler genclerin sosyal baglantilarinin zayiflamasina
ve yalniz hissetmelerine neden olabiliyor.Yaglilarda biraz daha farkli; fiziksel kisitlamalar, saglik sorunlari,
emeklilik, arkadas ve aile Uyelerinin kaybi, toplumsal ayrimcilik, yoksulluk ve yasadiklari bélgedeki
toplumsal faaliyetlerin azalmasi gibi faktorler yalnizlik duygusunu derinlestiriyor. Sosyal izolasyon,
depresyon, anksiyete ve fiziksel sorunlar yaratabiliyor.

Yalnizlik, kalp, tansiyon, obezite, uyku, bagisiklik sistemi bozukluklari, ayrica zihinsel saglk sorunlari,
hafiza kaybi ya da bilissel sorunlara neden olabiliyor. Ozetle yasam kalitesinde diistise neden oluyor.
Yalnizlik, ekonomik olarak da sorun, ayni zamanda is performansi, egitim ve is basarisi, toplumsal iligkiler
ve genel refah gibi konularda da olumsuz etkilere neden.

Ne yapmaliyiz? Sosyal faaliyetlere katimak, hobiler edinmek, yeni insanlarla tanismak, sosyal medyayi
sinirlamakla baslayabiliriz. Hayatimiza konfor sunan, sinirlar ortadan kaldiran teknolojiyi bilingli
kullanarak...

Guzel Yasa, konu secimlerini titizlikle yapiyor. Bilimsel ¢calismalari dikkate allyoruz, toplumsal 6zellikleri
g6z 6nunde bulunduruyoruz. Bu sayida da birbirinden ilging konuyla karsinizdayiz; yas alip yaslanmayan
UnlUlerin sirlanni kagirmayin... Her birimiz ayr genetik yapiya ve dzelliklere sahip olsak da “stper
yiyecekler” adini verdigimiz trtnlerle saglikli beslenme yaklagimlarina mutlaka géz atin derim...
evlerimizde hayati kolaylastiracak pratik bilgiler eminim dikkatinizden kagmayacak. Tabii mevsime iliskin
sebze ve meyvelerin diinyasindan paylastigimiz ekonomik, pratik, saglikli ve lezzetli tarifler ile de yasama
renk katiyoruz.

Gelecek gunlerin, dostluklarla, sevgiyle ve saglikla beklentilerinize yanit vermesini dilerim.
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Kayst

GUnesi kiskandiran rengiyle, tazesiyle kurutulmusuyla yaz aylarinin favori meyvesi
kayisi, damaklarimiza lezzet vicudumuza fayda getiriyor...



Kisa Kisa

Peynir bicag
alirken

Peyniri mutfakta kullandiginiz diger
bicaklarla kesmeye calistiginizda
¢ogu zaman ya bigaga yapisir ya

da keserken dagilir. Dogru secilmis
bir peynir bicagiyla hem daha sik bir
sunum yapar hem de peynir yapisan
bicaklarl temizlemekle ugrasmazsiniz.

Peynir bicaklar diger bicaklara

gbre daha kugUktur ve agiz yapilari
farkl peynir turleri igin 6zel olarak
tasarlanmistir. Daha sert peynirleri
kaymamasi igin sabitleyip tutmaniza
yarayan ucu c¢atall modelleri tercih
edebilirsiniz. Yumusak dokulu peynirler
icin daha hafif ve delikli bigaklar uygun
olur. Delikler peynirin bélinmemesini
saglar. Ucu duz ve kit olanlar bir tur
keski gibi kullanilir ve sert peynirler
bigak asagiya dogru itilerek kesilir.

Aklimizda

Yenilikci

Karpuz peynir ikilisine
farkli bir yorum

Yaz aylarinin favori lezzeti karpuz ve peyniri farkl

bir sunumla agik havada vereceginiz davetlerde de
kullanabilirsiniz.

v Karpuzu uzunlamasina dilimlere ayirdiktan sonra her
dilimden tg¢gen kicuk dilimler kesin.

v/ Labne peyniri ve krem beyaz peyniri el ¢irpicisi ile
karistirin.

v Karpuz dilimlerinin Gzerine bir kasik yardimiyla peynir
koyun.

v Peynirin Uzerini orman meyveleriyle sisleyip karpuz
dilimlerini servis yapin.

Karpuzun yaklasik % 95’i sudan olusuyor.
Bagirsaklar calistiran lifli yapisi, A ve C vitaminleri ile
magnezyum, potasyum, kalsiyum gibi mineralleriyle
saglik igin farkli yararlari var.

Hint yagl maske

[zgara m -,
Nasil Yaplr? ygu eatajzlr iGi

haslanmis mi?

Yaz giinlerinin en sevilen

Bulunsun!

Youtube/PinarGlizel Yasa

guzelyasa.com.tr

lezzetlerinden biri olan misirt
farkli sekillerde yeseniz de
faydalarini 6grenince onu daha
cok seveceksiniz.

e Lif ydbnUnden zengin, sindirimi
kolaylastinyor.

e Kan akisini artiryor ve kolestroll
dtzenlemeye yardimci oluyor.

e C vitamini icerigi guclu. Toksinlerin
vicuttan atimasina yardim ediyor.

e Glutensiz oldugu icin Célyak hastalari

rahatlikla yiyebiliyor.

e \ejetaryenler icin harika bir bitkisel
protein alternatifi.

o icerigindeki A vitamini ile goz
sagligina iyi geliyor.

Nasil temizlenir?

Dibi tutmus tencereler
Tencerenizi temizlemeden 6nce
dibini ince tabaka karbonatla
kaplayin. Uzerine kaynar su

dokerek birkac saat bekleyin. Stire
sonunda tencerenin dibindeki kirlerin
yumusadigini gorebilirsiniz.

Ellerde sebze lekeleri

Pancar, kereviz ya da enginar gibi
sebzeleri soyduktan sonra elde kalan
lekeleri cikarmak icin:

e Bir cay kasigl tuza ve suyu sikilmis
limon kabuguna ihtiyaciniz var.

e FEllerinize ve avucunuza tuzu
dokup limonla ovusturun. Bir tur
peeling yaparak ellerinizin tstindeki
sebze lekelerinden kisa strede
kurtulabilirsiniz.

Hint yag ile
sac bakim

Hint yagi olduk¢a kalindir ve bagka
bir yag ile karistirmak uygulamayi
biraz daha kolaylastirir. Bir
kavanozda 1 6lcek Hint yagi ve

1 Olgek zeytinyagdl veya Hindistan
cevizi yagi gibi saclarda kullanima
uygun bir yagr karistirn.

Piif Noktasu:

* Hazirladiginiz karisimin oldugu
kavanozu 2-4 dakika boyunca su
dolu bir kabin igine yerlestirin. Suyu
ocakta kaynamaya baglayana kadar
Isitin.

e Yagl bu sekilde 1sitmak sicak yag
tedavisi yapar. Sicak yagd saginizi
daha kolay doyurur ve sag derinize
nufuz eder.

adresinde
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Kisa Kisa

Kimyasal temizlik maddeleri
kullanmaktan kaciniyorsaniz,
evde elinizin altinda bulunan
sirke en sik kullandiginiz hijyen
malzemelerinden biri olmall.
Pek cok farkll amacla kullanilan
sirkenin de “degmemesi”
gereken yerler olabilecegini hi¢
dustndinidz mua?

1. Klorlu Agartici Iceren Her Sey
Klorlu agartici sirke ile karistinldiginda,
toksik klor gazi olugturan kimyasal bir
reaksiyona neden olur. Sirke ile neyin
temizlenmeyecegine dair bu ilk kural,
en énemlisidir; bu ylizden onu ilk siraya
koyuyoruz. Klorlu agartici veya klorlu
agartici igeren Urlnleri hichbir kosulda
sirke ile karistirmayin.

2. Mermer, Granit ve Dogal Tas
Mermer, granit ve arduvaz gibi

dogal taglarin kullanildigi mutfak
tezgahi, zemin, banyo duvarlar ya

da masa tablasi gibi yerler sirke ile
temizlenmemelidir. Sirkedeki asit dogal
tasta cukurlasmaya neden olabilir.

3. Derzler
Uzerinde koruyucu olmayan veya
hasar gérmus derzler, zamanla derzi
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asindirabilecek veya asindirarak
bozulmasina neden olabilecek sirke ile
temizlenmemelidir. Koruyucu kullanilimis
derzler sirke ile temizlenebilir.

4. Paslanmaz Celik

Paslanmaz ¢elik bigaklarin, pisirme
kaplarinin ve ev aletlerinin temizlenmesi
s6z konusu oldugunda, sirke sik

tercih edilir. Ancak unutulmamalidir

ki, sirkedeki asitlere uzun stre

maruz kalmak, paslanmaz gelikte
oyuklagmaya neden olabilir.

5. Cilali veya Ham Ahsap

Cilali ya da ham ahsabin damitiimig
beyaz sirke ile temizlenmesi renk
bozulmasina neden olur. Bunun yeringe,
su ile seyreltiimis sirke kullaniimasi
Onerilir.

6. Dékme Demir

Sirke, ddkme demir pisirme kabinin
yapismaz yuzeyindeki koruyucu
tabakay! yiyip bitirebilir. Uzun sure
maruz kalindiginda damitilimig beyaz
sirke, dokme demirin kendisinde
cukurlasmaya neden olabilir.

7. Elektronik Cihazlar
Televizyon, cep telefonu, bilgisayar
ekrani ve diger elektronik cihazlarda
bulunan ekranlar, yansima onleyici

kaplamaya zarar verecegi icin sirke
veya sirke iceren temizlik maddeleri ile
temizlenmemelidir.

8. Kaucuk Contalar ve
Hortumlar

Sirkeye uzun sure veya tekrar tekrar
maruz kalmak, conta ve hortum gibi
lastik parcalarin pargalanmasina neden
olabilir. Gamasir makinesi, buzdolabi
veya bulasik makinesini sirke ile
temizlemeden dnce Ureticinin kullanim
talimatlar kontrol edilmelidir.

9. Utii

Utdl, imalatina bagh olarak sirke

ile temizlenmesi guvenli olan veya
olmayan ev esyalarina baska bir
drnektir. Utlindin kirecini gidermek
icin sirke kullanmadan 6nce, metal
bilesenlerde onarilamaz bir hasara
neden olmayacagindan emin olmak
icin kullanim kilavuzu kontrol edilmeli.

10. Evcil Hayvanlarin
Biraktiklari...

Sirke, 6zellikle halllar, dosemeli
mobilyalar veya silteler gibi yumusak
ylzeylerdeki evcil hayvan kalintilarini
temizlemek icin ideal degildir. CUnku
“gucli kimyasal kokular, evcil
hayvaninizi o boélgedeki idrar kokusu
izini gliglendirmeye tesvik edebilir.”

Kaynak: www.bhg.com

Bulasik makinem
neden kokuyor?

Kotu kokularin 3 nedeni

Gida Kalintist

Bulasik makinesinde zamanla koku
olugsmasinin birka¢ nedeni vardrr.

En yaygin olanlardan biri, bulagik
makinesinin filtresinde ve puskirtme
kollarinda yiyecek parcaciklarinin ve
artiklarin birikmesidir. Bulagik makinenizi
sik kullanmiyor ve bulagiklarin zamanla
birikmesine izin veriyorsaniz, koku
muhtemelen bulasik makinesinin icinde
tabaklarin Uzerinde kalan yiyecek ya da
s0s kalintilarindan geliyordur.

Durgun veya Sert Su

Tikanmis giderler, bulagik makinesinde
veya gider borularinda su birikmesine
neden olabilir. Durgun suyun

kotu kokabilen ve bulasiklarinizin
temizligini azaltabilen bakteri ve diger
mikroorganizmalar igin bir Greme alani
oldugunu da unutmayin. Drenajda

herhangi bir tikaniklik olup olmadigini
duzenli olarak kontrol edin. Ayrica, hos
olmayan kokulara yol agabilen sert
sudan kaynaklanan mineral birikimine
dikkat edin. Bunu 6nlemek icin 6zel
Uretilen bulasik makinesi temizleyicisiyle
bosken makinenizi calistirin. Son
olarak, bulasik makinenizi nasil
doldurdugunuz da énemli. Daha bUyuk
pargalarin altta olmasini ve akis igin
egik durmasini saglamalisiniz.

Kiiflii veya Eski Makineler
Hos olmayan kokunun bir baska
nedeni de kuflt veya eski bir bulasik
makinesi olabilir. Uzun yillardir
kullanilan makineler asinma ve
yipranma nedeniyle hos olmayan
kokular yayabilir. Durum buysa, onu
degistirmenin zamani gelmis olabilir.
KUf nemli ortamlarda gelisir. Bulagik

Bulasik Makinesi Kokusu Nasil Giderilir?

makinesinin diizgun bir sekilde
temizlenmemesi veya bakiminin
yapllmamasi durumunda kuf kokusu
yaymaya baslayabilir. Bulasik
makinesinin dizenli olarak su ile
seyreltiimis sirke veya bulasik makinesi
temizleyicisi ile temizlemeniz dnerilir.
Kurumasi i¢in havalandirmak amagcli
ylkamadan sonra bulasik makinesinin
kapagini acik birakabilirsiniz.

Bu sorunlarin cogu basit bir bulasik makinesi temizligi ve bakimi ile kolayca ¢ozulebilir. Yiyecek artiklarini cikarmak, drenaj hatlarini
kontrol etmek ve bulasik makinesini kuru tutmak, k&tii kokular uzak tutmak icin énleyici olacaktir. ic kismin silinmesini, bulasik
makinesinin filtresinin belirli araliklarla temizlenmesi ve ayda bir kez bulasik makinesi temizleyicisiyle bosken calistirilmasi da
uygulanabilecek pratik ydontemler arasindadir.

Gdzenekli yapilar nedeniyle ahsap
mutfak esyalarinin bulasik makinesinde
yikanmalari dnerilmez. Tahta kasiklar
ya da ahsap kesme tahtalar bulasik
makinesinde ylkandiginda, gecirgen
yapllari basingli suyla deterjanin ve
diger bulasiklar Gzerindeki bakterilerin
iclerine girmesine izin verir. Bulasik
makineniz kurulama ayarina gectiginde
ise biriken tUm bakteriler ahsap
malzemelerin icine hapsolur. Ayrica isi
ahsap ylzeye zarar verir ve catlamalara
neden olur. Peki tahta kasiklari nasil
temizleyecegiz?

Tahta kasiklar nasil temizlenir?

En ideali Ik sabunlu suyla elde
yikamak, ayrica mutlaka iyice
kurumalarina izin vermeli, nemili
haliyle cekmece ya da dolaplara
kaldirmamalisiniz.

Herhangi bir seyin Uzerine kaynar su
dokmek, onu dezenfekte etmenin iyi
bir yolu gibi dlstntlse de kasiklarinizi
tekrar tekrar kaynatmak ahsaba

zarar verir. Kullanma sikliginiza gére
yalniz ayda bir kez kaynatmak yerine
Uzerlerine sicak su dokup kisa bir sire
bekletebilirsiniz.
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Beslenme
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Saglikl beslenme saglikli
yasamin anahtart...
Yediklerimiz, ictiklerimiz,

dikkat etmemiz gerekenler...

