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Yapilan arastirmalar insanoglu icin bir yandan neredeyse 6limsizlige isaret ederken diger
yandan her 3-5 kisiden birinin kalp ya da kanser gibi hastaliklar nedeniyle geng yasta
yasamlarini yitirecegini gosteriyor. Yine arastirmalar glizel ve zinde yaslanmanin mimkin
olabilecegine isaret ederken, ki sokaklarda bunun canli érneklerini gérmek mimkan... diger
yandan ayni sokaklar birakalim glizel yaslanmayi, yasindan en az 10 yas biylk gdsteren
insanlarla dolu... Neden bu ugurum?...

Gerek ekonomik gerekse teknolojik gelisme bollukla birlikte kitlik da yaratti. Gida sektériinlin
en koklu oyuncusu olarak énemli bir sorumluluga sahibiz. Bu nedenle Glzel Yasa
platformunda giizel yasamanin temelinde yatan gida-beslenme ve saglik konularini anlagilir
sekilde yansitmakla kalmiyor, uygulanabilir bir sekilde yaklasiyoruz ve okura yine bu ilkelerle
yansitmaya 6zen gdsteriyoruz. Diger bir ifadeyle bilgiyi sorumlu bir sekilde sunmaya 6zen

gOsteriyoruz.

Bu sayida “glizel yasa”ma anlaminda adeta doping etkisi yaratan besinlerle ilgili bilgilerle
karsinizdayiz. Sorunlarimiz olsa da diinyanin en sansli tarim Ulkelerinden biriyiz. Dért mevsimi
yasayabilmek bir nimet. Dergide ve platformumuzda konu ettigimiz gidalarin gogu bizim
Ulkemizde de ulasilabilir olanlar. Gidaya ulagsmak, beslenmede toplumun her kesiminin

hakca pay alabilmesi surdurtlebilir gida konseptiyle miimkun. Gida surdurilebilirligi gok
6nemsedigim ve galisma yaptigimiz bir konu.

Her seyden 6nce gida, saglik ve beslenme konularinda toplum bilincini ve farkindaligi artirmak,
bilimsel ¢calismalari desteklemek amaciyla kurulan Pinar Enstitimiz bu konularda literatir

arastirmalarn yapmaktadir.

Gida alanindaki faaliyetlerimizin satirbaslarina bakacak olursak, Turkiye’de ve sektériinde
hayvan refahi konusunda ¢alismalar yapan ilk kurulus olan Pinar Et’te tUm is sireclerimizde
kiresel kaynaklarin korunmasi en biytk énceligimizi olusturuyor. Pinar Su’da su kaynaklarinin
etkin yénetimi ve eko sistemin devamliigini hedefliyoruz. Uretim planlamalarimizi yaparken
dogal kaynagin surdrdlebilir yapisinin korunmasi igin gabaliyoruz. Pinar Sit, izlenebilir Gretim
sureci, belgelerle tescillenmis kalite yonetim sistemleri ile insan hayatina ve sagligina, en
kaliteli Grtnler ile deger katiyor. Diger yandan sirdirtlebilir tarim ve hayvancilik, evrensel bir
glindem konusu, en 6nemli maddemiz. Dogal kaynaklarin verimli ve sorumlu kullaniimasinin,
surdUrdlebilir tarim ve hayvanciligin desteklenmesinin, bu sorunlarnn ¢éziiminde kilit olduguna

inaniyoruz.

Saglikh kalip her zaman geng yasadiginiz ginler diliyorum.

Sevgi ve Saygilarimla,
Feyhan Yasar

imtiyaz Sahibi
Feyhan Yasar

Tung Tuncer

Yayin Kurulu

Feyhan Yasar, Tun¢ Tuncer,
Okan Kavakgl, Fevzi Gokaliler,
Esin Kara, Yaprak Ozer,

Aynil Colakoglu
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Giizel Yasa dergisinde yayinlanan yazi ve fotograflari yayma hakki Pinar Et’e aittir. Kaynak gdsterilse dahi, hak sahipllerinin yaZ|I| izr)i olmaksizin highir amagla kullanilamaz, gogaltlamaz, yayinlanamaz
ve ticarete konu edilemez. Dergide yayinlanan yazilar, yazarlarin kisisel gorus, yorum ve tavsiyelerini icermektedir, Indeks Igerik lletisim Danismanlik veya Pinar Et yazilarda yer alan bilgi, gérus ve
tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi ve manevi zararlardan hicbir sekilde sorumlu degildir.
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C vitamini deposu olan gilek,
ayrca K vitamini, magnezyum,
potasyum, folik asid ve lif de
iceriyor. Bir kase gilek ile gUnltik
C vitamini intiyacinin ytizde 140\
yani intiyactan da fazlasi rahatlik
karsilaniyor. Hem de sadece 49
kaloriye. Bir kase cilek, sadece 8
gram seker igeriyor.

Cilek sahip oldugu yiksek
potasyum orani sayesinde
nsiyonu dusurdyor.

Gilek dustk glisemik
endekse sahip oldugundan
kan sekerini dengelemede
yardimei rol Ustleniyor.

lyot ve C vitamini
bakimindan zengin olan
meyve, sinir sisteminin iyi
calismasina yardimgel oluyor.
Potasyum igerigiyle de
beyne kan gidisini artirarak

Antioksidan agisindan en gucli ik 10 idrak etme gictnd artinyor.

mevye arasinda gosterilen gilek, vicuttaki
enflamasyonu azaltarak hticreleri
kanserden koruyor.

ard Universitesi’nde
pilan bir arastirmaya gore
cilekte bulunan antosiyanin,
0Ozellikle genc ve orta yasl
kadinlarda kalp krizi riskini
ylzde 32 azaltiyor. Haftada
3 kase cilek veya bogurtlen
yiyen kadinlarin kalp hastalgi
riski dUstyor.

Cilek tam bir yaslanma kargiti....
Hem g6z kaslarina olumlu etki
ederek gozlerin daha iyi gérme:
sagliyor hem akne ve lekeler gibr
problemlerine ¢dzim sagliyor. Cilt
yaslanmasinin 6nline gegiyor.

Tabii her seyi dozunda tiketmek gerekiyor.
Cok tiketimesi halinde alerjiye neden olan
cilekte bulunan oksalat, mesane ve bdbrek

problemlerine yol agabiliyor. Yiksek miktarda folik asit iceren gilek,

hamilelik déneminin saglikli gegmesi igin
siklikla éneriliyor.

GUZEL YASA 3
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+ Salatalarda ya da yemek
hazirliklarinda yapraklarini
kullandiginiz maydanoz saplarini
degerlendirmeyi hi¢ denediniz
mi? Maydanoz saplari suyla
kaynatilarak icildiginde ¢ok iyi bir idrar
soOkturicidir. Buzdolabinda bu suyu
saklayabilir, bir dilim limon ekleyerek
icebilirsiniz.

+ Kiraz zamani geldi, afiyetle yediginiz

kirazlarin saplarini misir puskult ile &
kaynatirsaniz yine dogal bir idrar 8
soktiricl, 6dem
attiric elde etmis
olursunuz.

* Bahcelerde
yetisen ve
pek coklari
tarafindan
sadece
yabani ot
olarak diisunllen
karahindibanin
koklnu suyla kaynatarak
tUketebilirsiniz. Bu suyun

bobrekleri calistirdidi ve idrara ¢cikma
sikligini artirdigi biliniyor.

ﬁlg Bt den B «g«g lnoeli
Ac Bitir ailesinin lezzetli Gyeleri Hindi

Jambon, Dana Jambon ve Hindi
Go6gus Fime artik daha blylk

ve ince dilimleriyle
raflarda. DUsUk

yag ve yuksek

Q protein igerikleriyle
sofralarda saglkli

"?'% __}” lezzet alternatifleriyle
"7 5 bulusmak isteyenler igin...
[
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e culinary irts scademy T

T ik Mutfaom .