O kadar gok smoothie gesidi var ki, segcenekler arasindan
hangisini yapacaginiza karar vermekte zorlanabilirsiniz. llk
bakista yapilisi basit gorindugu icin smoothie tarifi bile gereksiz
gelebilir. Karistiriclya sevdiginiz bir stru seyi ekleyin, biraz
karistirin olsun bitsin. Ancak pratikte durum tam olarak boyle
degil. Bazi kombinasyonlar gercekten birlikte iyi giderken,
bazilar kivam, tat veya her ikisinde birden yetersiz kalabiliyor.
Iste mUkemmel smoothie icin baz puf noktalar!.

Hangi sirayla hangi malzeme

Once kullanacaginiz siviyi karistiriclya koyun. Béyle karistirici bigaklarinin diger
malzemeleri pargalamasi i¢in bir “girdap” olusmasina yardimci olursunuz.
Ardindan, yulaf, iIspanak veya lahana gibi lifli malzemeleri ekleyin ve iyice
karismalari igin yuksek hizda ¢alistirin. Yesil smoothie fanatikleri bile pipetlerini
tikayan ispanak parcgalarindan hoslanmazlar, o yizden iyice parcalanmis olmalari
Onemlidir. Sonrasinda taze meyve, istege bagli diger malzemeler ve buz ekleyin.
Hepsi homojen bir kivam alana kadar blenderda karistirin. Ardindan smoothie’yi
(gerekirse) ideal kivaminiza gelene kadar inceltin veya kalinlastinn. Daha tatl, sulu
kar gibi bir kivam igin, buzlu portakal suyu gibi basit bir meyve suyunu tercih
edebilirsiniz.

Smoothie hazirlamaya
dair farkli bilgilere
ulagsmak igin gr

codu telefonunuza
okutmaniz yeterli.
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Beslenme

5 trend yiyecek

Saglikli beslenme ya da

saglikli yiyecekler hakkinda
gun gecmiyor ki yeni bir ariin
tanitimiyla kargilagsmayalim.
Ozellikle bazi dénemlerde

bazi yiyecekler “trend” oluyor.
Saglikli, az kalorili, dogal,

kalp dostu, zayiflamaya
yardimci vb... onlarca iddiall
tanitim arasinda segim
yaparken hata yapmaniz

cok normal. lyi haber su ki,
bugln beslenme konusunda
cok daha bilgi sahibiyiz.
Guvenilir kaynaklari takip
ederek alisveris sepetimize
ekleyecegimiz Urunler hakkinda
dogru bilgilendirmeye ulagsmak
mumkun. Trend olan ama
kontrolll yaklasmamiz gereken
yiyeceklere birlikte bakalim mi?

1. Acai bowl

Rengi ve gbéruntmduyle tzime
benzeyen acgainin anavatani Brezilya.
SUper meyve olarak anilmasinin
nedeni ise antioksidan &zelliginin
yuksek olmasi. Meyvenin blytk kismi
gekirdekli oldugu igin toplandiktan
sonra gekirdekleri ¢ikarilip donduruluyor
ya da dzel ydntemlerle toz haline
getiriliyor. Ulkemizde de genellikle toz
halinde satiliyor. Sekersiz agai ve farkli
renkli meyvelerle hazirlanan agai bowl
fotograflar, Instagram hesaplarinda
paylasildiginda ¢ok saglikli ve renkli
goérunuyorlar. Peki bowl hazirlamak icin
bu stiper meyveye eklenen muz gibi
sekerli meyveler, meyve sulari, granola,
sekerli sttler ya da kivam vermesi igin

eklenen dondurma ya da yogurtlardan
sonra hala saglikl bir 6gtinden
bahsetmek sizce mimkin ma? Saglikl
bir kahvalti bow!’'u hazirladiginizi
dUsUnurken aslinda bir seker bombasi
yapiyor olabilirsiniz. Gine 500 - 1.000
kalori ile baslamak ister misiniz, bir kez
daha dustunmekte fayda var.

2. Granola

Sasirmayin; saglikli ve daha az
kalorili oldugunu distndigunuz igin
6gunlerinize dahil ettiginiz granola
aslinda farkl tahil karisimlarindan
olusan bir “tatli”. Ne yazik ki, yulaf

ve kuruyemis gibi Grtnlerin tUketimi
saglik icin yararl olsa da granola
olarak islendiklerinde, saglikli gida
statUlerinin cogunu kaybediyorlar.
Organik, GDO’suz sertifikall olanlar
bile kase basina yaklasik 10-14 gram
seker icerebiliyor. Co6zUm; ya evde
kendi sekersiz versiyonunuzu hazirlayin
ya da aslinda ¢ok da saglikli bir Griin
tUketmediginizi kabul edin.

3. Sebze Cipsi

Acl ama gercek; sebze cipslerinin
gercek sebzelerle ¢ok az ilgisi var.
Oldukga renkli ancak islenmis,
tuzlanmig ve kizartimis sebze dilimleri,
¢ok az besin degeri tasiyor ve asla taze
sebzeler kadar lif tasimiyor.
Kizartilirken kullanilan yaglara
girmiyoruz bile. Bunun yerine,
gergekten saglikli ve gitir ¢itir sebze
cipsleri icin mevsiminde aldiginiz

taze sebzeleri ince dograyip biraz
zeytinyadl ve mineral agisindan zengin
bir Himalaya tuzu dokunusuyla firnda
pisirmeye ne dersiniz?

4. Hindistan cevizi suyu
Igecekler s6z konusu oldugunda,

hindistancevizi suyu antioksidanlar,
vitaminler ve potasyum, magnezyum,
fosfor ve kalsiyum icerigiyle icinde
bulundugu ligin en Ust siralarinda

yer almay! hak eder. Yogun bir
antrenmandan sonra rehidrasyona
yardimcl oldugu igin ¢zellikle spor
yapanlarin favorisi olan Hindistancevizi
suyunun yukaridaki faydalarindan
ancak ne zaman yararlanabilirsiniz
biliyor musunuz? Agactan taze
icerseniz. Nasil olur demeyin; taze
UrUnler elbette dogal seker igerir.
Ancak siselendiklerinde seker oranlari
¢cok daha fazladir, 6rnegin 500 ml
siselenmis Urlnlerdeki seker icerigi
yaklasik 22 gram’dir. Hindistan cevizi
suyu gazli iceceklerden daha iyi bir
alternatif olsa da siz yine de icecek
tUketimi igin su veya dogal maden suyu
segeneklerini degerlendirmeyi disunun.

5. Kombu cayt

Hindistan cevizi suyu gibi, fermente
edilmis bir iksir olan kombucha, kalp
hastaliklarina karsi olasi koruyucu
etkileri, bagirsak sagligini destekleyen
probiyotikler ve antioksidanlar da dahil
olmak Uzere yararl 6zellikleri icin sik
tercih edilir. Buraya kadar her sey
glizel. Bununla birlikte, kombucha’'nin
g6zden kagirimamasi gereken

etkileri de var: Cay versiyonlarinda
kafein olabilir. Kombu ¢ayinin yuksek
asiditesi sindirim sikintisini tetikleyehbilir.
Siselenmis versiyonlarinda seker
orani, markaya bagl olarak porsiyon
basina 10 - 18 gram veya daha fazla
olabilir. Ev yapimi bir versiyonu tercih
ederseniz, seker seviyeleri yaklasik

7 grama duser. Bu nedenle kiguk

bir porsiyon kombu ¢ayini ginluk

bir aligkanlik olarak degil, arada
tUketecediniz bir 6dul gibi distndn.
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Beslenme

Siiper Gida nedir?
Ne ise yarar? Nerede bulunur?

“Super Gida” terimi, dlstk kaloriye
yUksek besin faydasi sunan ve
kisisellestiriimis beslenme, beraberinde
zinde kalmaya yardimci hastallk ve
rahatsizliklara gecit vermedigi ifade
edilen gidalara verilen isim. Bu gidalarin
tUketiimesinin, tabii ki, dengeli bir

diyet esliginde kalp saghgini, kilo
kaybini destekledigi, enerji seviyelerini
ivilestirdigi ve hatta yaslanmanin
etkilerini azalttigi sdyleniyor.

Super gida pazar, antioksidanlar,
vitaminler veya mineraller gibi belirli
besin maddelerini yUksek dizeyde
iceren ve saglik acisindan ekstra
faydalari olan gida maddelerinin
satisindan olusuyor. Baslica stper
gida Urln turleri meyveler, sebzeler,
tahillar, tohumlar, otlar, kokler, et ve
diger UrUnler. SUper gidalar, yiksek
vitamin ve mineral icerigine sahip. Cig
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ve organik sUper gidalardan vegan ve
sut Urlnleri proteinlerine, dogal 6zUtlere
ve meyve ve sebze tozlarina kadar
uzanan ¢ok ve cesitli Grtin yelpazesine
sahip. Bununla birlikte ¢éztmlenmeyi
bekleyen bir detay var. Stiper Gida
pazarinda gidalarin degeri, ‘fabrika
¢lkig’ degerlerine isaret ediyor.

Super gida pazarinin kiresel bUyUkItigu
2022’de 177 milyar dolardan 2023’te
190,48 milyar dolar gosteriyor.
Rusya-Ukrayna savasl, ve COVID-19
kuresel ekonomik toparlanma Stiper
Gida pazarinin blytmesini yavaslatsa
da 2027 yilinda 256,27 milyar $'a
ulasmasi bekleniyor. Saglik konusunda
bilingli tUketicilerin sayisindaki artig,
pazari, pazardaki canlilik ile Grinlerin
sikligl, rengi, degisik durusu trend
yaratiyor, modaya ayak uydurmak
isteyen ve gercekten inananlar birbirini

tetikliyor. Ulkelerin kultirel kodlari
degisiklik gosterse de aliskanliklar farkl
tellerden galsa da saglikl gida ttketimi,
milliyet dil dil tanimadan buyUyor.

Super gidalarda kisisellestirme,
popdler bir trend. Cazip olmasinin

bir nedeni eglenceli, oyuncakli ve
teknoloji kullanimina yatkin olmasi.
TUketici, icecek yiyecek her ne
tlketmek istiyorsa, GrinU kendisine
gbre kisisellestirirken iceriklerin dozunu,
sicakhigini, kivamini ve akliniza gelecek
her detayl kendisine gore tarif ediyor,
kokteyli kendine gdre yapiyor, sagdan
soldan her yerden beslenme bilgilerine
erismek Uzere gaba sarf ediyor, tariflere
adeta etiket koyup etkilesime geciyor.
Yemek yemek adeta bir produksiyon,
yiyenler mahalle olusturuyor. Paylasim
sinir tanimiyor ... Akilll beslenme akilli
telefonla bulusuyor Stper Gida oluyor.



Beslenme

Her gun dinyanin bir
yerinde, suya, havaya,
topraga kimyasal madde
kansiyor. Nerede oldugu,
bizden ne kadar uzakta
oldugu, kuresel ticaret ve
Uretim agi nedeniyle canli
aynmi yapmiyor. Pek cok
Urun zaten farkli gerekcelerle
katki maddeleri kullanilarak
raflara ¢ikiyor, soframiza
geliyor, askilara aslliyor.
lletisim sayesinde gizli
kapakli bir sey kalmiyor.
Kitlesel olanlar blyuk haber,
bolgesel olanlar daha kiguk
haber olarak hayatlarmiza
karigiyor. Peki yeterince
onlem alinlyor mu? O konu
tartismal. ..

“Karismak” anlamini buluyor
Zehir dncelikle vicudumuza karigiyor,
paralel olarak da zihnimize. Zihnimize
karisan, zararllar hayatin olagan
akisinin pargasi gibi gérmeye
baslamamiza neden oluyor,
vicudumuza karisan ise zaman
yolculugunda dozu kadar etki birakiyor.
Bir kimyasal viicudunuza girdiginde,
orijinal formunda kalmiyor. Ornegin
karaciger enzimleri ya da mide asitleri
tarafindan parcgalaniyor. Arastirmalarin
daha yolun basinda oldugunu
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ogreniyoruz; kisinin ¢cok sayida
kimyasala maruz kaldigini tahmin
etmek igin hangi par¢alanma Urdnlerine
bakacaklarini biliyorlar ancak hepsini
bilmedikleri gibi kac ¢esit olduklari

da bilinmeyenler arasinda. Dusuk
seviyedeki kirleticiler ise kronik etkilesim
yaratiyor, anlamak zor oluyor. Sigara
icmek gibi 6ldUrmUyor, hastaliklari
tetikliyor, hizli ilerlemesine neden oluyor.

Hepsi zararl

Kategorilere ayirmadan genel olarak
“zararl maddeler” diyecek olursak,
gUzel haber su ki, konu Uzerinde genis
capli calismalar yapiliyor, ancak yapilan
arastirmalar kirleticilerin viicudumuza
girip girmedigini ya da nasll girdigini
heniiz gdsteremiyor. Onlem almak
istesek kesin bir sonuca varamiyoruz;
aliyorsak 6rnegin buyuk olasilikla
nefes alma hizimiz, bagka sekillerde
aliyorsak metabolizmamiz, cildimizden
aliyorsak maruz kalan ytzeyin miktari
gibi degiskenler rol oynuyor. Fabrikalar
kimyasallar ¢evreye biraktiginda,
ornegin kimyasallar sudaki bakterilerle
ya da baliklarla tepkimeye girebiliyor ya
da glines 1sIglyla veya havadaki diger
kimyasallarla, 6zellikle de yakilirlarsa
reaksiyon yaratiyor. Bu reaksiyonlar
yeni kimyasallar Uretiyor. Bilim insanlar
mikroplastik kirliliginin potansiyel
etkilerini anlata anlata bitiremiyorlar.
Yanliglikla plastik yiyen deniz kuslarinin
bagirsak mikrobiyomlarinin degisime
ugramasi tespit edilen etkilerden
sadece biri.

Ornek olaylar

Bir kimya fabrikasindan sizan zehirli
su bolge halkini etkiliyor, yakinda
bir akarsuya karisabiliyor, toprak alt
katmanlarina ulasiyor, icme suyuna
siziyor... lojistik yolculukta diyelim
bir tren kazasi kimyasal madde
yukld, devriliyor topraga karisiyor. ..
Diinyanin her yeri catisma alani.
Kimyasal reaksiyonlari hayal etmek
glic... bombalar, mermiler o anda
yasami sonlandirmakla kalmiyor.

Bir de bu agidan bakalim;

gelismis bir ekonomide
yasadiginiz icin sansh oldugunuzu
disunebilirsiniz... 6rnegdin kursun
maddesinin seviyesini ele alalim.
ABD Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezleri (CDC), cocuklarin
kaninda “gtivenli kursun seviyesi”
referans degeri (BLRV) belirlemis.
2012 yilinda bu seviye desilitre kan
basina 5 mikrogram olarak kayda
gegmis, ancak, daha fazla aragtirma
duisuik kursun seviyelerinin, bir
cocugun beyni, kalbi ve bagisiklik
sistemi tizerindeki zararl etkilerini
gostermis. 2021'de sinir deger 3,5
uL/dlye dustirtilmas. Yeni bulgular
yeni tehlikelerle tanisma firsati
yaratiyor.

Sonug olarak ne yapacagiz?
Yasam okur yazari olacagiz. Hayati
kendimize zindan etmeden
beslenme, giyim, tiiketim ve
aklimiza gelen gelmeyen tim
rutinlerimize yeniden bakacak,
degerlendirme yapacagiz.