47 e/we/?e agypan /s 5/)‘/4?/

Pinar, Mutfak Sanatlarn Akademisi
(MSA) ile 5 yillik bir stratejik ortakliga
imza atti. Gergeklestirilen is birligi ile
hem Tirk mutfagini dinyada layikiyla
temsil edecek yeni nesil seflerin
egitilmesi hem de Pinar’in yenilikgi ve
oncl Urin gelistirme galismalarinin
desteklenmesi amagclaniyor.

Sit, st Urlnleri ve hindi eti alaninda
5 yillik bir stireyi kapsayan anlasma
cercevesinde Pinar, éncelikli
olarak sef adaylarin nitelikli bir
egitim almasini hedefliyor. Anlasma
kapsaminda Pinar Urlnlerinin yeni
tariflerde denenmesiyle geng sef
adaylarina ilham olmak amaclaniyor.

“Kendinle Fit 01”

is birligi kapsaminda ilk etkinlik
“MSA’da Kendinle Fit OI” temasiyla
gerceklestirildi. Etkinlikte Pinar Protein
Ailesinin stit ve yogurt Urtinlerinden
yaratilan Pinar Protein Kakaolu St ile
hazirlanan Chili Kakaolu Espressolu
Sat; Pinar Protein Sade Yogurt ile
hazirlanan Ispanakli Yogurt Dip ve
Pinar Protein Vanilya Aromali sit ile
hazirlanan Aloha Banana Smoothie gibi
birbirinden leziz tarifler konuklara ikram
edildi. Etkinlikte ayrica MSA egitmen
sefleri, konuklarla birlikte yeni tariflere
imza atarak “Yuksek Proteinli Menu”
hazirladl.

Leohirsiz

Hazirlayan: Mercan Yurdakuler Uluengin

Ev temizliginde
kullanacaginiz dogal
malzemelerle hem
ekonomik ¢é6ziimler
uretebilir, hem de
kimyasallardan uzak
durmus olursunuz.

Firin Temizleyicisi

2-3 yemek kasigi karbonati
ic yuzeyini siingerle
islattiginiz firinin igine
serpin ve en az 1-2 saat
bekletin. Ardindan olusan
macunu temizleyin ve islak
bezle ylzeyleri durulayin.
Bu yéntemi dibi tutmus
tencerelerinizi veya
cay-kahveden kararan
kasiklarinizi ve fincanlarinizi
temizlemek icin de
kullanabilirsiniz.

Ovma kremi

Bir su bardagi karbonat, 2
yemek kasigi Arapsabunu
ve 5-10 damla lavanta
yagini (istege bagh) bir
kapta macun kivamina
getirene kadar karistirin.
Karisimi bulasik

stingeri ya da bir firca
yardimiyla lavabo, evye
ve kuvet temizlemekte
kullanabilirsiniz. Bu
macun ayrica celik
esyalarinizi parlatmak

icin de kullanilabilir. Eger
hazirladiginiz karisim
artarsa, agzi kapakli bir
kavanozda saklayabilirsiniz.
Kullanacaginiz zaman

2/

kurudugunu hissederseniz
biraz su ya da Arapsabunu
ekleyerek kivamini ayarlamaniz
muamkun.

Yiizey Ve Cam Temizleyici
Narenciye kabuklarini (limon,
portakal, mandalina vb),
biriktirdiginiz kavanozu elma
sirkesiyle doldurun ve glines
IsIgI almayan serin bir yerde
agzl kapali sekilde bekletin.
iki hafta sonunda bu karisimi
suzin ve 1:1 oraninda
sulandirn. Hem mis gibi kokan
hem piril pinl cam ytzeyler icin
artik dogal bir temizleyiciniz
var. Kullanacaginiz zaman

bu karisimi bir sprey sisesine
alip yuzeye puskurtin

ve bezle durulayin.
Temizleyeceginiz alana bagli
olarak mikroplari éldirmek
icin (banyo-klozet vb.)
isterseniz sirkeyi sizdigiiniz
gibi direkt kullanabilir
sulandirmayabilirsiniz.

Lavabo Acici

Lavabo deligine 1 bardak
karbonati bosalttiktan sonra
Uzerine yine 1 bardak sirkeyi
dékun. Tepkime sonucunda
olusan képurme durduktan
sonra 2 litre kaynar suyu
dokin. Ancak duzenli
araliklarla tekrar edilmesi
gereken bu yéntem agir
tikanikliklar gideremeyebilir.
O nedenle koruma amagh
dusundlmeli ve diuzenli
araliklarla tekrar edilmelidir.

ALUANDED JUNGEIR WD

CLEAN

GUT

JOLL PHEAMAK, MO
ii‘!ﬂi%
LIVE

Chuiede & Easn

-

ATTARLI

Saglikh yasam ve beslenmeyle ilgili merak ettiklerinizi
uzmanlarindan 6grenmeye ne dersiniz...

Clean Gut

Dr. Alejandro Junger ikinci kitabi ‘Clean Gut’da sindirim
sistemine “ikinci beynimiz ve duygusal navigasyon
cihazimiz diyor. Junger, giinimizde teghis edilen pek
¢ok hastaligin altinda yatan nedeni sorunlu bagirsaklara
baglyor.

Food Combining for Health

Saglikli beslenmek icin hangi yemekleri birlikte yemeli,
hangilerini bir arada tiketmemelisiniz. Dogru yemek
kombinlerini merak edenler Doris Grant ve Jean Joice’in
‘Food Combining for Health’ kitabini inceleyebilir.

Eat To Live

Dr. Joel Fuhrman, tek basina kalori hesabi yapmak
yerine, kalori basina besleyicilik degerine bakilmasi
gerektigini soyliyor ve besleyiciligi yiksek besin
tlketilmesini dneriyor. Uzun dmrin formdlint “besinler
ve lifler agisindan zengin bir diyet” olarak anlatan
Fuhrman, lifin insan sagligi icin cok dnemli yasamsal bir
besin oldugunu vurguluyor. Fuhrman, saglikli beslenmek
ve fazla kilolarindan kurtulmak isteyenlere 6 haftada

en az 10 kilo zayiflamayi saglayan beslenme programi
Oneriyor.

Gercek Probiyotik Beslenme -
Fermantasyonla sifall gidalar

Sagliksiz gidalar, yanhs beslenme aliskanliklari, stres
gibi pek ¢ok etken sindirim sistemimizi zayif disrip
hastaliklara davetiye ¢ikariyor. Sindirimi iyilestirmenin
ve bagisikligr giiclendirmenin yolu probiyotik gidalardan
geciyor... ipek Kuscu, en kolay ve en saglikli ydntemin
yediklerimizi mayalandirarak gercek probiyotik gidalara
dénlstirmek oldugunu séyliyor! Kusgu, Gergcek
Probiyotik Beslenme’de, Anadolu’da binlerce yildir
uygulanan geleneksel ydntemi yeniden hayata gegciriyor
ve kahvaltidan atistirmaliklara kadar pek cok tarifle
sofralar sifalandiryor.

GUZEL YASA 5
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Asla nohut yemem diyenlere bile nohutu sevdiren humusun yapilisi Glkeden Ulkeye farklilik gdsterse de lezzeti hep ayni
kusursuzlukta. Bugiline kadar hic humus yapmayi denemediyseniz iste size birbirinden leziz ve kolay humus tarifleri...
Malzemeleriniz hazir olunca hepsini mutfak robotunda karistirmaniz yeterli olacak. Olusan plrenin kivamini ise
zeytinyagl ya da biraz su kullanarak damak tadiniza gére ayarlayabilirsiniz. Tuz orani da yine size kalmis.