Is basa diisiiyor

Hassas testlerin arastirma
laboratuvarlarinda yapildigini 6grenmek
guzel olsa da doktor kontrollerinin bu
derinlikte olamadigini biliyoruz. Calismalar
bireye ulasmaktan uzak. Kan testleri
henulz halka acik degil, laboratuvardan
cikabilmis degil. Is basa distyor. En
kolay farkindaligimizi artirmak, aligveris
ve gunlik aligkanliklarimizi uyarlamak.
Maruz kaldigimiz kimyasallardan
tamamen kaginmak mtmkun degil.

Ama kimyasallarin glvenli seviyesi nedir
bilmekle baslayabilmek gerekir. Bunun
da kolay olmadigini biliyoruz ¢tinku ulusal
ve uluslararasi standartlar eksik ya da
tutarsiz.

Diyet

Diyet yapmaya karar verenler,
yeni baglayanlar, yaptiklari
diyette basarili olamayanlar...
Bu bolumdeki icerikler

ilginizi cekeilir...
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Aclik hormonu
hakkinda her sey

Ramazan ayinda aclik Gzerine manevi
ve sosyal bilgilere biyolojik 6gretileri

de katmaya ne dersiniz? Konumuz
aclik hormonu olarak bilinen “ghrelin”.
Nedir, ne ise yarar bu hormon? Ghrelin,
mide bosken Uretilen bir hormon. ince
bagirsak, beyin ve pankreasta Uretiliyor.
Kan dolagimi yoluyla beyinde aclid,

ruh halini, susuzlugu ve vicuttaki

diger birgok dnemli islevi dizenleyen
hormonlardan Hipotalamus’a yolculuk
yaplyor.

Ghrelin’in birincil rolt istahi dlzenlemek
oldugu icin a¢lik hormonu diye
aniliyor. Blydme hormonu salgilamaya
yarayan reseptoru bulunuyor. Aktive
ettiginde, bireyin yemek yemesine ve
yag depolamasina neden oluyor. Kilo
vermeye calisan veya yakin zamanda
kilo vermis kisilerde ghrelin seviyeleri
genellikle daha ytksek seyrediyor, kilo
kaybini sUrdUrmeyi zorlastirabiliyor.
Ghrelin hormonu kisinin uyku/uyaniklik
doéngusutnd, tat alma duyusunu
etkiliyor. YUksek ghrelin dizeyi yiyecek
ve alkol tiketimini de tetikleyebiliyor.
Hormonunun farkl yonleri hala kesfe
acik, 6rnegin; vUcutta kalp saghgini
iyilestirmek, kas atrofisini dnlemek ve
kemik metabolizmasini etkilemek. ..
gastrik asit salgisini tetiklemesi gibi.

Yiikselmesine ne sebep olur?
Ghrelin seviyeleri giin boyunca siklikla
degisebiliyor. Mide bosken yUkseliyor
yemekten sonra dusuyor.

Bazi arastirmalar, obezite sorunu
yasayan bireylerin strekli aglik

hissine yol agabilen ve kilo vermeyi
zorlastirabilen yuksek ghrelin seviyesine

sahip oldugunu gosteriyor. Diyet
yapmanin ghrelin salgilanmasini
uyardigi biliniyor. Dahasi, diyetler
“tokluk hormonu” olarak bilinen leptin
dUzeylerini de azaltabiliyor ve uzun
vadede kilo vermeyi zorlastirabiliyor.
Mide ameliyati gegiren kisilerin daha
dUsuk ghrelin seviyelerine sahip
olduguna, bunun da kilo vermeyi
kolaylastirabildigine isaret eden
arastirma bulgulari da var. Tup mide
ameliyatindan sonra izlemeye alinan
ghrelin dizeylerinin dnemli dlgtde
dustugu kaydediliyor. Arastirmacilar
durumun, ghrelin’in buyuk olgtde
Uretildigi midenin bir kisminin (gastrik
fundus) tamamen ¢ikariimasindan
kaynaklandigina inaniyor.

Bu hormon, stres dénemlerinde de
daha yuksek olabiliyor. Yuksek ghrelin
seviyelerinin vicut Uzerinde anksiyolitik
bir etkiye sahip oldugu dusutnultyor.

Kilo aliminda tek etken bu mu?
Vicutta azalan ghrelin seviyeleri, kisinin
istahini azaltmaya, kilo alimini énlemeye
veya kilo kaybini desteklemeye
yardimci olabiliyor. Kilo kaybini

takiben kilo alimini tahmin etmek igin
ghrelin’deki degisiklikleri izlemenin tek
basina yeterli olmayabilir. Davranis,
fizyolojik ve gevresel faktorler de kilo
aliminda rol oynuyor.

Vucuttaki ghrelin seviyelerini dogal
yollarla azaltarak kilo verme stirecinizi
kolaylastirmak istiyorsaniz lif agisindan
zengin saglikl yemek yemeyi, yeterli
protein tUketmeyi, egzersiz yapmayi,
kaliteli uyumay ve stresten uzak
durmay! deneyebilirsiniz.
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Kaynak: Curtis Preik, MD, MS, Dipl of ABOM

Calismasina dayaniyor, ézetlenmis ve esinlenilmis bilgi derlemesi

Kilo vermek,
varis degil,

Yaz gelince, dikkatler kilolara
cevriliyor. Kilolu olmak bir
sorun, yetersiz kiloda olmak
da sorun. Surekli diyete
girmek ¢ikmak ve yine
girmek daha da buyUk sorun.
Uzun vadeli kilo vermek
gorindugunden ¢cok daha
karmasik bir streg¢, ¢unku kilo
vermek isin kolay kismi; zor
olan kilo vermeyi strdirmek.

insan fizyolojisi hayatta kalmak

icin yaratiimis. ister diyet sonucu
ister baska nedenlerle kilo verirken
vUcudumuz algilanan acliga karsi
kendini koruyarak fazla eneriji
deposunu (vicut yagini) siddetle
savunmaya geciyor. Ne yazik ki, kasitl
ve kasitsiz kilo kaybi arasinda ayrim
yapamiyor. Sonug, vlicut kendini
korumaya aliyor, bu da yeniden kilo
almaya neden oluyor.

Kilolarla mucadele ediyor, farkinda
olmadan yillardir fizyolojinizle
savaslyorsaniz blydk intimalle bunun
temel nedenini hi¢ ele almadiniz. En iyi
gabalarinizi sabote eden gdrinmeyen
bir dismani uyandirmaktan baska bir
ise yaramayan diyet gibi geleneksel
kilo verme yaklasimlarini tekrar tekrar
uyguladiniz. Bdylece kaginimaz olarak,
basladiginiz yere geri déndunlz. Sizin
hikayenizle benzerligi var mi bunlarin?
Ustelik arkadaslariniz, aileniz ve

sosyal medyada izleyenler, herkes
ama herkes mucadelenizi anlamiyor.
Acaba ne yapmalisiniz? Bu, blyUk ve

uzun zamana yayilan sorunun daha
az yemek, daha saglikl beslenmek
ve daha fazla egzersiz yapmak kadar
basit bir ydntemi olabilir mi?...

Hem evet hem hayir. Bitmek bilmeyen
bir diyet dongusuine sikismis
hissediyor, ayni 10 veya 20 kiloyu
tekrar tekrar alip veriyorsaniz ki¢uk bir
samimiyet sinavina davet etmek isteriz
sizi:

Soru 1: Neden?

Neden kilo vermek istiyorsunuz?
Gercek neden/leriniz ne? Kilo vermek
neden sizin icin bu kadar 6nemli?

Sorun 2: Nasil?
BugUne kadar ne denediniz? Kag kez
denediniz? Nasil yaptiniz?

Surdurdlebilir kilo kaybi kalici
degisim gerektirdiginden, kilo
verme yolculugunuz boyunca sizi
taslyacak bir motivasyon gerekli.
Aksi takdirde, hedefinize ulastiginizi
dUstndugunuizde, vicudunuzun
hayatta kalma mekanizmalari
devreye girer ve yeniden kilo almaya
baslarsiniz.

Kilo vermek, bir varns noktasi degil, bir
yolculuk. Unutmayalim... isterseniz
once yemek yemeyi 6gremekle
baslayalim.

Yemek Yemeyi Ogrenmek
Yeme ipuglarmiz, beynimizin

kilo alimini duzenleyen bdlgesi
hipotalamusta. Stres ve bagmiilik
yollart da bu bdlgede kesigir.

Aclik sinyalleri;

Aglik sinyalleri;

1. Doygunluk: Yemekten sonra
tatmin olma hissi. Dolgunluk

ise daha fazla yerseniz rahatsiz
olacaginiz his. Kii¢tik porsiyon
boyutlarina alistiginizda,
doygunluk tokluktan ayirt
edilebilir hale gelir. Bu sizin yemeyi
birakma sinyalinizdir.

2. Tokluk: Tokluk, 6giinler
arasindaki tatmin duygusu, yeme
dirtistinin olmamasi diyelim,
doygunluktan farklidir.

3. Aclik: Temel yemek icin
fizyolojik durtd.

4. |stek: Belirli yiyecekleri yeme
arzusu.

Dikkatli Yeme Egzersizleri
Yediginize dikkat etmek, yeme
dirtisd, gidalarin viicudunuza ilk
etkisi ve tiikettiklerinizin sonraki
etkileri... Basitce ifade etmek
gerekirse, yiyeceklerle olan tim
etkilesiminiz.

Yemek oncesi sorular
Neden yemek yiyorum?

Neden yemek istiyorum? Aclik,
istek, stres vb.

Yeme istegim neyle iliskili? Stres,
daha fazla egzersiz, 6gin atlama
vb.

Yemek yerken sorular
Doydum mu?
Tatmin oldum mu?

Yemekten sonra sorular
Yemek yemem icin gelen isaret
neydi?

Asirt mi yedim?

Bir dahaki sefere nasil
iyilestirebilirim?
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Sprint degil maraton

Kisa vadeli, hedefe dayall bakis

acisl, diyetlerin basarisiz olmasinin
nedenlerinden biri. Yasam tarzi
degisikligini yalnizca belirli bir zaman
dilimi boyunca surdidrmeniz gerektigini
dUsUnUyorsaniz, girilen diyetler
maalesef beklenen etkiyi yaratmiyor.

Diyet bir stirec hem de ciddi bir surec.
Oncelikle plan, plana sadik kalmak
icin irade gerekiyor. BugUinin moda
terimiyle surdUrulebilirlik!

inanmasi zor ama zayifladiginizda,
insan fizyolojisi zor kazanilimis sonugclari
sabote etmek igin bekliyor. Bunu
cogumuz bilmiyoruz... O nedenle diyet
kolik oluyoruz ya... Peki, bir daha
diyet yapmamaya ne dersiniz? Kalici
degisimle sonuglanan strdurulebilir
aliskanliklar edinsek olmaz mi, bu
eziyeti ddne ddne gekmesek.

Hazir muy1z?

Eylem planina gecmeden, hayatinizin
neresinde oldugunuzu dustnmeli.
Yasam tarzi degisikliklerini ertelemeyin;
yerine su anda hayatinizda neyin
yapilabilir oldugunu dasundn.

Hedefe ulasmak icin neleri degistirmeye
hazirsiniz? Ne yazik ki cogumuz saglikl
beslenme adina kilo verme aracini
bireyin kilo ile micadelesine bir cevap
sanabiliyor.

Ortak payda

TUm diyetler ve kilo verme programlar
arasindaki ortak nokta kalori agigi.
Kalori a¢igl, kalori alimini agsmali; daha
fazla yakmanin ve daha az tiketmenin
herhangi bir karisimi hedefinize
ulasmaniza yardimci olabilir.

Enerji harcamasi

Bazal metabolizma hiziniz (BMR,

temel metabolizma), gidanin termik
etkisi (TEF, sindirim sirasinda kullanilan
enerji), egzersiz digl aktivite termojenezi
(NEAT, gun icinde yakilan eneriji) ve

egzersiz aktivite termojenezi (EAT,
egzersiz igin kullanilan eneriji) toplam
gunldk enerji harcamanizi (TDEE)
olusturur.

BMR’niz sabit kalabilir, TEF’i manipule
edebilirsiniz (proteinler dnemli termik
etkiye sahip, yaglar az). Daha fazla
kalori yakmak icin birincil yol gunlik
aktiviteler (NEAT ve EAT).

Egzersiz disi aktivite, eneriji
harcamasinin en blyUk degistirilebilir
kaynagi. NEAT (egzersiz digl) glnlik
rutin enerji harcamasi. Geceleri 8

saat uyuyorsaniz ve her gun bir saat
egzersiz yaplyorsaniz, NEAT diger 15
saati olusturur! Yani, her giin daha fazla
hareket etmenin yollarini bulun. Her
kUgUk parga dnemlil

Egzersizin 6nemi ve sagliga faydalari
tartisiimaz, ancak konu kilo vermeye
geldiginde, egzersiz sandiginiz kadar
yararl degil! Diyete dayali kilo verme
mudahaleleri (tek basina diyet veya
diyet arti egzersiz) cok daha Ustun.
Egzersiz kilo kaybi igin en iyi arag
olmasa da, zor kazanilan sonugclari
korumak i¢in gerekli. Kilo kaybr igin
yasam tarzi degisiklikleri, saglik icin
egzersiz.

Haftalik 60 dakika gibi kisa bir sure
orta yogunlukta aerobik egzersiz
yaparak sagliginiza fayda saglayabilir.
Bir sonraki hedef haftada 150 dakika
orta yogunlukta aerobik egzersizi ya
da 75 dakika kuvvetli aerobik egzersizi.
Ayrica, haftada en az iki kez ana

kas gruplariniz igin kas guglendirme
egzersizleri dneriliyor.

Kilo kayb: onlemleri

Hareket edin. Ne kadar ¢ok, o kadar
iyil Egzersiz rutininizin istaha bazen
ters etki yaratabilir. Yorucu bir egzersiz
nedeniyle gln boyunca daha fazla
oturursaniz net kalori agiginiza zarar
verebilirsiniz.

4 temel kural

Tersine Cevrilebilir

insan viicudu cevresel stres
faktorlerine uyum saglama
konusunda inanilmaz bir yetenege
sahip. Stres faktorl ortadan
kalktiginda geriliyor. Bu nedenle,
diyet ve yasam tarzi degisiklikleri
yaparken kalici olmak 6nemli.

Kalici olmak

Kendinize “bu diyeti veya yasam
tarzi degisikligini stiresiz olarak
stirdirebilir miyim?” diye sorun.
Cevabiniz“hayir” ise, nedenini
disiinin. Belki de size uygun
degildir. Belki daha kademeli bir
yaklasima ihtiya¢ duyuyorsunuz.

Azim

Uzun vadeli kilo kaybina giden yol
sprint degil bir maraton. Anahtar
azim. Yolculugun kiilfetli veya
zihinsel olarak yorucu olmasi

azmi zayiflatabiliyor. Aman dikkat
hedefinize ulasamadan tiikenmek
yok.

Hedef

Tartidaki bir say1 hedef olamaz.
Hangi yasam tarzini ve fizigi
arzuluyorsunuz? Hedefe ulasmak
icin kalicr aliskanliklar Gzerinde
calismali.
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Diyet selfie

Diyete baslamadan 6nce birkag gun
temel yeme aligkanliklarinizi takip
edin. Yemek yemeden, su hari¢

bir sey icmeden 6nce bir fotograf
cekerek ise koyulun. Not almak ¢ok
onemli. Mevcut durum belgelemeli.
Degisiklik yapmak istediginizde not
edin amacimiz “normal” beslenme
aliskanliklar olugturmak. Aligkanliklar
Onemli dlclde degisiyorsa, hafta sonu
ve hafta ici diye yeme aligkanliklarini
ayri ayri not alin.

Bir sonraki adim, “normal” beslenme
aliskanliklarinizda ik degisiklikleri
yapmak olacak. Baslangigtaki kalori
aliminda herhangi bir azalma G¢ olumlu
sonugtan birine yol acacaktir.

Azaltma kalori fazlasini kismen
dengeliyorsa daha az kilo alirsiniz.

Net bir kalori agig yaratiyorsa kilo
vereceksiniz. Son olarak da uzun vadeli
davranis degisikligi.

Porsiyonlar: Kiigiiltmek

Temel beslenme aligkanliklari
olusturulurken, porsiyon bUyUklugu
siklikla degistirilmesi gereken bir

alan olarak &ne ¢ikar. Porsiyonlari
kicultmek, kalori aliminizi baslangig
seviyesinden hemen dusUrecektir.
Zamanla ve israrla, daha az yemek
sUphesiz kalici bir degisiklik yapmaniza
katkida bulunacak!

Kilo kayblyla birlikte bazal metabolizma
hiziniz diseceginden, bu adaptasyon
uzun sureli kilo korumasi igin gereklidir.
Daha saglikli, daha dtgUk kalorili
yiyecekleri blyUk porsiyon tliketme
tuzagindan kaginin ¢inkd temel
porsiyon boyutlarini ve gida miktarini
korur, bu da uzun vadede ters etki
yaratrr.

Saglikl Se¢cimler
Daha saglikli yiyeceklerle “doymak”

ideal olmasa da, daha saglikli segimler
yapmak kalori aliminizda somut bir
fark yaratabilir. Genel olarak, besleyici
gidalar besin agisindan yogun, diger
seceneklere gbre daha dusuk kaloriye
sahiptir. Ayrica, bir gida dogal haline ne
kadar yakinsa o kadar iyidir.

Asir1 Yemek

Kalori acigini kolaylastirmak igin

asir yemekten kacinmali. Tibbi

yeme bozukluklar ayri bir konu bu
durumlarda hekime bagvurmak gerekir.
Bultenimizde, tatillere eslik eden ya da
diyette bocaladiginizda ortaya ¢ikan
tikinircasina yeme ataklan gibi biraz
komik biraz trajik ama Ustesinden kendi
kendimize gelebilecegimiz konulara
deginiyoruz.

Yasak Yiyecek Yok

Kilo vermeye yonelik kisisel ve
surdurulebilir bir yaklasimin bir diger
faydasi da bakis agisini degistirerek
yasak gida kavramini (tibbi agidan
gerekli diyet kisitlamalari haric) ortadan
kaldirmak. Diyet zihniyetinin talihsiz bir
yan Urinu de yiyeceklerin “iyi” veya
“kotU” olarak kategorize edilmesi.
Tavsiyelere uymak kaydiyla kendinize
sevdiginiz yiyecekleri yeme izni
verirseniz “hazir yiyebiliyorken yiyeyim”
anlayisl “birazini yarina saklarm”
anlayisina dénusur. Amacimiz kalori
aliminin azalmasi.

Uykunun Onemi

Kilo vermeye calisirken gbz éninde
bulundurulmasi gereken hayati bir
husus da uyku. Yetersiz uyku, aclig
dUzenleyen hormonlarinizi dogrudan
etkileyerek istek ve istahi artinr. Her
gece 7-9 saat uyumaya 6ncelik
verin. Aksi takdirde, yeniden kilo
alimini tesvik eden ayni fizyoloji, kilo
verme yolculugunuz boyunca sorun
yaratacaktr.

Eylem plani

v/ Motivasyonunuzu tanimlayin
v Hazir misiniz, istekli misiniz ve
yapabiliyor musunuz?

v/ Aktif olmanin ve her giin daha
fazla hareket etmenin yollarini
bulun.

v Saglik icin egzersiz: Haftada
150+ dakika aerobik haftada en az
iki kas gl¢lendirme hedefleyin.
v/ Temel beslenme
aliskanliklarinizi belirleyin.

v/ Diyetinizi kisisel ihtiyac ve
tercihlerinize gére kademeli olarak
degistirin.

v Porsiyon boyutlarinizi azaltin.
Saglikli yiyecek seceneklerini
kademeli olarak benimseyin.

v Asirt yemekten kacinip “yasak
yiyecek” kavramini ortadan
kaldirin.

v/ Her gece 7-9 saat uyuyun.

v Ne yediginize ve neden
yediginize dikkat edin.

v Kilo verme direncine karsi
ipuclarini okuyun.

v Arada bir cuvallayabiliriz
neticede insaniniz, ders aldim
deyip gegin.
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Cig Beslenme

Raw Food (Cig Beslenme) akiminda agirlikli olarak sebze ve
meyveler yer aliyor. Bir beslenme dizeninden ¢ok bir yasam
bicimine déntsen ¢ig beslenme akimini GUzel Yasa okurlari igin

inceledik.

Ates henuiz bulunmadan &nce insanlar
her giday ¢ig tUketiyordu. Tabii bu
ddénemde ilkel insanlar sebze ve
meyve agirlikli besleniyordu. Bugin ise
“raw food” yani ¢ig beslenme akimi
yeniden gindemde. ilk olarak ABD’de
natUropatik tibbin destekgisi hekimler
tarafindan ortaya koyulan bu beslenme
akimi detoks, alkali beslenme, veganlik
ve benzer birgok beslenme dizeniyle
iliskilendiriliyor.

Surdurdlebilir saglik arzulayan insanlar
sebze ve meyvelerin glicinden
yararlanarak adeta ¢ze dénus yasiyor.
Cig beslenen insanlar, birgok acidan
yararl olan sebze, meyve, findik,
ceviz gibi yemisler ve tahillari bolca
tUketiyorlar. Peki gidalar neden
pisirilmiyor? Baz sebze ve meyveler
40°C’nin Uzerinde pisirildiginde besin
degerlerini neredeyse yari yariya
kaybediyor. Bu nedenle bu akimda
42°C’nin Uzerinde pisirilmis higbir gida
tketilmiyor. Besinlerin ylzde 80’ ¢ig
sebze ve meyvelerden olusuyor ve
haftanin bir gtninde ytzde 100 ¢ig
gida tuketiliyor.

Cig beslenme mitleri

Bu akimin yanlis anlasildigi en dnemli
konu ise ¢ig sebze ve meyvelerin
daha saglikl oldugu. Oysa bazi gidalar
pisirildiginde daha saglikll bir besine
dénisebiliyor. Ornegdin domates. .
icinde bulunan likopen pisirildiginde
daha da gugleniyor.

Cig beslenme konusunda kararsiz
kalmis insanlarin kisa sUreli detoks igin
bu gibi beslenme dUzenlerine gegmesi
de 6nerilmiyor. Zira bu bir yasam

tarzidir. Kisa strede etki gérmek, yarar
saglamak ya da denemek icin bir
beslenme duzenini tamamen degistirip
sonra yeniden eski dlizene geri
dénmek vicudun dengesini bozabilir.
En iyisi istikrarll ve dengeli bir beslenme
duzeni oturtmak. Bunu da ¢ig ya da
pismis gidalarla saglamak mumkun.

Cig beslenme viicuda nasil etki
ediyor?

Beyin: YUksek vitamin ve mineraller
sayesinde beyin daha iyi ¢alisiyor.
Digler ve kemikler: Alkali deg@eri yUksek
olan ¢ig gidalar kemikler igin ihtiyag
duydugumuz temel besinlerden
kalsiyum ve magnezyumu sagliyor.
Akcigerler: Astim, bronsit, sinUzit,
kistik fibrosis, kronik 6krtstk gibi
akciger sorunlar alkali ve ¢ig beslenme
ile duzelebiliyor.

Mide: Sindirim sistemi daha rahat
caliglyor.

Bagirsaklar: Cig beslenme sayesinde
bagirsaklarin daha iyi ve rahat ¢alistigi
biliniyor. Ustelik gidalardaki besin
Ogeleri de tam anlamiyla sindiriliyor.
Kalp: Kalp hastaliklarini 6nlemeye
yardimcl olan ¢ig beslenme kolesterol
ve kan basincini da dusurdyor.
Bobrekler: Kereviz, kabak, kavun,
salatalik gibi ¢ig tuketilen gidalar
bobrekleri calistinyor ve boylece
kandaki Ure ve toksinler azaliyor.
Karaciger: Cildin glzellesmesinde
Onemli rol oynayan karaciger ¢ig
beslenme sayesinde toksinlerden
arinarak daha rahat calisir hale geliyor.
Kan: Klorofil agisindan zengin olan
besinlerin yer aldigi ¢ig beslenme
anlayisi kan hicrelerini gliclendirerek
kansizigin éntne gegiyor.

Cig mi yoksa
pismis mi?

Cig tiiketin

Pancar: Pancar beyin igin cok
yararlidir ancak pisirildiginde bu
ozelligini yitirir.

Sogan: Cig tuketildiginde cok
daha besleyici. Ustelik eklemlerde
kireclenmenin 6niline geciyor.
Biber: Cig tuketildiginde daha
yuiksek oranda C vitamini iceriyor.
Kardiyovaskdiler sistemi korumaya
yardim ediyor.

Domates: icerigindeki likopen
pisirildiginde daha iyi sindiriliyor.
Kalp krizi riskini azaltiyor.
Mantar: Polisakkaritlerden yana
zengin olan manta pisirildiginde
toksinlerinden ariniyor.
Kolesterolli ve kan basincini
azaltmaya yardimci oluyor. Gig
ya da az pismis, karar sizin...

Cigyadaaz
pismis, karar
sizin...

Brokoli: Mirosinaz adli enzim
brokoli pisirildiginde yok oluyor.
Bazi besin 6geleri de pisirilince
harekete gecerek kolesteroli
dusurayor.

Havug: Bazi polifenoller

havug pisirildiginde yok oluyor.
Ancak pisirildiginde havucun
betakaroten miktari artiyor. Bu da
bagisikhk sistemi ve gozler icin

A vitamininin artmasi anlamina
geliyor.

Ispanak: Pisirildigi zaman
beyin ve kalp icin dnemli olan

C vitaminini ve folati kaybeden
Ispanakta kalsiyum, magnezyum
ve demir gibi mineralleri agiga
cikiyor.
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Unlii Tercihler
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Nasil yapihr?

v Unlii manken zeytinyag,
balzamik sirke, tuz, kurutulmus
kekik, pul biber ve kuru feslegen
ile lezzetli bir karisim yaparak
videosuna basliyor.

v Ardindan mayonez, feslegen,
sarimsak, tuz ve hardal kullanarak
feslegen aioli sos yapiyor.

v/ Sogan ve marulu incecik
dogruyor ve sirkeyle tatlandiriyor.
v Pepperoncini ya da tatli

italyan biberi olarak da bilinen
biberleri ince kesiyor ve ikiye
bollinmus sandvi¢c ekmeginin
Uzerine yerlestiriliyor. Burada hem
ekmege aromasinin gegmesi hem
de dokilmemesi icin biberleri
ekmege bastiryor; tizerine gelsin
marullu soganli karisim.

v/ Ekmegin diger yarisina feslegen
aioli sos stirtiyor.

v/ Bundan sonra sirada peynir ve
sarkuteri tercihleri var. Peynirin
Uzerine balzamik sirkeyle
hazirladigi karisimdan ilave ediyor,
halka kesilmis domates dilimlerini
ekliyor.

v Ekmegin iki parcasini da tst
Uste kapattiginda bu enfes sandvig
yemegde hazir hale geliyor.

Hadid'in paylasimini kagirdiysaniz

linkten izleyebilirsiniz.
Kaynak: ehow.com
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Unlii Tercihler

Krallarin sofrasinda

ne yenir?

Gectigimiz yil vefat eden
Kralige Il. Elizabeth’in
Olumunden sonra Ingiliz
Kraliyet ailesi, Kral Charles’in
tac giyme toreniyle bu hafta
gundemi hayli mesgul etti.
Uzun yillar tahti ve taci
bekleyen Ill. Charles, 1066’dan
bu yana Westminster
Abbey’de tac¢ giyen 40.
hikUmdar olarak tarihe adini
yazdird.
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Birlesik Krallk’in tahtta en uzun sutre
kalan ismi olan Kralice Elizabeth’den
(tam 70 yil) sonra onun kadar ilgi
g&rurler mi bilinmez ama yeni kral ve
konsort kraligenin tag giyme toreni
milyonlarca kisi tarafindan izlendi.

Provalari ve hazirliklar aylar stren bu
ihtisamli toren iki saat civarinda surdu
ve ilk asama olan Takdim ile basladi.
Kral Charles, gelenek geregince halka
takdim edildi.

Canterbury Baspiskoposu Justin

Welby, Charles’i “Mutlak Kral” ilan edip
katilimcilardan saygilarini géstermelerini
istedi. Katiimcilar “Tanr Krali Korusun!”
diye bagirdiktan sonra trompetler ¢caldi.

Bundan sonraki asamalar: Yemin,
Mesh Etme, Takdis Toreni, Tahta
Cikma olarak gergeklesti. Ardindan
saraya donuldu ve Buckingham Sarayi
balkonuna ¢ikan kral, kralice ve diger
kraliyet ailesi Uyeleri halki selamladi.

Torenin detaylart medyanin gtindemini
daha uzun sure mesgul edecege
benziyor. Kral Charles’in yasami ve
aliskanliklariyla ile ilgili gizemler ise
ayr merak konusu. Ne yer ne icer ne
sever?

Pandemi déneminde Galler Prensi
kimligiyle Ulkedeki yerel peynir
Ureticilerini desteklemek igin
instagramdan sevdigi “peynirli firnda
yumurta” yemegini paylagsmasi yeni
kralin damak tadi hakkinda ipucu
veriyor. Kaynaklar sanilan aksine
Charles’in sasaall kraliyet ziyafetleri
yerine sasirtici derecede basit tercihleri
oldugunu ifade ediyor.

Kralin resmi ziyaretler disinda gunluk
yemek tercihlerinde kepekli tahillar, taze
meyve ve sebzeler iceren yemeklerden
hoslandigr belirtiliyor. Mantar, organik
yumurta, farkli peynir gesitleri,
atistirmalik krakerler ve kuzu etini
seviyor. Ancak gogunlukla bitki bazli

bir diyet izliyor ve kendisi hakkinda
yayinlanan bilgilere gore 6gle yemegini
de tamamen atliyor.

Ara sira sulun etli turta ve risotto gibi
kacamaklar yapiyor, Scotch viski ve
martiniyi seviyor. Kahvaltida ise keten
tohumu, bir dilim ekmek ve yumurta ile
peynirden vazgegmiyor.