Alasit hamus

1 orta boy kase haglanmis nohut + 1/3 kase tahin + 2 yemek kasigi zeyt|nyag| + 2 yemek kasidi limon suyu + 1 dis sarmsak
- ﬁ. “r’“'
.

Hﬂ‘
1 orta boy kase haslanmis nohut + 1/2 kase ufalanmis beyaz peynir + 1 kase bebek ispanak + 2 yemek kasidi limon suyu + 1/4 gay kasigi

Yemek eglencelidir:
Yemegi aile ya da
arkadaslarla paylasmak,
en keyifli yol. Cocuklar
icin arkadaslarinin neler
yedigini bilmek, her giin
yeni bir yiyecek denemek,
yemeklerinde gesit cesit

Ginan usull bamas

m targn sebze ve meyve tatmak
+ yemegi eglenceli bir
| + -~ + aktiviteye gevirebilir.
Hﬁ o
Kahvalti en dnemli
Pestoly humas

0giin: Gece uykusundan
sonra gliine baslamak icin
vicudun enerjiye ihtiyaci
var. O yuzden ¢ocuklara
okula gitmeseler de gline
kahvalti ile baslamalari
gerektigini 6gretmek

1 orta boy kase haglanmis nohut + 1/3 kase tahin + 2 yemek kasigi pesto sos + 2 yemek kasigi limon suyu + 1 yemek kasigi rendelenmis
parmesan peyniri

gerekiyor. Kahvaltida
gocugunuza st ve sit
ardnlerinin yani sira
yumurta, yogurt ve meyve
verebilirsiniz.

%ja/‘t/a Dondwma %ﬂmy/ Denediniz Mi7

Sicak yaz gUnlerinde icimizi serinleten buz
gibi bir dondurmayi kim istemez? Hele bir de
evde yapllan ve katki maddesi icermeyen bir

5 vcakbarimn @@j//g// bestenmesi i e

//

/ (T YU,

Karbonhidratsiz olmaz:
Cocuklarin giinlik besin
ihtiyaclarinin yarisini
karbonhidratlar olusturuyor. Bu
ylzden ¢ocuklara her 6ginde
karbonhidrath yiyecekler
vermekten korkmayin.
Oglinlerine patates, tam
bugday ekmegi ve bulgur
pilavi gibi doyurucu yiyecekler
ekleyin.

Giinde 5 sebze/

mevye: Her 6giine

sebze ve meyveyi

dahil edin. Ara

6glnlerde elma

ya da muz gibi
meyveler yiyebilirler. Vitamin,
mineral ve lif bakimindan
zengin sebze ve meyvelerden
glnde en az 5 adet
tiketmelerini saglayin. Yeni
sebze ve meyveleri denetin. caligin.

Su icmeyi dgretin: Vicut
agirhgimizin yarisi su.
Cocuklarin da sagliklarini
korumalari icin giinde en az 5
bardak su icmeleri gerekiyor.
Cocuklarinizda susamayi
beklemeden su igcmeyi
aliskanlik haline getirmeye

Yagdan kacinin: Kizartmalar
cok yagl yiyecekler...
Bunlarin cocugun saghgi

icin zararh oldugunu anlatin.
Eger cocugunuz 6glen yagl
yiyecekleri cok kagirdiysa

Dis saghgina 6zen gdsterin:
Cocuklarinizin giinde 2 kez
dislerini fircaladigindan emin
olun. Gocugunuzun giin boyu
elinde bir seyler kemirerek

Her sofyada /%Z/a/m;

Pinar illaki Sucuk, lezzetini zirhla
dogranmis etten ve essiz
baharat birlesiminden
aliyor. Tim ailenin damak
tadina uygun, aranilan
geleneksel sucuk
lezzetini Pinar, 32 yillik
ustaligiyla sunuyor.
Pinar illaki Sucuk
kahvalti sofrasindan
mangala damakta
unutulmaz tatlar
birakiyor.

6 GUZEL YASA

aksam daha az yagli yemege
yénlendirin.

dondurma olursa... Alistiginiz dondurmalardan
farkli, sitle degil yogurtla hazirlanan bu tarifimizi
seveceginizi umuyoruz. Sitsliz dondurma olur
mu demeyin, tarifimizi deneyin.

&/eﬁ/&?ﬂ/ﬁa/‘t/a dondurma

Bir su bardagi kadar taze cilegi ayiklayip
rondoya alin. PUre haline gelen cileklere 1
yemek kasigi bal, 1 yemek kasigi taze sikilmis
limon suyu, 1 yemek kasigi hindistan cevizi
(istege bagl) ekleyip 1 kase siizme yogurdu
ilave edin. Tum malzeme homojen bir kivam
alana kadar karistinin. Hazirladiginiz karisimi bir
kaba alin ve buzlukta 3-4 saat dondurun.

Her giin farkh bir
yiyecek yedirin: Cesitlilik,
saglik icin gerekli. Cocugun
gln icinde 40 farkl vitamin
ve mineral almasi gerekiyor.
Bunun yolu da dengeli ve
farkli yiyecekler yemekten
geciyor. Aslinda iyi-koétu
yiyecek diye bir sey yok,
6nemli olan her tirlt besin
grubundan dengeli ve cesitli
beslenmek.

Ara dgiinlere dikkat!:

Cocugun farkli yiyeceklerle ara
6gunlerini atlamamasi
onemli. Spordan ya da
oyundan sonra gocuk
aclk hissedebilir, bu
zamanlarda yogurt,
kuru meyveler, kereviz

sapl ya da havuc,
findik ya da bir dilim ekmek
peynir verebilirsiniz.

ya da surekli bir seyler
yudumlamasina izin vermeyin,
bu ¢irik olusumuna neden
olabiliyor.

Hareket etmesini tesvik
edin: Her giin cocugunuzun
hareket etmesine, parkta
bahcede kosmasina, bisiklete
binmesine izin verin. MUmkuUn
oldugunca c¢ok yuzsun.
Hareket, hem ¢cocugun
kalbini hem de kemik yapisini
koruyacak.

GUZEL YASA 7
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Son 10 vl iginde, ABD’de her alti kisiden
besinin kalp krizi, kanser ya da diyabet
sebebiyle  hayatini  kaybettigini  biliyor
muydunuz? Super Food Super You
kitabinin yazar Dr. Josh Axe, 2025 yilinda
ABD nifusunun varisinin obez olacaginin
Ongoruldugine isaret ediyor.

Sismanliyoruz

TUIK tarafindan hazrlanan Tirkiye Saglik
Arastirmasi 2016 raporuna gore Ulkemizde
obez bireylerin orani %19,6 oldu. Boy
ve kilo degerleri kullanilarak hesaplanan
vicut kitle indeksi incelendiginde; 15 yas
ve Ustl obez bireylerin orani 2014 yilinda
%19,9 iken, 2016 yilinda %19,6’a yukseldi.
Cinsiyet ayrnminda bakildiginda; 2016 yilinda
kadinlarin %23,9’unun obez, %30,1’inin ise
obez o6ncesi oldugu gorildd. Erkeklerde
ise bu oranlarin sirasiyla, %15,2 ve %38,6
oldugu goézlendi.

Sindirim  sisteminin  dlzensizligi, diyabet
veya ylksek tansiyon gibi saglik sorunlarini
hayatinizdan c¢ikarmak, kilonuzu korumak
veya zayiflamak, yaslanmanin etkileriyle
mucadele etmek ya da fit bir bedene sahip
olmak gibi kaygilar veya hedefler taslyorsaniz
beslenme  dizeninizde ve tikettiginiz
gidalarda koklt  bir degisiklik yapmanin
zamani gelmis demektir. SUper besinler
olarak adlandirlan vyiyecek ve icecekleri
daha sk tlketerek kisackk bir zaman
diiminde belki mucizeler yaratamazsiniz
ama uzun vadede saglikl, guzel ve fit bir
bedene kavusabilirsiniz.

Nedir bu sUper besinler?

Sagligl  destekleyen, bedeni ve ruhu
besleyen gidalara stper besinler deniyor.
Vitamin ve minerallerden yana zengin
olmalarnin yaninda bazilan Omega 3 gibi
yararl yag asitlerini barindinyor. Bir kismi
probiyotik  ¢zelliklere sahip oldugu igin
sindirim  sistemini diizenliyor ve bagisikiik
sistemini gUglendiriyor. Bu besinler genellikle
antioksidandrr.  Antioksidanlar,  vlcuttaki
serbest radikallerin zararl etkilerini azaltmaya
yardimci olarak htcrelerin sadlikli kalmasini
ve genclesmesini sadlar.

§ dper besinlor lstes:

Super besinlere hayatinizda

daha ¢ok yer vermek
istiyorsaniz hemen simdi
bu listeyi buzdolabinizin

Uzerine yerlegtirin. Atistirma

istegi duyup buzdolabina
her yaklastiginizda bu
listeden bir besin secip
saglikl bir hayata merhaba
diyebileceksiniz. iste siiper
besinler listesi:

Anavatani Hindistan olan
mango A ve C vitaminleri
acisindan son derece
zengin.

Tropik

bélgelerde yetisen bu besin

kalsiyum ve magnezyum
deposu.

Taze ot tliketen,
suni yem verilmeden
dogada beslenen
hayvanlardan elde edilmig
sut ve sat drdnleri.

Tadiyla seker
ihtiyacini azaltan, duyulari
harekete geciren nefis bir
baharat.

Mide problemi
olanlar icin ideal bir sebze.

Yasamin kaynagi...

Peynir, yogurt gibi fermente

olmusg sut drtinleri cok
yararl birer probiyotik
kaynagi.

Puding
yapiminda, salatalarda,
ekmeklerde, pilavlarda
kullanilabilecek “joker”

gida. E

Sindirim
sistemi icin ¢cok yararli
olan keten tohumu
Omega 3 yéniinden
oldukg¢a zengin.

Uzak Dogu
mutfaginda yaygin olan
yosun tam anlamiyla bir
mineral deposu.

Yabani
kirmizi meyvelerin
tima gibi ¢ok guglu bir
antioksidan.

Nefis kokusu
ve rengiyle muthis bir
antioksidan.

Tibetlilerin severek
tlkettigi ve diinyaya
sundugu bu meyve gicli
bir antioksidan.

-

Demir,
bakir, fosfat, potasyum
minerallerinin yani sira
A, C ve E vitaminlerini
igeriyor.

Dogal
bir antibiyotik olan
sarimsag mimkun
oldukga ¢ig tiketmek
Oneriliyor.

@

Omega 3
zengini.

Muthis
aromasinin yani sira
demir kaynag.

Cayirlarda 6zglrce
dolasan, taze ot tliketen,
suni yem verilmeden
dogada beslenen
hayvanlardan elde
edilmis etler.

E vitamini,
kalsiyum, fosfor,
selenyum, cinko gibi
bircok mineral ve vitamini
barindiran bademin tatl
ve acl olmak Uzere iki
tard bulunuyor.

Gugcli bir
protein kaynagdi olan
yumurta beyin gelisimi
icin cok 6nemli.

Kalsiyum
ve demirden yana ¢ok
zengin bir besin.

Baharatlarin
kraligesi kabul edilen
zerdecalin gayini
icerek hilcrelerinizin
yenilenmesine yardimci
olabilirsiniz.
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Kilo vermek
Istiyorsaniz...

Hindistan cevizi
Afrika mangosu
Organik sut ve st Grunleri

Tarcin
Lahana

besinler

Kilo kaybr yalnizca guizel gérinmek, fit bir
bedene sahip olmak ve dar kesim giysilerin
icine girebilmek icin gerekli degil. Tabii bunlar
da isin dénemli motivasyon kaynaklarindan
biri ancak burada her seyden daha
Onemlisi  sadld korumak. GCuUnki asin
kilonun, tansiyon, diyabet gibi hastaliklar
tetikledigini; kalp, bdbrek gibi organlarda
hasara yol actigini artk tim otoriteler
kabul etmis durumda. Bu bilgiler 1siginda
zayiflamaya karar verenler stiper besinlerden
yararlanabili.  Hindistan  cevizi,  Afrika
mangosu, organik sut Urlnleri, tarcin ve
lahana zayiflama konusunda istekli kisilerin
bedenine blylk faydalar saglayabilir.

ié{/}(c//&lfa/( cew/Zl mijthis aromasyla keyif
veren lezzetli bir meyve olmanin yani sira
kilo kaybina da yardimci oluyor. Saglikl
yag asitlerinden yana oldukga zengin olan
Hindistan cevizi 6zellikle sporcularin tercih
ettigi bir besin. Clnkl insan vicudunda
bulunan  sodyum, fosfor, potasyum,
kalsiyum ve magnezyum elektrolitini ayni
oranda blnyesinde barindinyor. Hindistan
cevizi bu 6zelligiyle kaybedilen elektrolit
dengesini  yeniden saglamaya yardimcl
olan stper bir besin. Ayrica basta kandida
mantari olmak tzere bircok bakteri, virlis ve
mantara karsi micadele etmeye ve sindirim
sistemini diizenlemeye de katki sagliyor.

ﬁlf/‘/Za MaNPIS« dogal bir yag yakic.
2008’de Journal of Nutrition’da yayinlanan
bir arastrmada sadece 10 hafta boyunca
bu gidayl daha fazla tiketen deneklerin kilo
kaybettidi ortaya koyuldu. LDL kolesteroll
dusirmeye de vyardimci olan  Afrika
mangosu, ABD’de gdrev yapan Turk doktor
Mehmet Oz'tin de tavsiye ettigi bir besin.

0/7&/(/% Sit ve Sit drinters

zayiflamak isteyenlerin en énemli protein
ve kalsiyum kaynaklarindan biri. Burada bir
hususun altini 6nemle ¢izmek gerekiyor:

Suni ya da dogal yem yerine acik havada,
dogal mera ve cayrrlarda taze ot yiyerek
beslenen hayvanlardan elde edilen s,
sadlk icin gergekten vyarar saglyor. Mayis
2010’da Clinical Nutrition’da yayinlanan bir
calisma, dogal beslenen, otlanan, gezen
hayvanlarin  sltinden elde edimis sdt
Urlnleri tUketen kisilerin kanser ve kalp krizi
konusunda daha az risk tasidigini ortaya
koydu. Journal of Animal Science ise misir
ve benzeri suni yemlerle beslenen ineklere
kiyasla dodal beslenen, cayirlarda dolasarak
taze ot yiyen hayvanlarin ytzde 300 - 500
oraninda daha verimli stt Urettigini yazd..

ZZ_/"?//( kan basincini ve kan sekerini
dustrmeye yardmci olan ¢ok gugli bir
baharat. Lif, demir ve manganez yoéninden
zengin olan targin, tatllarin yani sira sttll
iceceklerle de tUketilebilir. Targinin viicuda
girdigi andan itibaren U¢ fonksiyonu
bulunuyor. Bunlardan ilki tokluk hissini
uzatmasi, ikinci fonksiyonu kan sekerini
dengede tutmasi, UctncUsu ise antioksidan
Ozelligi  sayesinde vicudun savunma
mekanizmasini guclendirmesi.