Mantarli risotto

Malzemeler

« 2 yemek kasigi zeytinyagdi

1 blylk sogan, ince kiyllmig

* 2 havug, iri rendelenmis

15 gr karnisik kuru mantar

» 1 yemek kasigi taze kekik

» 300 gr carnaroli risotto pirinci

« 1,3 litre sicak sebze suyu

« 25 gr kabuklu badem

« 250 gr sitaki veya kestane mantari, kabaca parcalanmig
1 dis sarimsak, ince kiyllmig

» 1 yemek kasigi limon suyu

« Blyuk bir avug maydanoz, kabaca dogranmis
+ 2 yemek kasigi badem yagi

Yagi genis ve genis bir tavada orta ateste isitin, sogani ve
bir tutam tuzu ekleyin ve yumusayana kadar 7-8 dakika
pisirin. Havucu ekleyin ve yumusayana kadar 5 dakika ara
sira karistirarak pisirin. Bu arada, kurutulmus mantarlari
100 ml kaynar suda yumusamalari i¢in bekletin.

Kekik yapraklari, slizdiigiiniiz mantarlar ve risotto pirincini
tavaya alin. Sebze suyundan 1 kepge ekleyin ve sivi
emilene kadar karistirmaya devam edin.

Her seferinde bir kepge sicak sebze suyu ekleyerek
pisirmeyi slrdirtn, her bir kepgeyi yalnizca bir énceki
kepce emildiginde ilave edin. Her eklemeden sonra iyice
karistinin. Piring yumusayana kadar devam edin (yaklasik
25-30 dakika).

Bu arada bademleri tavada orta ateste, tavayi sik sik
sallayarak kizartin. llindiktan sonra kabaca parcalayin.
Sarimsak, maydanoz ve limon suyunu da pirince ilave edip
kanistirin.

Pirin¢ pistiginde son olarak badem yagini ekleyin,
baharatlarini kontrol edin ve kizarmig bademlerle servis

yapin.

Kral’in dedigi gibi, bu
tarif icin belirli bir peynir

tUrinG bulamazsaniz

endiselenmeyin, yemeqgi

farkll peynir gesitleriyle

yapabilirsiniz.

Peynirli yumurta

Malzemeler

+ 100 gr 1spanak

» 1 geri domates veya kurutulmus domates
» 35 gr yumusak peynir

15 gr rendelenmis sert peynir

+ 1 adet yumurta

+ 80 ml krema

« Taze feslegen yapraklari

« Sarkuteri (istege bagh)

Kuglk bir pisirme kabini tereyagi ile yaglayin. Ispanaklarn
yerlestirin ardindan dérde bdlinmUs kiraz domatesi veya
kurutulmus domatesleri ispanaklarin tzerine yerlestirin.
Yumusak peyniri domateslerin arasina serpistirin ve
feslegen yapraklarini ekleyin. Sarklteri Grlnlerini dahil
etmeyi sectiyseniz, bunu da ekleyin. Tuz ve karabiber
serpin.

Yumurtanizi ispanagin ortasina kirin, ardindan kremayi
yumurtanin Uzerine dékun (sarisini kirmamaya calisin).
Uzerine rendelenmis sert peynirinizi serpistirin ve 8-10
dakika firina (180°C) koyun.

Firndan ¢ikardiktan sonra birkac dakika bekletin ve afiyet
olsun!
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Granolalr yogurtlu
chia puding

Malzemeler

oo - 1 adet kivi
1,5 su bardagi yogurt
« 1 tath kasigi bal
« 2-3 yemek kasigi chia tohumu

» Granola

« Taze nane
* Nar

« Kivi

Yapimi pratik, saghkl
1 su bardagi yogurdu ve bali bir

tarif Onerileri ile mutfakta cirpici yardimiyla iyice karistirin.
harikalar yaratabilirsiniz...

Chia tohumlarini yogurda ekleyin.
Burada unutmamaniz gereken
tohumlarin siviyi cabuk emdikleri ve
bekledikge yogurt icinde sisip hacim
kazanacaklari. O nedenle ilk etapta
sivi oldugunu distnlp daha fazla
chia eklemeyin.

Servis yapacaginiz bardaklara

once yogdurtla karistirdiginiz chia
tohumlarini ekleyin. Uzerine 1 yemek
kasigi sade yogurt koyun, sonra yine
chiali yogurttan koyup 3 kat elde edin.

En Uste granola serpistirin, soyup
kiicUk parcalar halinde dogradiginiz
kivi ve nar tanelerini ilave edin. Taze
nane yapraklariyla susleyip servis

yapin.

Firndan ¢ikardiktan sonra birkac
dakika bekletin ve afiyet olsun!
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Siiper Mutfak

Brokoli corbast

Malzemeler

+ 500 gr brokoli

+ 1 adet sogan

+ 2 adet patates

+ 2 su bardag sut

+ 2 yemek kasig tereyagi

Brokoliyi ciceklerine ayirip yikayin.
Patatesin kabuklarini soyup kiip
dograyin. Sogani soyup onu da kiip
kip dograyin.

Tencereye tereyagini ve dogradiginiz
sebzeleri alip hafif soteleyin.

Sebzelerin Uzerini gececek kadar su
ilave edin ve sebzeler pisene kadar
ara sira karistirarak pisirin.

Sebzeler yumusayinca ¢orbayi
ocaktan alip blenderdan gegirin.
Ardindan situ ilave edin. Corbanin
koyuluguna gére sut miktarini artirnp
azaltabilirsiniz. Bu arada tuz ve
karabiberle ¢corbayi tatlandirin.

Sut ekledikten sonra 5 dakika daha
ocakta kaynatip sicak servis yapin.
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Sizler icin tadi
enfes, yapimi kolay,
baharatlar ya da su gibi
temel malzemelerin
disinda sadece 5
malzeme kullanarak
hazirlayabileceginiz tarif
Onerilerimiz var.

malzemeyle

pratik menu

Mantarli et sote

Malzemeler

+ 300 g dana kusbasi

+ 250 gram mantar

+ 1 adet sogan

+ 1/2 yemek kasi§i salca ya da 2 adet
domates (rendelenmis)

+ 2 yemek kasigdi tereyagdi

Etleri d6kum bir tencerede suyunu salip
sonra gekene kadar soteleyin. Etler
yumusayinca 1 yemek kasigi tereyagdi
ilave edin ve soyup kip dogradiginiz
soganlari tencereye ekleyin. 2-3 dakika
etler soganlar tencerede gevirin.
Ardindan temizleyip iri dogradiginiz
mantarlari ve kalan tereyagini tencereye
ilave edip hepsini birlikte kanstirn.

Bir stire daha soteleme islemine

devam ettikten sonra salgayi ya da
domates rendesini tencereye ekleyip
tuz ve istediginiz baharatlarla yemegi
tatlandinn. Cok az sicak su ilave edip
tencerenin agzini kapatin ve yemek
6zlesene kadar pisirin.

Yogurtlu yumurta
salatast

Malzemeler

+ 3 adet yumurta

+ 1/2 su bardag@i siizme yogurt

1 dis sanmsak

+ 2 yemek kasigi haslanmis misir
(istege bagh)

+ 2 yemek kasigi dogranmis dereotu

Yumurtalar kati olacak sekilde haglayin.
Kabuklarini soyup kugUk kipler halinde
dograyin.

Sarimsagi ezip yogdurtla kanstirin.

Bir kaseye dogradiginiz yumurtalari,
misir tanelerini, dereotunu alip tuz

ve karabiberle tatlandirin. Uzerine
sarimsakli yogurdu ilave edip iyice
karistinn ve tim yumurtalarin yogurtla
birlesmesini saglayin. Dereotu ile
sUsleyerek servis yapin.
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Siiper Mutfak

Cocuklar sosis
sever. Gencler asla
hayir demez!

Et yemeyenler
icin
sebze sis
hazirlanabilir.

Dana ya da
kuzu sis;

secim size
kalmis...

|zgara sebzeler

en lezzetli
eslikgiler...




Siiper Mutfak

Kuskonmazh
brokolili makarna

Malzemeler

+ 2 yemek kasigi sizma zeytinyagi
+ 2 yemek kasigi tuzsuz tereyagi

+ Brokoli cicekleri (2 su bardag)

+ 2 dis sarimsak, kiyilmis

+ 250 gr kuskonmaz (kalin uglan
kirpiimig, 3 cm’lik parcalar halinde
kesilmis)

+ 1 paket makarna

+ 1 cay kasigi limon kabugu rendesi
* Tuz ve taze ¢ekilmis karabiber

Zeytinyagini ve 1 yemek kasigi
tereyagini buyuk bir tavada veya
orta-yuksek ateste isitin. Brokoli
ciceklerini ekleyin; tuz ve karabiber
ilave edin ve ara sira karistirarak
yesil rengini kaybetmeden hafif
soteleyin. isterseniz buharda ya da
kaynayan suda da birkac dakika
haslayabilirsiniz.

Kuskonmazlarin temizleyin, kék
kismindaki kalin yerleri sebze
soyacagiyla alin, ardindan tuzlu
kaynar tuzlu suda haslayin.
Brokolileri gevirdiginiz tavada
kuskonmazi sarimsaklari ekleyerek
cevirin.

Bu arada, bliyiik bir tencerede tuzlu
su kaynatin. Makarnayi ekleyin

ve al dente olana kadar paketteki
talimatlara gore pisirin. 1 su
bardagi makarna suyu ayirip pisen
makarnayi stiziin. 1/2 su bardagi
makarna suyu ve kalan 1 yemek
kasigi tereyagi ile birlikte makarnayi
tavaya ekleyin.

ipeksi bir sos olusturmak igin her
seferinde 1 yemek kasigi olmak
Uzere gerektigi kadar makarna

suyu ekleyerek karistirin. Makarnayi
atesten alin; kuskonmaz, brokoli, tuz
ve taze c¢ekilmis karabiber ekleyip
servis yapin.

Kuskonmaz corbast

Malzemeler

+ 1 kg kuskonmaz (kalin uglari kirpilmis,
ikiye ya da Uce kesilmis)

* 2 su bardagi bebek ispanak

+ 1/2 su bardag@i sizma zeytinyagi

+ 1 adet sogan, kiip dogranmig

+ 1 adet patates, soyulmus ve kip
dogranmis

+ 1 yemek kasigi kiyilmis taze zencefil
* Tuz ve taze cekilmis karabiber

+ Servis igin kruton ve kirmizi pul biber

BuyUk bir tencerede 2 yemek kasig
yagi isitin. Kip dogranmis sogan

ve zencefili ekleyin ve yumusayana
kadar 4 ila 5 dakika pisirin. Patates
ve 4 su bardagi et suyu ekleyin. Tuz
ve karabiber ilave ederek patatesler
yumusayana kadar pisirmeye devam
edin.

Temizlenmis kugskonmazlari ekleyin ve
sebzeler yumusayana kadar 8 ila 10
dakika daha kaynamaya devam edin.
Tencereden bir bardak sivi ve birkac
kuskonmazi ayirin ve karisimin geri
kalanini bir karistiriclya aktarin; hafifce
sogumaya birakin.

Karistirniclya ispanak yapraklarini da
ekleyin ve plrizslz olana kadar

pure haline getirin, istenen kivam

icin gerektigi kadar ayriimis et suyu
ekleyin. Corbayi tencereye geri koyun,
tuz ve karabiberle tatlandirin. Corbayi
kirmizi pul biber, kruton ve ayirdiginiz
haslanmig kuskonmaz parcalari ile
servis edin.

Kinoal1 cevizli
kuskonmaz salatasi

Malzemeler

* 1 su bardag kinoa

+ 250 gr kugskonmaz (kalin uglari
kirpilmis, ikiye ya da Uce kesilmis)
2 su bardag ceviz igi

» 1 adet turp

» Roka yapraklari

+ 3 yemek kasigl sizma zeytinyagdi
+ 1 yemek kasigi elma sirkesi

* Tuz ve taze cekilmis karabiber

Kinoalar bol suda yikayip stztin ve
haglayin. Haslamak igin 1 su bardagdi
kinoaya 2 su bardagi su yeterli
gelecektir. Su kaynadiktan sonra atesin
altini kisip kinoalari pismeye birakin.
Suyunu ¢ekince 5 dakika demlenmesi
icin bekletin.

Kuskonmazlarin temizleyin, kok
kismindaki kalin yerleri sebze
soyacagiyla alin, ardindan tuzlu kaynar
tuzlu suda haglayin.

Orta boy bir kapta sirke ve yagi

birlikte cirpin; tuz ve karabiberle
tatlandinn. Sunum yapacaginiz kaseye
kuskonmaz, kinoa, ceviz ve ince
halkalar halinde kestiginiz turplari
ekleyin ve sosu ilave edip kanstirin.
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Siiper Mutfak

Egzotik mutfaklarda populer olan ve
marine edilmis deniz UrUnleri salatasi
olarak adlandirabilecegimiz Poke (po-kay
olarak telaffuz ediliyor), farkli baliklar ve
marine soslariyla servis ediliyor. Bu populer
yemeginin vegan versiyonunu balik yerine
pancar kullanarak yapiyoruz!

Malzemeler
« 2 adet bliylk pancar (kabuklari
soyulmus, kiip dogranmis)
+ 2-3 taze sogan, temizlenmis
dogranmis
+ 1/4 su bardagi kisnis, dogranmis
« 2 yemek kasigi susam, hafif kavrulmus

1 PO ke BOWIS” - 1/2 gay kagigh deniz tuzu

Poke marine sosu

Malzemeler
» 1 yemek kasigi soya sosu
+ 1,5 yemek kasigi susam yagi

+ 1 yemek kasigi piring sirkesi Pancar kiplerini su ve tuzla birlikte bir
(bulamazsaniz elma sirkesi) tencereye koyun. Yumusayana kadar
1,5 cay kasigi rendelenmis zencefil haslayin, catalla pismesini kontrol
* 2-3 cay kasigi bal (tadina gére edebilirsiniz. Pancarlar ocaktan alin,
ayarlayabilirsiniz). slizlp bir kaseye koyun.

Pancarlar piserken, sos icin gerekli
malzemeleri karistirp “poke”yi hazirlayin.
SlzdigunUz pancar kipleri hala sicakken

Uzerinde servis yapmak icin poke sosuyla karistirin.
Asagidakilerden herhangi biri veya Servise yakin taze sogan ve kignisleri
birden fazlasini kullanarak servis ilave edin. Tadina bakin, isterseniz tuz ve
yapabilirsiniz. karabiber ekleyin ve tatliigini ayarlayin.
Temizlenmis ve elle kopariimis yesillik, Tabaginiza kullanmak istediginiz Grdnleri
haslanmis eriste ya da noodle, (vesillik, eriste, noodle, turp vb) yerlestirin
dilimlenmis avokado, turp ya da Uzerine poke soslu pancar kuplerini ilave
salatalik, rendelenmis havug, findik edin. Servis yapmadan hemen dnce
veya kinoa gibi tohumlar. susam tohumlari ile stsleyin.
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Sebze

Bahar Sebzeleri ile

Kremali Polenta

Kremali polenta

Malzemeler
Polenta:
1,5 su bardagi misir unu
+ 2,5 su bardagi su
+ 1 cay kasigi sogan veya
sarimsak tozu
+ 2-3 yemek kasigi zeytinyagi (veya
tereyadi veya keci peyniri)
* Tuz, beyaz biber

Bahar Sebzeleri:

+ 4-5 bardak sebze (siz asagida
Onerilenler disinda farkl sebzeler de
kullanabilirsiniz)

+ 1 su bardagi mantar (fircayla
temizleyin, yikamayin)

1 su bardagi kabak (kalin spagetti
seklinde kesilmis)

+ 2 su bardagi kuskonmaz (sert
uclan gikariimig, 2-3 cm’lik dilimler
halinde kesilmig)

* 1/2 su bardagi maydanoz ve
dereotu (yapraklari ince dogranmis,
zeytinyagi ve limonla karistiriimig)
« Bir avug bardagi bezelye filizi
(istege bagl)

+ 1 yemek kasigi zeytinyagdi
1 arpacik sogan (kiyilmis)

+ 1 cay kasigi taze kekik (veya
tarhun)

* Biber ve tuz
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Orta boy bir tencerede suyu
kaynatin. Tuz ve beyaz biber ile
tatlandirnn. Kaynayinca yavas yavas
misir ununu ve sarimsak tozunu
ekleyin, kaynamaya birakin, kapagini
kapatin ve altini kisin. 10 dakika
sonra karistirin. Ardindan 10 dakika
daha pisirin (toplam 20-25 dakika).
Zeytinyagl, tereyagi veya keci peyniri
ile karistinin. Atesten alin.