Zaéd/m kalsiyum, magnezyum, vitamin
B6, lutein ve beta-karoten yoninden cok
zengin. Ustelik kalorisi de oldukca distk.
British Medical Journal’da 220 bin Kkisi
Uzerinde yaplilan alti galismaya gore lahana
gibi yesil yaprakl sebzeleri her gin dizenli
olarak tuketmek Tip 2 Diyabet riskini yaklagik
ylUzde 14 oraninda azaltiyor.

Super detoks
plani

Su
Fermente sUt Urlnleri
Chia ve benzeri tohumlar
Yosun
Whey proteini
(Fermente peynir alti suyu
tozu)

Uluslararasi Kanser Arastirmalar Ajansi’'na
gore tm kanser tlrlerinin ylzde 80’i genetik
faktbrlerden ziyade cevresel faktdrlere
bagh olarak gelisiyor. Bu nedenle vicudun
toksinlerden arindirimasi ve antioksidan
gidalarin tUketiimesi son derece énemli.

cﬁ(/ vicudumuzun temel yasam
kaynaklarindan  biri. ~ Vicudun  ihtiyac
duydugu minerallerin énemli bir kismini su
icerek almak mumkun.

Fermente it irinter
vicudun bagisikiik sistemini  glclendiren
probiyotiklerin - bagdirsaklara  yerlesmesini
saglyor.  Sindirim  sistemi  sorunlarini
dengelemek igin birebir etkili olan yogdurt,
kefir, ayran gibi fermente stt Grlnleri hem
detoksa hem de kilo kaybina destek oluyor.

Chia, Keten Cobumu ve
/@/{Z@/‘/‘ Ifﬂéd/i(/d/‘ doganin

sundugu slper besinlerden bazilar. Hem
kalori orani dislk hem de son derece
besleyici. Meksika kdkenli chia tohumu
Aztek toplumunda savasgilarin  tikettigi

enerji deposu bir yiyecek olarak da biliniyor.
Omega 3, A, D ve K vitaminleri, kalsiyum ve
lif ydniinden zengin olan chia tohumu dogal
bir laksatif olarak da kullanildigindan detoks
ddéneminde ideal bir stiper besin.

%&a/(, B12 ve 22 amino asit iceren
sUper bir besin. Son yillarda yalnizca Uzak
Dogu mutfaginda degil tim dinyada
giderek popdlerligini artinyor. Spirulina adl
mavi yesil yosun tlrinin yaklasik ylzde
70'i proteinden olusuyor. Omega 3’ten yana
zengin olan yosun, tUmdr olusumuna karsi
iyi bir mcadele araci da olabilir.

/{/éey protein, peygnir abls

Suya tﬂZa olarak da taniniyor. Yunan
mitolojisindeki meshur Asil'in glctnin de
bu proteinden geldigi rivayet edilir. Yaklagik
2400 yildan bu yana vari@ bilinen bu
protein, kana hizlica kanstigi igin sindirim
sistemine yardimci oluyor. Kas yapiminda ve
hlcrelerin onariminda etkili olan bu protein,
dizenli  olarak kullanidigr  dénemlerde
dikkatle tUketimeli. Zira fazlasi kolesterollin
yukselmesine ya da sindirim sisteminde
bozukluklara yol agabilir.
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Zamani durduran,
yaglanma kargltl...

70 yasinda olup da en fazla 50’lerinde
g6steren birini taniyor musunuz? O insanlara
6zenmek ve hayranlik duymak ¢ok normal;
hangimiz gen¢ kalmay istemeyiz ki?

%/Mﬂ(@/‘@/}ﬂ,’ hicreleri  yenilemeye
yardimci olan antioksidanlardan yana gok
zengindir. Adindan da anlasilacagi Uzere
dogada kendiliginden vyetisen ve haliyle
organik olan bu meyve, hicreleri koruyan
cok 6zel meyve asitlerine sahip. Ustelik
binyesinde C ve B vitaminlerini de yiksek
oranda barindiryor.

?@// /f(&yb"&f’//' kirmizi kan hucrelerinin
Uretimini ~ artinyor,  toksinlerin - atimasina
yardimci oluyor, kalp kaslarini gclendiriyor
ve kan sekerini dengeliyor. Her gin birkag
tane goji meyvesi tlketerek gencligi
korumak mumkin.

/fwgac/d, K ve E vitamini, potasyum ve
Omega 9 yag asidinden yana ¢ok zengin
bir meyve. Oyle ki potasyum orani muzdan
bile ylksek. Bu nedenle avokado 6zellikle
sporculann kaslanni gevsetmek icin siklikla
yararlandigi bir meyve.

Swimsagim dogal bir antoiyotk oldugu
biliniyor. VirUs, parazit, bakteri ve kanser
hicreleriyle savasan sarmsak, 6zellikle
Gig tUketildiginde etkisini daha kolay
gosterebiliyor. C ve B6 vitaminlerinden yana
zengin olan sarmsagin bir diger dnemli
maddesi ise manganez minerali. Sarmsag
humus, salsa sos ve yogurt gibi gidalarla
kanstirarak nefis lezzetler yaratabilirsiniz.

Somon, tezzeti oldugu kadar zengin bir
Omega 3 kaynag. icerdigi yiksek protein,
dustk yag orani ve vicut tarafindan seker
emilimini kolaylastrmasi  kilo  vermeye
yardimei oluyor. Somon, saglikli, parlak bir
cilde sahip olmak icin énemli olan kalsiyum,
fosfor, demir, selenyum gibi minerallerin
yani sira A, B ve D vitamini gibi vitaminler
agisindan da zengin.

/fagao, nefis lezzetiyle karsimizda. Bu
sUper besine en ¢ok cikolatada rastlaniyor.
Cikolata tuketirken kakao orani yiksek
olanlarin tercih edilmesi 6neriliyor. Béylece bu
sUper besinden daha fazla yararlanabilmek
mUmkdn olabiliyor.  Antioksidan  zengini
kakao yiksek flavonoid oraniyla hicre
yenilenmesine yardimci oluyor.

VUucut gell
etkill...

Gezen hayvanlardan
elde edilen gidalar
Badem
Yumurta
Brokoli
Zerdecal

Eder celik gibi gcli kaslara sahip olmak
istiyorsaniz' bu besinler tam size gore!
Cayirlarda 6zgurce dolasan hayvanlardan
elde edimis et ve stt Urtnleri, badem,
yumurta, brokoli, zerdecal adeta bunun
icin+ yaratiimis. Bu " besinler sayesinde
yag yakarak kaslarnizi “gdclendirmeniz
muUmkan.

B-12, A, E vitaminleri,
Omega 3 yag asitleri, demir, ¢inko ve linoleik
asit yonunden  zengindir. Hayvanlarin suni
yemle beslenmemesi ve dogdal vesillikler
tUuketmesi. elbette etin ve sdtin kalitesine
yansiyor. Bu' da glclu kaslar ‘icin gereken
besinler anlamina geliyor.

hem lezzetli hem de cok yararl
bir protein kaynagi. Alzheimer’dan kansere
kadar birgok hastaligin da diismani. Diyabet,
yuksek tansiyon, kolesterol gibi sordnlardan
uzak kalarak guglt kaslara sahipj olmak
isteyenlerin 12 :aminoasit barindifan bu
super besini her gun yaklasik bir avdg kadar
tlketmesi yi bir ¢6zUm olabilir.

%/t{«/‘fd, beta karoten, Omega 3 ve
A vitamininden yana zengin bir besin.
BlyUkbas hayvanlardan elde edilen et ne
kadar yararli ise kiimes hayvanlarindan elde
edilen yumurta da o kadar vyararl. Essiz
bir protein kaynagi olan yumurtay! her gin
diizenli olarak tlketerek hicrenin yapi tasini
olusturan protein gereksinimi karsilanabilir.

5/‘050//,' sebzelerin alfabesi.... A, B2,
B6, C, K vitaminleri, folat, magnezyum,
potasyum, Omega 3 gibi yad asitleri ve
mineraller yoninden son derece zengin
olan bu kicuk yesil aga¢ gérinimil sebze,
kas gelistirmek isteyenler icin ideal bir besin
deposu. DNA ve hucrelerdeki yenilenmeyi
hizlandiran bu sUper besini her firsatta
tlketmek gerekiyor.

Z&/‘/egaf baharatlarin  kraligesi...
Hem aromasi hem de besin degeriyle kas
yapiminda ¢ok énemli rol oynuyor. Bu nefis
baharat bagisiklik sistemini glclendiriyor,
kan basincini  dengeliyor, odaklanmayi
kolaylagtinyor, stresi azaltyor, agn ve
yangllar hafifletiyor. Kisaca gergek bir stiper
baharat!

Derleme kaynakiar:
Super Food Super You, Dr. Josh Axe
TUIK Saglik Aragtirmasi, 2016
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Zeytinyaginin bilinen tarihi yaklasik 3 bin yil. Asirlardir
farkli gesitleriyle deg@isik damak zevklerine hitap eden
zeytinyaginin sagliga ve guzellige sagladigi yararlar da

saymakla bitmiyor.

Antik ~ Roma  doneminde  krallarin
zeytinyagiyla yikandidi biliniyor. “Olea prima
omnium arborum est” (Zeytin, agaclarn
ilkidir)  diyen Antik Romallar tannca
Minerva’'nin kendilerine bu meyveyi hediye
ettigine inaniyordu. Antik Misirda tannga
isis’in meyvesi olan zeytin, Antik Yunan’da
tann Athena ile iligkilendiriliyor ve zeytin agaci
kutsal kabul ediliyordu. Bugin Anadolu’nun
bircok noktasinda zeytin agacinin “élmez
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adac” olarak bilinmesinin gegmisi de yine
Antik Yunan kdltirine uzaniyor. Zeytin
her ddénemde degerli, lezzetli ve Onemli .
oldu. Bugin de saglk, guzellk ve lezzet
arayisindaki bizler icin vazgecilmez bir yag
olarak mutfaklarda ve sofralarda yerini aliyor.

Tas baski, soduk sikim, riviera, erken hasat,
sizma gibi zeytinyagina ézel birtakim terimler
tlketicilerin aklini zaman zaman karistirsa

Zeytinyaglar arasindaki
farki bildikten sonra
secim tamamen
tuketicilerin damak
zevkine kaliyor.
Meyvemsi, dolgun
lezzetli, aromatik ve
besin degeri yUksek, asit
orani dusuk zeytinyagini
tercih edenler sizma,
daha hafif lezzetli ve
ekonomik Urunleri tercih
edenler ise riviera ve
rafine gibi segcenekleri
degerlendirebilir.

da her birinin farkll tat ve dokuya sahip
olmasi  zeytinyadinn  kullanim  alanlarinin
cesitenmesine  yardimcl - oluyor.  Saglik
ve lezzet kaynadl zeytinyadinin nasil elde
edildigini 6grenmek lezzet yolculugumuzu
sekillendirebilir.

Tas baski

Zeytinyadinin -~ geleneksel  Uretimi  eski
caglarda tas degirmenlerde gerceklesiyordu.
Bu degirmenlerin arasinda sikisan zeytin
ve ¢ekirdeginden damla damla elde edilen
zeytinyadl  biriktirilip  stizUldUkten  sonra
siseleniyordu. Bu yontem “tas baski” olarak
otantik lezzetler sunmak isteyen butik
firmalar tarafindan halen kullaniliyor. Tas baski
yontemiyle sikilmis meyvelerden elde edilen
yag, ayni zamanda soguk sikim sinifina da
giriyor. Ancak tas baski yontemiyle Turkiye
ve dinya nlfusuna zeytinyadi yetistirmek
mumkin olmadidi icin modern yontemleri
ele almakta yarar var.

Soguk sikim ve ekstra saflik
Soguk slkim  yontemiyle elde edilen
zeytinyad, “ekstra saf” olarak kabul ediliyor.
Bir zeytinyaginin ekstra saf olabilmesi igin
zeytinin  oda sicakliginda sikilarak elde
edilmis olmasi gerekiyor. Isil ya da farkl
bir kimyasal islemden ge¢cmemesi ekstra
safligin ilk kosulu. Tipki portakal suyu elde
eder gibi zeytinler yogun bir baskiya maruz
birakilarak sikiliyor. Bu islem tag degirmende
ya da modern cihazlarda gerceklestirilebilir.
Her ki yontemde de ekstra saf zeytin
yagl elde edilebiliyor. Soguk sikim ayrica
zeytinyadinda en lyi lezzetin de garantisini
veriyor. Bu tlr zeytinyaglar 6zellikle italya ve
Fransa gibi Akdeniz Ulkelerinde hem sicak
hem de soguk lezzetlerde kullanilabiliyor.

Renk ve berraklik

Kullanilan zeytin tlriine gére soluk yesilden
koyu yesile kadar rengi degisebilen ekstra
saf zeytinyaglan gucli bir aromaya ve
lezzete sahip. Kétl kolesterol olarak bilinen
LDL kolesteroliin dusurtlimesinde ¢nemli rol
oynayan en degerli antioksidanlar da yine
ekstra saf zeytinyaglarinda bulunuyor.

Erken hasadin farki nedir?

Erken hasat, zeytinlerin  kararmasini
beklemeden, hasat déneminden kisa stre
Once toplanan yesil zeytinlerden elde edilen
zeytinyagini tanimlamak icin kullanilan  bir
terim. Erken hasat sizma zeytinyadinin asit
ve oksidasyon orani diderlerine goére epey
duslk. Bu islemde zeytinler toplandigi gibi
sikkimhaneye gotardldyor. Sikim isleminin
hizlica gergeklestirimesi mesakkatli ¢unku
zeytin Ureticilerinin bu is icin sadece birkag
saati bulunuyor. Dalindan koparildiktan
sonra uzun sure beklemedidi i¢in oksitlenme
orani daha dusuk kaliyor. Bu da elbette hem
lezzete hem de fiyata yansiyor. Hasadin
olgunlagmasi beklenmediginden bu
yontemde daha az oranda zeytinyagi elde
ediliyor. Erken hasat da soguk sikim islemiyle
elde ediliyor.

Ekstra saf ile saf zeytinyagd
arasindaki fark nedir?

Bu sorunun cevabi zeytinyaginin asidinde
sakl. Asitlik orani maksimum yizde 20 olan
saf zeytinyaglar ekstra saf zeytinyaglar ile
hemen hemen ayni lezzete sahip. Ekstra saf
zeytinyagdlannin asitlik orani ise ylzde 0,8
oraniyla sinirli. ikisi arasindaki bir diger fark
da aromada. Saf zeytinyadlarinin aromasi
ekstra saf zeytinyaglarina gére biraz da hafif.
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Neden zeyt/}(%a/?/?

@ Zeytinyadi saf bir meyve yagi
oldugu igin oldukga aromatik, hos
kokulu ve lezzetlidir.

@ Saglkh bir yasami ve lezzetli
bir beslenme dtizenini destekler.

@ Kolesterol dengeleyici etkisiyle
kalp ve damar dostudur.