Polenta piserken énceden
hazirlamadiysaniz sebzeleri temizleyip
dograyin. Maydanoz ve dereotunu
ince kiyip zeytinyagi ve limonla
karistirip sos haline getirin.

Zeytinyagini genis bir tavaya alip
Isitin. Dogranmis temizlenmis
sebzeleri dnce mantardan baslayarak
soteleyin. Mantarlardan sonra arpacik
sogani ve diger sebzeleri ekleyin.
Tuz ve karabiber serpin ve sik sik
karistirin. Isiyr diistiriin ve acele

etmeyin, tamamen pisene kadar
yaklasik 5 dakika pisirin ya da catalla
kontrol ettiginizde yumusadiklarini
anlayana kadar pisirin, gerekiyorsa
yumusamalari igin 1-2 yemek kasigi
su ekleyebilirsiniz. Tadina bakin, tuzu
ayarlayin. Garnitlr olarak bezelye
filizleri kullaniyorsaniz, tavayi atesten
almadan 6nce ayri bir kdseye ekleyip
hafif cevirin.

Bu arada bekleyen polenta ¢ok
koyulastiysa, yeniden isitin, biraz
suyla tekrar kremsi olana kadar
karistirin. Polentayi servis tabaklarina
alin. Uzerine sotelediginiz sebzeleri
ve bezelye filizlerini ekleyin. Son
olarak maydanoz ve dereotu ile
hazirladiginiz limonlu sosu ekleyin.

Daha fazla proteine ihtiya¢ duyanlar
icin bu tarife 1izgara hindi eti
eklenebilir. Ayrica sebzeler icinde
patlican da kullanabilirsiniz.

Kaynak: https://www.feastingathome.com/

Finnlanmig sebzelerle

Kinoa salatasi

Malzemeler
1 su bardag kinoa
+ 500 gr taze kugkonmaz kibrit
blylkliginde dogranmis (ispanak
koku de kullanabilirsiniz)

* 1 demet turp, dérde bolinmus
Y4 su bardagi zeytinyadi + 2 cay
kasigi
* 1 limon suyu
+ 3 dis sarimsak, kiyllmig
¥4 fincan kiylmis maydanoz yapragi
+ 5 taze sogan, dogranmis
Y4 antep fistigl, dogranmis
* Tuz
* Toz kirmizibiber
Firini 200C’ye ayarlayin ve bir firn
tepsisini pisirme kagidi ile kaplayin.

Orta boy bir kapta dogranmis
kuskonmaz (ispanak koki de olabilir)
ve turpu 1 tath kasigi zeytinyagi ile
karistirin ve firin tepsisine yayin.
Sebzeleri 15-20 dakika veya sebzeler
istediginiz dokuya ulasana kadar
pisirin. 20 dakika sogumaya birakin.
Kinoayi iyice yikadiktan sonra tuzlu
suda haslayip suizin.

Buyuk bir salata kasesinde limon
suyu, zeytinyagi, sarimsak, tuzu ve
pul biberi cirpin.

Finnlanmis sebzeler kinoa,
maydanoz, taze soganlari sosla
birlikte kaseye ekleyin ve birlestirmek
icin iyice karistirin.

Kaselere paylastirin ve Uzerini Antep
fistigi ile kaplayin.
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Siiper Mutfak

Proteini bitkilerden
almak isteyenlere...

42 GUZEL YASA

100 gr nohut
yaklasik 20 gr,

100 gr karabugday
yaklasik 3 gr
protein igerir.

Karabugdayl
Nohutlu Salata

Malzemeler:
+ 1/2 su bardagi karabugday
(haslanmig)
+ 1/2 su bardagi nohut (haslanmis)
+ 1 adet kapya biber
+ 1 adet kirmizi turp
« Kivircik salata ya da marul
» Susam, Tuz
- Zeytinyagi
+» Limon

g EVAETETH
Kapya biberleri yikayip
cekirdeklerini ¢cikarin kiicik parcalar
halinde dograyin.

Turpu yikayip biberlerle ayni
boyutta olacak sekilde kesin.
Yesil salata yapraklarini sirkeli
suda beklettikten sonra yikayip
stiztilmeye birakin.

Bir kasede zeytinyagi, limon ve tuz
ile pratik bir sos hazirlayin.

Salata kasesine (genis bir kase
segin) 6nce salata yapraklarini
taban olarak serin. Onceden
hasladiginiz nohut ve karabugdayi
salatalarin Gzerine alin.

Dogranmis turp ve kapya biberi de
etrafina paylastirin.

Zeytinyagi ile hazirladiginiz sosu
malzemelerin tzerine gezdirin.
Susam serperek servis yapin.

100 gr brokolide
25 kaloridir ve

iceriginde yaklasik
3,5 gr protein
bulunur.

Brokolili
Kepekli Makarna

Malzemeler:

- Brokoli (ciceklere ayriimis)
» Kepekli Makarna

« Zeytinyagi

 Tuz, Kirmizi Biber

Hazirlanisi:

Tencerede tuzlu su kaynatin. Brokoli giceklerini saplari
asagida olacak sekilde kaynayan suya koyup en fazla
5 dakika haslayin. Kevgir yardimiyla tencereden alip
buzlu soduk suya koyup soklayin. Bu sekilde rengini de
kaybetmeyecektir.

Makarnay! da tuzlu suda aldante haslayip stztin.
Genis bir tavaya zeytinyagdi hasladiginiz makarna ve
brokoli gigeklerini koyun. Tuz ve biberle tatlandirip,
tavayi sallayarak yagin ve baharatlarin malzemelerle
birlesmesini saglayin.

Servis tabagina alip isterseniz ceviz i¢i ile sUsleyip servis
yapin.

GUZEL YASA 43



Hafifleten ikili

Yaz meyveleri & Yulaf ezmesi

Un kullanmadik,

yulaf ezmesiyle
yaptik!

Cilekli Muzlu Tart
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Malzemeler:

« 2 su bardag yulaf ezmesi

+ 1/4 su akgaagag surubu

+ 1 tath kasigr kabartma tozu

+ 1 tath kasigi targin

+1/2 cay kasigi tuz

+ 2 su bardagi badem st

+ 1 blyUk boy yumurta veya 1 yemek
kasigi 6gutiimis keten tohumu

- 2 yemek kasig eritilmis tereyagi

+ 2 gay kasigi vanilin

- 2 adet olgun muz (1 adet ezilmis ve
1 adet dilimlenmis)

+ 1,5 su bardagi dérde bélinmus cilek
+ 1/4 fincan cikolata parcalari

Hazirlanisi:
Firini 180 C’ye isitin.

BlyUk bir kapta yulaf, kabartma tozu,
tarcin ve tuzu kanstinin. SUt, akgaagac
surubu, yumurta, tereyagi, vanilya

ve ezilmis muz ekleyin. Malzemeleri
birlestirmek icin iyice karistirin.

Kalan malzemeleri 1 bardak cilegi, 1/2
muz dilimlerini ve gikolata pargalarinin
yarisini yavascga bu karisima ilave edin.

Kare bir firin tepsisini yaglayin. Yulaf
ezmeli karisimi firin tepsisine dikkatlice
doékin.

Kalan cilekleri, muz dilimlerini ve
cikolata pargaciklarini Ustline dagrtin.

50-60 dakika veya Ust kenarlari altin
rengi alana kadar pisirin (gilekler hala
biraz islak olabilir ama sorun degil).
Firindan cikarin ve birkac dakika
sogumaya birakin. Béylece yulaf
ezmesini biraz daha sertlesmesini
saglarsiniz. Porsiyonlayip servis yapin.

Kaynak: https.//www.eatingbirdfood.com

Seftalili
yogurtlu
muhallebi

Malzemeler:

+ 3 su bardag sut

+ 1 yumurta sarisi

+ 3 yemek kasigi yulaf ezmesi
+ 1/2 su bardagi yogurt

+ 1/2 su bardag toz seker

+ 1 paket vanilin

+ 1 adet geftali

Hazirlanist:

Once yogdurdu bir kaseye alin ve
yumurta sarisiyla ¢irpin, ardindan
karnisima 1/2 su bardagi sit ve

seker ilave edip karistirin. Ardindan
yulaf ezmesi, vanilin ve kalan sttt
ekleyip homojen bir kivam alip topak
kalmayacak sekilde iyice cirpin.
Hazirladiginiz karisimi ocaga alip
koyu bir kivam alana kadar surekli
karistirarak pisirin. Koyulugunu
ayarlamak icin isterseniz cok az
nisasta ekleyebilirsiniz. Pisen
mubhallebiyi servis kaselerine alip
sogutun Uzerini seftali dilimleriyle
susleyerek servis yapin.
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Fibrokistik meme

ne demek?




Soguk alginligi, kizariklik, agr ve sizi gibi gunliik saglik sikayetimiz icin doktora
kossak da isitme kaybi oldugunda kabullenip oturuyoruz.

Diinya Isitme GUni’'nii cogumuz
duymamisizdir herhalde; 3 Mart. Biraz
gecikmis olabiliriz ama en azindan ayni ay
icinde yakalamayi basardik, bu vesileyle
2 bin kisi Uzerinde yapilan bir anket
sonuglarini paylasalim; yetiskinlerin ylizde
65’ isitme testi yaptirmamis. Buna karsin
ylzde 68 isitme glcliglne isaret eden
belirtiler yasadigini itiraf ediyor. Duymasak
da olur diyoruz herhalde!

Belirtiler ne? Kulak ¢inlamasi (%31),
s@yleneni yanlis duyma (%28) ve
karsidakinden duzenli tekrar etmesini
isteme (%23). Her bes kisiden doérdu
grip semptomu, agri ve sizi ya da sislik
ve kizariklik gibi belirtide ortalama birkag
hafta icinde solugu doktorda alacagini
soyllyor.
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Bu arada, yetiskin yasa gelen ntfusun
neredeyse yarisi isitme duyusunu
kaybetmekten korkuyor. Oyleyse
neden onlem almiyor diye sorabilirsiniz.
Bireylerin yUzde 39'u isitme kaybi
belirtilerinden endise duymuyor. Onemli
bir grup isitme kaybi yasamak igin daha
¢ok geng olduguna inaniyor. Daha
kalabalik bir grup, sorunu ¢ézmek yerine
beklemenin kaybini etkilemeyecegdini
saniyor.

Specsavers adll kurumun yaptigi
arastirma isitme kaybinin sandigimizdan
daha yaygin ve daha buyUk bir sorun
oldugunu ortaya cikardi. Isitme kaybi igin
ayrica yaslanmayi beklemek de yanlis

ve eksik bir dnyargl. Cogu zaman isitme
kaybr kademeli olarak gergeklesirmis. Bu

gibi yaygin durumlarda, kisi isitme kaybi
yasadigini algilayamazmis.

isitme kaybini dnlemek adina tedbir
almak mimkUn mu? Birincisi, giderek
yayginlasan kulaklikla mtzik dinlemeyi
sevenlerin hosuna gitmeyecek. Ylksek
sesli muzikten kaginmak gerekiyormus.
ikincisi kulaklariniza diizenli olarak mola
vermemiz gerekiyormus. YUksek sesle
cevrili ortamlara girmek kacinilmazsa
isitme korumasi éneriliyor. Isitme
duyusunda herhangi bir degisiklik fark
ettigimizde tereddut etmemeden solugu
bir uzmanda almak gerekiyor. Keske bir
de bunu aliskanliga cevirip, rutin kontrol
yaptirabilsek...

Koku alma duyumuz evrim gegirmeyi siirdiiriiyor mu?
Calisma, on binlerce yil boyunca “daha az hassas burunlara”
nasll evrimlestigimizi gosteren ilk galisma olma 6zelligini tasiyor.
Eski koku reseptdr genlerine sahip insanlarin kokulart daha yogun
olarak degerlendirdikleri, bugtin geldigimiz noktanin nedeni ise
koku reseptérlerimizi kodlayan gen setindeki degisiklikler oldugu
ifade ediliyor.

Bulgularin saglik agisindan da sonugclart anlamli; iyi koku alma
duyusu zihni ve bedeni gliglendiriyor. Stresi azaltabiliyor, ¢ekiciligi
artirabiliyor, uyandirabiliyor ya da tersi uykuya dalmayi sagliyor.
Koku beyin Uzerindeki, ilk insanlar igin dlim kalim meselesi kadar
onemli. Burundaki koku hicreleri, evrimsel agidan beynin en eski
bolimleri arasinda yer alan limbik sistemle baglantili. Duygulari,
davraniglari ve uzun sireli hafizay! yonetiyorlar. ilkel insanda bu
duyu ¢ok daha gugcliydU. Kokunun hayatta kalmada dnemi blyUk
Olcude ortadan kalkmig olsa da beyin ve vicut Uzerindeki etkileri
devam ediyor.

Kaynak: Bu ¢alisma Cin Bilimler Akademisi’nde gerceklestiriimis, PLOS Genetics’te
yayinlanmigtir. Bilimsel calismanin kamuoyuna aktarimasinda katkida bulunan South West
News Service’den Mark Waghorn

https.//studyfinds.org/sense-of-smell-evolution/
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Ayaklarinmiz
ne soyliiyor?

Yogun gegen bir ginin
sonunda agriyarak bizlere
“ben de buradayim” mesaji
veren ayaklarimizi basit ama
etkili yontemlerle rahatlatmak
mumkaun!

Medeniyet ayaklarimiza ayakkabillari
gecirdi, moda akimlar da ayaklarimizi
cesit cesit kaliplara soktu. Bir de
yetmezmis gibi gece yatana kadar
bitmek bilmeyen bir kosturma... Peki
ya tum bu kosturma icinde ayaklariniz
ne durumda hi¢ disindiniz ma?

Refleksoloji ile ayaklariniza
saglik katin

Ayaklarimiz, diger organlarin da
aynasidir. Zira bu organlarin refleks
noktalari ayak tabaninda bulunur.
Dolayisiyla bu bélgelere uygulanan
masaj rahatlama saglar. Halk arasinda
ayak masajl olarak nitelendirilen
refleksoloji ile sorunlu organa dair

ilk verileri elde etmek mumkun.
Refleksoloji ayaktaki sinir uglarini uyarir,
enerji akisinda bir tikaniklik varsa o
tikanikligi acar ve bdlgede rahatlama
saglar. Vucut enerjisinin dengeli bir
bigimde organlara yayllmasina yardimci
olan refleksoloji sayesinde kan dolasimi
problemleri de 6nlenebilir. Refleksoloji
ayni zamanda oksijenin hlicrelere
saglikli bir sekilde dagilmasina yardimci
olur. Bu da kisiye hem saglik hem de
sonsuz bir rahatlama hissi verir. Ayak
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sagldi icin yapabilecekleriniz elbette
sadece refleksoloji masaji ile sinirli
deqgil.

Birakin ayaklarimz ozgiir
kalsin!

Oniimiiz yaz... BUtdn bir kis boyunca
corap ve ayakkabillar icine hapsolmus
olan ayaklarin 6zgurlesme vaktil

Yaz aylarinda her firsatta kumsalda
kumlarin igine ayaklarinizi batira batira,
¢imenlerin Uzerinde tabanlarinizi iyice
yere basarak yUrlyun. Boylece ayak

deriniz nefes alir, toksinleri atar, ayak
tabani da dogal pozisyonunu bulur.

Ayakkabimin icinde...

Giydiginiz goraplar ayaklan sicaktan ve
soguktan korur, terini tutar. Ama dikkat:
Ayak tabaninda vicudun birtakim
bdlgelerinin temsil edildigi noktalar

var. O noktalar uyararak ilgili bolgeleri
de uyarmak mumkun. Ancak ayak
tabanindaki bir delik, gerek terlemeden,
gerekse IsI farkindan dolayi lokal olarak
o noktada farkli bir ortam olusturur,
dolayislyla da o nokta uyariimis olur.

Bu coraptaki bir delik de olabilir,
ayakkablya kagmis minicik bir cisim
de...

Ayakkabinin icine kacan minik tasin
bir noktayr devamli uyarmasi bir
akupunktur etkisi yapabilir. Ancak,
ayak altindaki kaslarin ¢akilll kumlu
ylzeylerde uyarimasi da kaslarin
glclenmesine ve taban ¢dkmesinin
Onlenmesine yardimci olur.

Maswrlilarin izinden...

BugUn pek ¢ok spa merkezinde

yogun bir sekilde tercih edilen ayak
masajinin yani refleksolojinin gegmisi
M.O. 2500-2300 villari ile tarihlenir. Pek
¢ok kultdrde varligini devam ettiren
refleksolojinin halk arasinda yogun

bir sekilde tercih edildigine dair ik
belgeler Misirli bir doktorun mezarindan
¢lkan bir piktograf sayesinde kesinlik
kazanmistir.

Prostat hakkinda

her sey

Prostat aslinda bir salgi bezi; erkeklerde idrar torbasinin sonunda
yer aliyor. 20’li yaslarda yaklasik 15-20 gramlik bu salgi bezi
yaslanmayla birlikte vicutta olusan biyolojik degisikliklerin ve
erkeklik hormonlarinin etkisiyle buyUyerek normal boyutlarinin

Uzerine cikiyor.

Aslinda prostatin blyimesi normal
bir stre¢; ancak bu bldytme, icinden
gegen idrar kanallarini tikadiginda
ya da icinde kanser hicresi
barindirdiginda sorun yaratiyor.

Prostat Kanseri Taramasi
Erkeklerin prostat kanseri taramasinda
ait olduklari risk gruplar ve yas faktoru
dikkate alinmasi gereken unsurlar.
Risk gruplari, aile dykustnde prostat
kanserinin goérulmesine gdre ayriliyor.
Yilda bir kez PSA testi ve prostat
muayenesi Onerilen gruplar:

v 50 yas: TUm erkekler icin.

v/ 45 yas: Prostat kanserine
yakalanma riski yUksek olan erkekler.
Bu yUksek risk grubuna birinci derece
akrabalarindan birine (baba veya erkek
kardes) erken yasta (65 yasindan
kicUk) prostat kanseri teshisi konmus

erkekler dahil.

v 40 yas: Daha da yUksek risk
altindaki erkekler (erken yasta prostat
kanseri olan birden fazla birinci derece
akrabasi olanlar).

Prostat Kanseri Tarama Araligi
Tarama prostat kanseri olmadigini
gbsteriyorsa, gelecekteki taramalar
arasindaki slire PSA kan testinin
sonuglarina bagl olarak degisebilir.
Onerilen:

v Test yaptirmayi tercih eden ve PSA
degeri 2,5 ng/mL’nin altinda olan
erkekler her iki yilda bir tekrar test
yaptirabilirler.

v/ PSA dizeyi 2,5 ng/mL veya daha
yUksek olan erkekler icin tarama yillik
olarak yapiimaldir.

Kaynak: www. medium.com/beingwell
www.medipol.com

Yanhs 1

Sadece yasl erkekler prostat
kanserine yakalanir

Amerikan Kanser Dernegi (ACS)
verilerine gore prostat kanserinde
her 10 vakadan yaklasik altisi 65
yas ve Uzeri erkeklerde teshis
edilirken, 40 yasin altindakilerde
hastalik daha nadir gortliyor.
ABD Ulusal Kanser Enstittisi
(SEER) verileri ise prostat kanseri
vakalarinin yaklasik tcte birinin
65 yasindan geng erkeklerde
teshis edildigini ve geng yasta
goriinen prostat kanserinin daha
agresif ve yasami tehdit edici olma
egiliminde oldugunu gosteriyor.

Yanhs 2

Prostat kanseri yavas ilerler;
endiselenmenize gerek
yoktur

Prostat kanseri genellikle yavas
ilerleyen bir seyir izlerken, kemikler
gibi uzak bolgelere agresif bir
sekilde yayilabilir (metastaz
yapabilir). Prostat biyopsisi,
kanserin agresifligini belirlemeye
yardimci olurken her birey icin 6zel
bir tedavi stratejisi olusturulmasina
da olanak tanir.

Yanhs 3

Semptom yoksa kanser de
yok

Prostat kanseri semptomlari
bireyler arasinda farkhlk gosterir.
Ozellikle erken evrelerde belirgin
belirti gostermeyen bir hastaliktir.
Prostat kanseri semptomlari,

iyi huylu prostat hipertrofisi

(BPH) gibi kanser disi durumlari
taklit edebilir. Sik idrara ¢cikma,
gece idrara kalkma, idrarda kan
gorilmesi gibi durumlar aslinda
prostat kanserinin de belirtileri
olabilir. Bu nedenle diizenli troloji
kontrolleri 5nemlidir.
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Hayatin Igerigi

yeterli.

. Yaprak Ozer
lletisim Danismani, Yazar

Guzel yasama dair farkli igeriklere ve
asagidaki konularin detaylarina ulasmak
icin telefonunuza gr code’u okutmaniz

| aboratuvardan mi tarladan mi?

Glndem ve pesimizi birakmayan dogal
talihsizlikler kiresel tartisma konularina
egilmemizi zorlastiriyor. Her alanda

bas donduren gelismeler yasaniyor.
Gida — saglikl beslenme alani ise
adeta konudan konuya atliyor. Iigili ve
uzman bir grup disinda genel anlamiyla
kamuoyunun gelismelerinin disinda
kaldigini ifade edebiliriz.

Neler oluyor?

Artan ntfus, kontrolden ¢ikmis
gbrunen karbon salimi, 6nlenemez gob¢
hareketleri, salgin tehdidi, ekonomik
istikrarsizlik, bilingsizlikle tetiklenen
dogal afetler... kitlk! Yayllmaci siyasi
ataklar, savasla sonuglanan siyasi
hirslar, her alanda kutuplasarak
gruplara ayrilan halklar.... Cogu var azi
yoKk.

Beslenme dnUmuzdeki Kritik
sorunlardan biri. Bir yandan
laboratuvarda yapay gida calismalari
sUrerken diger tarafta organik
beslenme yolunda atilan adimlar
hizlaniyor. Dlnya gida ve beslenmede
de kutuplara ayriliyor.
https://www.guzelyasa.com.tr/ne-yiyecegiz/

Atik-Israf-Cevre felaketleri

ABD Cevre Koruma Ajansi’nin (EPA)
carpici bilgiler iceren “Gida Israfinin
Olgtilmesi” baslikll raporunu yaynladr;
ABD, gida arzinin yaklasik %30-40"ini
israf ediyor.

Yilda yaklasik 76 milyar pound/34.5
milyar kg'a esdeger gida atigi ve yillik
161 milyar dolar ekonomik kayip
yasiyormus dinyanin en zengin ve
veya en guglu Ulkesi ABD. EPA raporu
ABD &zelinde, bu Ulke icin degerli ama
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Hayvanlar-insanlar
Yapay Zeka

Hayvanlarin duygulari var mi? Yapay
zekanin bilissel zekasi var mi? Yanit
vermesi zorlasan ilging sorular Gretmeye
basladik.

Karsimiza her giin ilging bilgiler,
okunmasi gereken cesitli makale, haber,
yorum... ¢ikiyor. Zihnimde gelecege
dair sik stk cakmaya baslayan simseklere
sizi de dahil etmem icin 1srar ediyorlar.
Yapay zeka (YZ) teknolojisi, yapay zeka
sistemlerine hayvan zihnine benzer bir
zihin insa etme ¢abasinda... Hayvan
davranislari ile insan yapay zekasini
karsilastiran turlii deneme ve deney
yapihyor. Tartismalar “zihin” ve “bilin¢”
kavramlarini ayrintili olarak éniimiize
dokuveriyor.
https://www.guzelyasa.com.tr/
hayvanlar-insanlar-ve-yapay-zeka/

sorun her yerde ve bizim icin de kritik
6nem ve degerde. StrdurUlebilirlik
bdyle bir sey. Birinin cani yaninca er ya
da gec digerinin de yaniyor, bir yerde
bir kitlk, olagan digi dogal gelisme
akliniza ne gelirse oldugunda, er ya

da bir baska cografya da etkileniyor.
CUnkU dinya hepimizin.

https.://www.guzelyasa.com.tr/diyet-obezite-yetersiz-
beslenme-atik-israf-cevre-felaketleri/

Birimiz hepimiz hepimiz birimiz igin
Habitatta yasayan bitki, hayvan, mantar ve mikroskobik organizmalar yok olma
tehlikesi yasiyor. Yerktredeki biyogesitlilik blyuk Slgude yUz yillar boyunca bizim
yaptigimiz tahribat nedeniyle ayakta kalma mucadelesi veriyor. Bugin 1 milyon
adet nesli tltkenme tehdidi altinda olan tir mevcut. Dunya var oldugundan beri
farkl zaman dilimlerinde kritik ddnemler yasandi, bilim bugunlerde de benzer bir
tehlikeye kostugumuzu soylUyor.

Fosil yakitlar kullanilmayi strdirmemiz, sanayilesmis tanm gibi insan faaliyetleri
adim adim bizi kritik noktaya suriikleyen eylemler... iklim degisikligi yalniz
yanginla, selle, kuraklikla canimizi sikkmiyor... gezegeni paylastigimiz diger
canlilarin yasam sansini elinden aliyor.

https://www.guzelyasa.com.tr/birimiz-hepimiz-hepimiz-birimiz-icin/

Dogurganlik
duserken
yapay rahim
calismalari

Diinya Saglik Orgiitii (DSO)
verilerine gore her alti kisiden biri
kisirlik yastyor.

Bu yoksunluk, cografya ve
ekonomik kosuldan bagimsiz

bir veri. DSO Direktérii Tedros
Adhanom Ghebreyesus, “Kisirlik
ayrnmcilik gdézetmez” gibi oldukca
iddiali bir ctimleyi konuyla ilgili
glincel arastirma sonuclarini
kamuoyuyla paylasirken kullandi.

https://www.guzelyasa.com.tr/dogurganiik-
duserken-yapay-rahim-calismalari/
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T Yas aliyorlar
Nasil oluyor da gostermiyorlar

Ser verip sir vermiyorlar... Mucizenin 6zUnu bilmiyoruz.

Ajda Pekkan Turk, Ann Margaret
Amerikall. BUyuk olasilikla tanismiyorlar.
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Pekkan 77, Margaret 81 yasinda. Biri
Vogue dergisine kapak oldu, digeri
rock’n roll albumu cikardi.

Dunya Uzerinde, ilerleyen yasa inat
“genc isi” kabul edilen projelere imza
atanlar bir tek onlar degil tabii... Ama
sayilar ¢ok ¢ok az.

Unlii olduklar igin isaret parmagimiz
onlari gosteriyor. Pekkan, Turkiye’'nin
sUper stari. Sesini yillar icinde
renklendirdi, sarkilarini gesitlendir,
sahne sovlarini hareketlendirdi. Daha
ne soylenir bilinmez.

Kabul edelim, inatcilar,
maceraperestler, hayat dolu ve
enerjikler, kendilerini seviyorlar,
yasamayi da... yasamdan keyif almayi
daha da fazla seviyorlar. Cok caligiyor,
mucadele ediyor, kendilerine muthig
dikkat ediyor, her ginun belli ki hakkini
veriyor ve ne yaplyorlarsa gok iyi
yapiyorlar.

Ustelik cok da giizel gériniyorlar. ..
Yuz guzelliklerine, vicut guzelliklerine
cok 6zen gosterdikleri belli, hayatin
akisina birakmadiklari ortada...

Daha ne sdylenebilir? Demek ki
oluyormus diyerek nokta koyup
herkese glizel yas almayi diliyoruz.

Margaret, Elvis'le ekran paylastig
glinlerden bu yana muzige asik
ama beyaz perde de ona... Cogu
hayrani onu bir film yildizi olarak
gormeye aliskin olsa da onun
kalbi mizikle atiyormus. Bir de
deli dolu bir siirii baska hayat
veren seye... Harley Davidson'a
binmeyi seviyor kendisine 6zel
yapim bir motoru ve Cadillac
marka arabasi var.
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En yash kapak kizlar

Apo Whang-Od

Bu kisa cimlenin ikinci yarisi
Rubinstein’in ilgi ve ticari alani nedeniyle
bakimsiz kadina isaret ediyor... Kisa ve
carpici olmasi nedeniyle bu yaklagim
hizla dilimize yapisti. lyi mi oldu kéti
m, karar siz verin, endisemiz kadin ve
guizellik kavramlarinin ayrmci bir sekilde
yan yana gelmesinden. Zaman icinde
hayatla derinlestirmeye basladik ve
ortaya kadinla alakal bagka aynmciliklar
da cikti: fakir zengin, egitimli egitimsiz,
genc yagl gibi.

Kadin yaslandikga radarimizdan ¢ikiyor
ne yazik k, oysa dunya ve 6zelinde de
TUrkiye nUfusu hizli yaslaniyor. Her yasta
kadin radarmizda olmal ki, boyle bir
yaklasimla karsinizdayiz.

Amerika merkezli aylik moda, guzellik ve
yasam tarz dergisi Vogue’un Filipinler
edisyonu, Nisan sayisi icin “Glzellik”
temall 6zel bir dergi hazirladi. Secilen
tema bu kulvardaki bir dergi igin

bilindik olsa da “kapak kizi” secimi hayli
sasirticydi.

Dergi, 106 yasindaki Filipinli ddvme
sanatcisi Apo Whang-Od'u kapagina
taslyarak hem Vogue tarihinin en yagli
kapak kizini agirladi hem de “glizellik”
kavramina farkli bir bakis getirdi.
Modanin “kutsal kitabi” kabul edilen
Vogue, Mayis 2020’de, 85 yasindaki
Judi Dench’i kapagina alarak ses
getirmisti; artik yeni rekor 106 yasindaki
Filipinli ddvme sanatgisi (mambabatok)
Apo Whang-Od’a gecti.