@ Barindirdidi oleik asitle adeta
genglik iksiridir. Oleik asit ayrica
temel yag asidi olarak da bilinir.

® Mukemmel bir antioksidan
kaynagi oldugu icin serbest
radikallere yagsam sansi vermez.
Bu da hticre yenilenmesi icin ¢ok
6nemlidir.

@ iltihap dnleyici dzellige sahip
zeytinyadi ayrica bagisiklik
sistemini de guc¢lendirir.

@ Sindirim sistemini dizenler,
mide ve bagirsaklar rahatlatir.
Refll, kolit gibi hastaliklarin
olusmasini engellemeye yardimci
olur.

@ Cildi gliclendiren E
vitamininden yana oldukca
zengindir. Ayrica A, D ve K
vitaminlerini de bolca barindirir.

Rafine ve riviera
Bu islemde zeytin posasi yeniden isleme
alinarak  de@erlendiriliyor.  Sicak  su, 1sI
ve zaman zaman cesitli kimyasallar gibi
unsurlar  posada  kalan  zeytinyadinin
¢lkarimasi icin kullaniliyor. Bu asamalardan
sonra elde edilen zeytinyadi ise “rafine”
olarak adlandiriiiyor.

Rafine zeytinyagi ylzde 2 ve Uzerinde asitlik
oranina sahip. Adindan da anlagilacadi
Uzere rafine edilerek siseleniyor. Bu tur
yaglar genellikle sicak yemeklerde ya da
kizartmalarda kullaniliyor.

Riviera ise rafine edilen yaglarla sizma
yaglarin  karistirimasindan elde ediliyor.
Hem sicak hem de soguk lezzetlerde
kullanilabiliyor. Hafif bir yag oldugu icin diyet
yapanlar tarafindan tercih ediliyor. Ancak
hem ,Iirjﬁne hem de riviera zeytinyaglan
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sizma igleminden arta kalan zeytinlerden
rafine edilerek elde edildigi ve 1sil isleme
tabi tutuldudu icin besin degerleri, sizma
zeytinyagd kadar zengin degil.

Derleme kaynaklar:

Uluslararasi Zeytin Konseyi (IOC) yayiniari
www.les-moulins-de-provence.fr
www.cholesterol.ooreka. fr
www.ilhansari.com

www.apelasyon.com

Ruseym, bugdayin 6z{ anlamina geliyor. Bir
ton bugdaydan sadece 1 kg ruseym elde
ediliyor. Bu mucizevi besin, vicut i¢in gerekli
vitamin ve mineralleri yUksek miktarda
iceriyor. Dog@al eneriji kaynagi olarak goriilen
ruseymde yUksek oranda lesitin, esansiyel
yag asitleri ve proteinlerin yani sira ginko,
manganez ve krom mineralleri de bulunuyor.

Yaslanmayla savaslyor

Turkiye'de daha yeni yeni sofralarda kendine
yer bulan ruseym, vyiksek [if icerigiyle
kolesterol dlzeyinin disdrilmesinde ¢ok
etkili. Bu 6zelligiyle kalbi koruyor. Ruseym
ayrica, kan pihtilasmasini dnlemenin yaninda
diyabetli hastalarda damar tkanikidini da
Onlemeye yardmci oluyor.

Omega 3 ve Omega 6 vyag asitleri
bakmindan  oldukga  zengin
ruseym, gunlik tlketildigi takdirde beyin
fonksiyonlarinin saglikli bir sekilde devam
etmesine katkida bulunuyor ve Alzheimer’a
karsl beyni koruyor.

Aty vermede ethit)

Besin degeri yiksek ruseym,
icerdigi lif sayesinde tokluk
hissi saglayarak zayiflamaya
yardimci oluyor. Ozellikle kan
sekerini dengelediginden
rejimlerde asll tehlike olan ani
seker inis cikislarinin énine
geciyor. 2 yemek kasigi
bugday ruseymi 52 kalori.
Karsilastirmak isterseniz

bir bluylk boy havug ise 40
kalori. Ruseym, antioksidan
aktiviteye sahip vitaminlerinin
yaninda lezzetinin de glzel
olusuyla dengeli rejimlerde

siklikla &neriliyor.
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Bugday ozunun gucul...

Puson

Bugdayin DNA'sInI taslyan ruseéym, yuksek lif icerigiyle
kalbi en iyi koruyan gidalardan... Ayrica bunyesinde
bulunan Omega 3 ve 6 yag asitleri sayesinde
yaslanmaya ve Alzheimer’a karsi da iyi bir savasgl...

Bunlarin yaninda yapisinda bulunan A,
B1, D ve ylksek E vitaminiyle kazandigi
antioksidan etkisi sayesinde bagisiklik
sistemini  destekliyor, yaslanma etkilerini
geciktiriyor ve hlcre zarnin dayanikliigini
artinyor. E vitamini bakimindan zengin olan
ruseym, hicreleri koruyarak, kanser riskini
de dusurtyor.

Yiksek miktarda folik asit iceren ruseym,
hamilelik déneminin  saglikl  gegirimesi
icin de dneriliyor. Ayrica sinirsel fonksiyon
bozukluklar riskini de azaltmaya katki
saglyor.

Nasil tUketilmeli?
Ruseym, tatl ve findiksi bir tada sahip...

Kahvaltilarda gevreklerle yenebildigi - gibi-

glin icinde yogurt ile beraber veya meyv
rrJ:othiga’ye eklenerek besley
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bir ara 63un olarak da tuketilebilir. Uzmanlar,
gunlik alinmasi gereken lif orani icin yine
ruseym  tlketilmesini  éneriyorlar.  Ancak
dikkat! Yiksek lif iceren besinleri tiketmesi
sakincali olan ¢élyak hastalarinin bu gidadan
uzak durmalan salik veriliyor. Blyime ve

E

kemik gelisiminde etkili besinler listesinde
bulunan ruseymin, 8 ayin tistlinde bebeklerd-

glnde bir cay kasidl, yetiskinlerde is
glnde 2 corba kasigindan fazla tliketiimesi
Onerilmiyor.

Derleme kaynakiar:
www.organicfacts.net
www.draxe.com

i .
i .rafinera.com
- il.Www

r




Farkindalik + Kabul= fa}//%

b-fit’in kurucusu Bedriye
Hulya azim ve Ozveriyle
kUllerinden yeniden
dogmanin mumkun
oldugunu sira digl bir hayat
dykUsUne imza atarak
gOsterdi. Bu soyleside
b-fit yolculugunun yani sira
Hulya’'nin hayata gecirmeyi
basardigi yenilikci is
modeli ile kadinlarin
sosyal yasamdaki
gucunu artirmak uzere
verilen mucadeleye tanik
olacaksiniz.

Filmlere tas c¢ikartacak tlrden bir hayat
OykuUstine sahip olan Bedriye Hilya, gecirdigi
bir kaza sonrasinda hentiz 16 yasindayken
yatada mahkum oldu. Bedriye Hulya, blylk
bir azim drnegi gostererek ayaga kalkmayi
basard. Hayatnin geri kalan kisminda
da Karslastigi her sorunda karamsarliga
kapiimak yerine umuda tutunup mucadeleyle
guglt bir durus sergiledi. Bugin, UnU tim
Turkiye'ye yaylmis olan b-fit spor salonlarinin
kurucusu. b-fit'i 10 vl iginde Turkiye'nin
8. blylk franchise markasi konumuna
getirmeyi  basararak, parmakla gdsterilen
kadin girisimci modeli yaratan Bedriye Hulya
roportajini Glizel Yasa felsefesini yansittigi igin
gerceklestirdik. Keyifle okumaniz dilegiyle.
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iiging bir hayat oykiisiine sahipsiniz.
Yataga mahkum oldugunuz halde ayaga
kalkmayi basardiniz. Bu siirecten gliclii
bir sekilde cikmak kisiliginize ve ilerideki
is hayatiniza nasil yansidi?