Apo Whang-Od, “Batok” olarak
adlandinlan yerli dévme sanatini
uyguluyor; Batok sanatcilarina
“Mambabatok” deniliyor. Filipinler’in
Ucra bir kdsesindeki Buscalan
kdylnde yasayan Whang-Od, hentiz
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“Cirkin kadin yoktur” demis
bir kozmetik imparatorlugu
kurmay basaran basarili is
insani Helena Rubinstein...

16 yasindayken babasinin tesvikiyle
bu sanata génul vermis; déneminin

ilk kadin dévme ustasi. Dévmeleri
geleneksel yontemlerle bambu cubuk,
pomelo agacindan diken, su ve kdmur
kullanarak elle yapiyor. DUnyanin farkli
koselerinden dévme tutkunlarni onun
elinden ¢ikan bir tasarima sahip olmak
icin bu uzak cografyaya geliyor.

Filipinler’de yerli halkin inanisina

gbre vicuda kazinan kutsal motifler,
kendilerine 6ldUkten sonraki dinyada
eslik ediyor. O nedenle altin, gimus ya
da mucevher almak ya da takmanin
kendilerine fayda saglamayacagini
ama ddévmelerin onlarla birlikte diger
yasamlarina gelecegine inaniyorlar.
Whang-Od bu inanisa sahip halkin
vlUcuduna atalarinin kutsal sembollerini
yillar yillar boyunca dévme olarak
kazimis.

Filipin ruhunun giicunt ve guzelligini
simgeleyen Apo Whang-Od, yasayan
en yasl mambabatok ama kesinlikle
sonuncusu degil. Kulttrin sahiplenme
yoluyla degil, temsil yoluyla varligini
sUrdUrdigune inanan Vogue editdrlerinin
Apo Whang-Od’u kapak modeli olarak
segcmelerinin ardinda da bu kadim
sanatl yasatmasi, geleneksel teknikleri
kullanmaya devam etmesi ve bu
gelenegi surdurmek isteyen yeni nesil
dévme sanatcilarina rehberlik etmesi var.

Bat'nin guzellik ve sayginlik kavramlari
kultre ntfuz etmeye bagladiktan

sonra yeni nesil arasinda bu gelenegi
sUrdUrenlerin sayilar azalsa da 106
yasindaki Apo Whang-Od’un ¢abasi
sizce de takdire sayan degil mi? Guzellik
kavramini sorgulamamizin belki de tam
zamanl...

Martha Stewart

Martha Stewart, 81 yasinda.
Amerika’'nin dUnyaya armagdan ettigi
en Unlu kadinlardan biri. Kariyerine
modellik ve sarkicilik yaparak baslad!.
Buglin ise Emmy Odullii televizyon
programinin sunucusu, dergileri,
kitaplar ¢cok satanlar listesine giren bir
yazar ve milyonlarca dolarlik serveti
yoneten bir is insani.

Amerikalilarin divasi kendisiyle
Ozdeslesen “eglenceli ve zevkli ev
hanimi-yasam gurusu” kimliginden
slyriimaya calislyor; son fotograflari
da “bastan ¢ikaran” kadin imajini
sahiplenmeye basladiginin ispati gibi.

Gectigimiz aylarda, Green Mountain
Coffee ile ortakligini, Uzerinde higbir
sey yokmus gibi gérinen, yular tarzi
bir &nlik ile tanitarak dért milyon
Instagram takipgisini sasirtmayi
basarmisti. Son hamlesini ise 15
Mayis’ta yayinlanan yayinlanan
dinyaca Unlt Sports lllustrated
dergisinin mayo sayisinin dort
kapagindan birinde yer alarak yapti.

Stewart, bu konuda yapilan sdyleside
cekimin kendisi icin bir cesaret testi
oldugunu ifade ediyor.

Size poz verme cesaretini veren
neydi?

Aslinda bu oldukca buyuk bir meydan
okumaydi. Mayoyla poz vermeye hazir
oldugumdan emin olmaliydim. Bu
biraz kibir ama ayni zamanda biraz

da dzguven gerektiriyordu. “Fiziksel
ve zihinsel olarak bdyle bir seyi
yapabilecek kadar iyi hissediyorsam,
buna hazinm” diye dusundum.

Cekim 6ncesi ¢cok hazirlik yaptiniz
mi?

Sagligim yerinde saclarm glzel ve
cildim iyi durumda. Bunu 40 kusur yildir
ayda bir kez duzenli olarak yaptirdigim
cilt bakimina borcluyum.

Peki ya viicudunuz?

Gorunidstim hakkinda yeterince iyi
hissettigimden emin olmak igin iki ayim
vardi. Belimin gok bUyUk oldugunu ya
da karnimin sarktigini distnseydim,
bunu yapmazdim. Ama haftada

U¢ kez pilates yaptiktan sonra poz
verebilecegimi disundidm. Ayrica, bu
¢ekim igin biraz bronzlagsmak istedim
ve hayatimda ilk defa solaryuma girdim.

Cekimler sirasinda fiziksel zorluklar
yasadiniz mi?

Dokuz farkl mayo giymek zorunda
kaldim. Etrafimdakiler strekli durusum
ya da vicudumla ilgili “...sunu digari
¢ikar, sunu igeri it” diye beni uyariyordu.
Sekiz saat boyunca buna katlanmak
zorunda kaldim. Yine de Dominik
Cumbhuriyeti’nde yaptigimiz gekimlerde
gercekten iyi vakit gecirdim.

Boyle bir gekimin altindan kalkacak
6zglivene nasil sahip oluyorsunuz?
Bunun ¢ocuklugumda baglayan
Ozguvenle ilgisi var. Teklif geldiginde
sOyle disUndim: “Bunu yapabilirim.
Geleneklere boyun egmek zorunda
degilim.” Yoksa 81 yasinda biri olarak
mayo giyme konusunda kendimi iyi
hissetmeye nasil ikna edebilirdim?
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Yasamin Icinden




Bana arkadasini soyle

sana ne olacagini sdyleyeyim

Akillr arkadas segiminin
saglikla iliskisi kuruldu. Bilimsel
kanitlar var.

Yeni bir psikolojik calisma, yakin
iliskilerinde olumlu deneyimler yasayan
insanlarin daha iyi fiziksel sagliga sahip
oldugunu ortaya koyuyor. Onceki
arastirmalar, iliski catismasi veya
memnuniyetinin stres duzeylerini ve
kan basincini nasil etkileyebilecegine
odaklaniyordu. Guncel ¢alismada
arastirmacilar, iyi ya da kotu iligki
tdrlerinin bir kisinin saghgina etkisine
yogunlastilar.

Auckland Universitesi tarafindan

yapilan arastirmaya gore iligkilerimizdeki
olumlu ve olumsuz deneyimler, gtinlik
stresimize, bu stresle basa ¢ikma
yetkinligimize ve fizyolojimize etki ediyor.
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Kan basinci, kalp atis hizi etkileniyor.

Arastirmaya toplamda 4.005 kisi katild.
Katilimcilar akilli telefon ya da saatlerinde
tansiyon, kalp atis hizi, stres ve bas etme
duzeylerini kontrol ederek gunltk kayit
tuttu. Ayrica, olumlu ve olumsuz anilar da
dahil olmak tzere en yakin iligkileriyle ilgili
deneyimlerini ve duygularini G¢ gtinde bir

paylasti.

Olumsuz olanlardan daha olumiu
deneyimlere sahip kisiler genellikle

daha az stres, daha iyi basa ¢ikma
becerileri ve daha disuk tansiyon
bildirdiler. lliskilerinde guinlik inis ve cikis
yasayan ve daha olumsuz deneyimler
bildiren kisiler, stres, basa ¢ikma ve
artan tansiyon ile ilgili daha fazla sorun
yasadilar.

COVID-19 salgini, bireylerin bagkalaryla
etkilesimini, arkadaglarini ve sevdiklerini

gorebilecekleri sikliklart olumsuz etkiledi.
Bu olaganustt dénem arastirmacilara da
farkl konularda inceleme deney yapma
fikri verdi. Ortaya son zamanlarda ¢ikan

ilging konularda arastirmalarin nedeni bu.

Arastirmay! yoneten bilim insanlar
davranig modellerini incelemek icin

her yolu deniyorlar, bulgularin yarattigi
aydinlanmadan mutlu olsalar da
endise duyduklarini saklamiyorlar.
Arkadaglanmizla ilgili dnyargilara neden
olmamali. GUnluk olumlu ve olumsuz
iliski deneyimlerinin sonuglar olarak
ndroendokrin veya sempatik sinir sistemi
tepkileri gibi diger fizyolojik durumlari
incelemenin yararl olacagina dikkat
cekiyorlar.

Arastirma detaylari, Social Psychological
and Personality Science dergisinde
yayinlandi.

Renk psikolojisi
Gardirobunuz igin segtiginiz giysilerin renklerini neye gore
belirliyorsunuz? lyi hissetmek, iyi bir izlenim birakmak ve daha
fazlas! igin renklerin dilini 6grenmeye ne dersiniz? Ornegin eflatun

tonlar 6zglveninizi artiryor, sart mutlu hissettiriyor, yesil dengeli
bir karakter oldugunuzun ipuclarini veriyor.

Giysileriniz icin sectiginiz renkler
sadece Kisisel zevklerinizi yansitmakla
kalmiyor. Ayni zamanda duygusal,
zihinsel ve ruhsal durumunuzu da
etkileyebiliyor. Bunu biz sdylemiyoruz;
renk psikolojisi uzmani ve The Color

Cure’un kurucusu Michelle Lewis,
gardirobunuza neden belirli renkleri
eklemeniz gerektigini anlatiyor.

Guzel Yasa okurlar igin kisa bir
derleme yaptik.

v Kirmizi hareketin rengidir.
Yorgun hissettiginizde kirmizi
giymek enerjinizi artirabilir.

v Giinlik yasaminizda denge
ariyorsaniz, giin dogumunu
yansitan turuncu kesinlikle en
dogru renktir.

v/ Sari sinir sisteminin birincil
psikolojik rengidir; sari tonlari
odaklanmak, nese ve umutla
iliskilendirilir. Sari giymek sizi daha
mutlu hissettirebilir.

v Mavi tonlarinin sakinlestirici
etkisi vardir. Gardirobunuza mavi
rengi eklemek rahatlamaniza
yardim edebilir. Mavi tonlarinda
giyinmek zihni dinlendirip kalp
atis hizinizi ve kan basincinizi
disiirmenize de yardimci olabilir.
Ayrica insanlarin size karsi daha
fazla gtiven duymasini saglar, bu
nedenle is goriismelerinde, yeni
bir misteriyle tanisirken veya
stresli bir durumu yatistirmak icin
muikemmel bir renk se¢imidir.

v/ Pembe rahatlik ve yumusakligin
rengidir. Uyumlu bir kisiliginiz
oldugunu da g0sterir.

v Yesil ve tonlari denge
durumunu destekleyebilir.
Sakinlestirici etkiler icin
gardirobunuza daha fazla yesil
katmak isteyebilirsiniz. Yesil;
kirmizi, sari ve maviyi dengeleyen
psikolojik ana renktir. Baska bir
deyisle, yesilin viicutta cok sayida
duyguyu uyandirma glicti vardir.
v/ Mor ailesindeki renkler

glic, maneviyat ve iliskiler ile
baglantilidir.

v/ Menekse gorinir 1sik
spektrumundaki son renktir ve
yeni insanlarla tanisirken mor renk
giyilmesi gucli bir etki birakir.
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Daisy Edgar-Jones

Paul Mescall

Yakisam giymek...

Unli isimlerin yemek tercihleri
gibi giysileri de dikkatimizi
cekiyor. Hele bir de kirmizi
halida yUrtyorlarsa...

Oscar térenine katilan UnlU isimlerin
giydikleri uzun sure konusuldu. Son
noktayl moda dergisi Vogue’un
ingiltere baskisi koymus. Sectigi “top
10” gercekten de glizel... Bahar ve
yaz aylar kutlamalarla renkleniyor.
Esinleneceginiz bir model, bir renk
ve genel tarz bu seckiden rahatlikla
cikabilir.

Nobel Baris Odili’nii alan en geng
isim olan Malala Yousafzai, ik Oscar
toéreni icin parildayan gimus payetleri
tercih etti ve Ralph Lauren elbisesiyle
geceye katildi.

Rihanna 6dul almasa da gecede
giydigi gérkemli pelerinle dikkatleri
Uzerine ¢gekmeyi basardi. Pelerinin
altindaki Schiaparelli marka elbisesi
icinde muhtesem gorinUyordu.

Gullerle kapli pudra pembesi
Valentino elbise ve pastel tonlarda
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muhtesem taslardan olusan Bulgari
kolye; kirmizi hallya yarasir ihtisamli bir
durus ile karsinizda Zendaya. Sizce
de vintage-gagdas bulusmasinin
basaril bir 6rnegi degil mi?

Ugandali aktrist Sheila Atim, civa
rengi Prada elbisesini opera eldivenleri
ve Chopard elmaslariyla birlikte
kullanmay tercih etti.

Bu yil kirmizi halida iki pargali giysi
tercihleri cok konusuldu. Aktor
Paul Mescal’in Gucci gérunimd;
krem renkli kruvaze blazer ceketi
ve 70’lerden ilham alan genis
paca pantolonu da dikkat gekenler
arasindaydi.

Vanity Fair'in Oscar sonrasi partisi
icin Yara Shahidi’nin kirmizi detayli
straples deri elbisesi, objektiflerin en
cok yoneldigi secimlerden biri oldu.

Sk ve zarif bir kirmizi hali gérinima
ile 1siltil detaylari dengelemek her
zaman zordur. Odiil miidavimleri
kirmizi halida gogu zaman ya hiper
ciddi ya da bir yilbagi agaci gibi

Cate Blanchett

Yara Shahidi

gorindrler ama Sophie Turner’in
Louis Vuitton segimi bunun tersini
ispatlyor degil mi?

Loewe tasarimi, vicuda dolanan
Ozel serit bir Ust ve dustk belli
maksi etek giyen Taylor Russell

da tarziyla Oscar gecesinin 6ne
¢lkan isimlerinden biriydi. KUt kesim,
yandan ayriimis saclari ve agartimis
kaslariyla farkini ortaya koydu.

En lyi Kadin Oyuncu dalinda aday
gbsterilen Cate Blanchett, turkuaz
ve siyah renkli 6zel yapim Louis
Vuitton elbisesi icinde yine ¢ok

sikti. Uzerindeki mavi kurdeleyi
Birlesmis Milletler Multeciler Yuksek
Komiserligi’ne destek amaciyla takti.

Daisy Edgar-Jones, kristal taglar

ve elmas islemeli transparan Gucci
elbisesiyle katildigi Vanity Fair
partisinde dikkatleri Uzerine gekmeyi
basardi. Yaka kismi pirlantall kalin bir
gerdanlik detayiyla vurgulanan kiyafeti
Cartier’'in damla kipeleri, Vacheron
Constantin saat ve siyah seritli Gucci
topuklu ayakkabilarla eslestirdi.

Kaynak: https://www.vogue.co.uk/ - Getty Omages
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