Hayatta herkese birseyler dlstyor iste.
Sadece 0 olay bana ailemin ve arkadaglarnimin
kiymetini iyice fark ettirdi. Beni pamuklara
sardilar ve her istedigimi yaptilar. Yaz tatiline
gitmeyip yanimda kalan arkadasim bile oldu.

Bir de ¢ogu insanin aklina ¢ok taktigi birtakim
seyleri hic umursamamayi 6grendim.

Bugiin b-fit adini Tiirkiye’de duymayan
kalmamistir diye diistiniiyoruz. Peki ama
b-fit’i kurma fikri nasil yeserdi? b-fit nasil
bir girisim modeli?

b-fit sosyal faydayr kurulug amacinin gébegine
yerlestirmis bir is modeli. Kadinlar igin kadinlar
tarafindan yaratilan ve gelismeye devam eden

bir yapi. Yurt disinda yasarken goérddgim bir
spor sistemini ana is yaparak onun etrafina
sosyallesmeyi yerlestirdigimiz; kadinin varligini
kendine ve topluma hatirlatacak bir sistem.
Bu hatirlatmayl da hem spor, hem calisma,
hem sosyal aktiviteler ve hem de girisimcilik

yoluyla yapiyor.

v

b-fit b-fit

WADINLARIN SPOF
R A GAM ML FL '

JOUNLARIN SPOR
VASAM MERELT

b-fit kurucusu Bedriye Hilya

b-fite neden sadece kadinlar iiye
olabiliyor?

Daha énce de sdyledigim gibi model kadinin
yararina disUnlidd. E@er genis  kitleleri
kucaklamak istiyorsak bu sistemi erkeklere
acamazdik zira toplum bunu henlz tam
istemiyor. Amag ise kadini her ne sekilde
olursa olsun kendisi icin birseyler yapmaya
itmekti. Bir de makineler tam da kadinlarin
intiyac olan kaslari ¢aligtinyor ki bu da cabasi.

Tirkiye’de spor endiistrisinin erkek
egemenliginden cikarilmasi yolunda
bir mihenk tasisiniz. Bu size ne gibi
sorumluluklar yiikliiyor?

Elimizden gelenin en iyisini yapmak ve
aslinda istedigimizin - kadin-erkek  farki
olmayan sektérler olusturmak oldugunu hep
hatirlamak.

Kadinin ekonomik ve sosyal hayattaki
gliclinii artirmaya ne yoénde katkida
bulunuyorsunuz, sizden duymak isteriz.
En azindan “himm bu da olabilirmis” diye bir
farkindalk yaratimasina yardmci oluyoruz.

Ailedeki en ufak bir degisiklik sonrasinda tim
topluma yansiyor.

b-fit ile kendi viicudunun farkina
varan mutlu ve saglkh kadinlarin
yetistiriimesinde imzaniz var. Saghkl bir
topluma ulasabilmenin formiilii var mi?
Var ama devlet katkisi olmadan gok zor.
Saglkl - toplum igin  saglkll  ruh, saglikl
beslenme ve saglikl hareket lazim.

b-fit markasiyla elde ettiginiz deneyimi
bambaska bir kulvara aktarmayi hic
diisiindiiniiz mii? Hayallerinizi siisleyen
konular neler?

Simdi Muzipo’muz ve Bizbizze’miz var.
Bizi izlemeye devam edin diyebiliyorum.
Hedeflerimiz,  ihtiyaglarla ~ ve  bizim
farkindaligimizla yén degistirebiliyor.

Bedriye Hiilya giinliik hayatinda nasil
biri? Saglikl yasam igin neler yapar?
Olmazsa olmazlari nelerdir?

Olmazsa olmazm diye nitelendirdigim tek
bir sey var o da 6grenmek. Hep okumak,
insanlar ve kendimi dinlemek. Farkindalk ve
kabul arttik¢a saglk da beraberinde geliyor
bana gore. Tabii merak ettiginiz suysa spor
da yapiyorum, saglikli da besleniyorum. Ama
oncelik hayatin farkina varmaya calismak.

Saglkh beslenme sizin icin ne ifade
ediyor?

istedigimi acikinca normal miktarlarda yeme.
Kigukliglimden beri bdyleyim. ilkokulda
bile yemege salata ile baslar pilavi bir kasik
yerdim. Sadece canm &yle istediginden...
Vicut soyler, dinlemeyi 6grenirsen...Bence
yani...

ABD eski Baskan Yardimcisi Joe Biden
sizi “Tirkiye'nin Steve Jobs’larindan
biri” olarak tanimladi. Biraz yasadiginiz
gururu biraz da bu séylemin gerekgesini
yorumlar misiniz?

Gurur yok. GUnkU gurur nedir aslinda pek
bilmiyorum. Arada bir insanlara yakin gelsin
diye “gururlandim” falan diyorum ama asl
“neseleniyorum” diyelim. Bu olaylar da beni
neselendirdi. Allah’in hikmeti diyelim.
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Yaz mutfaginin en sevilen lezzetlerinden bezelye et
yemeklerinden pilava, corbalardan salatalara farkli

tariflerde kullanilabiliyor. Diger sebzelerde bulunanin
neredeyse iki katl miktarda protein iceren bu kuguk
lezzet tanelerinin sagliga faydalari i_se saymakla bitmiyor.

5 626{?& gﬂ/‘/ﬂ@/
Malzemeler
1,5 su bardagi bezelye
1 adet sogan
1 adet patates
1 su bardagi et suyu
3 su bardagi su
2 yemek kasigi zeytinyadi
2 dis sanmsak
1/2 demet dereotu
Tuz

Hazirlanisi
Tencerede yagi kizdirn. Soyup kip
dogradiginiz sodan ve papatesleri
tencereye ilave edip halifif soteleyin.
Ardindan bezelye, dereotu ve sarmsagi
da ekleyip karistinn. Et suyu ve suyu tuz
ilavesiyle sebzelere ekleyin. Sebzeler iyice
yumusadiktan sonra gorbayi blenderdan
gecirin. Isterseniz corbaya krema da ilave
edebilirsiniz.

&
\a

Bezelye tezgahlarda yer amaya

basladiginda sofralanmiza da yazin tazeligini
ve hafifligini tasiyor adeta. lyi bir bitkisel
protein kaynagi olan bezelye, lif agisindan
da hayli zengin; bu &ézellikleriyle kan sekerini
diizenlemeye yardimei oluyor. igeriginde A,
B ve C grubu vitaminlerin yani sira demir,
fosfor ve potasyum barindiran taze bezelye,

gezeée//}w%w
Malzemeler
1 su bardagi jasmine (yasemin)
piring
2 yemek kasigi tereyadi
1 yemek kasigi zeytinyadi
1 su bardagi bezelye
1,5 su bardag sicak tavuk suyu
1/2 tath kasigi limon suyu
Tuz

Hazirlanisi
Pirincleri, Gzerini gececek kadar
sicak suda yarm saat kadar
bekletin. Tereyaginin yansini
kicUk bir sos tenceresinde eritin.
Aylklanmis ya da oda sicakliginda
beklettiginiz donduruimus
bezelyeleri tereyaginda soteleyin.
Pilav tenceresinde tereyadi ve
zeytinyadini 1sitin. Sicak suda
beklettiginiz pirincleri stizgece alin,
iyice duruladiktan sonra suyunu
stzdurdn. Pirincleri hafif seffaf bir
gorinim alana kadar kisikk ateste
kavurun. Sotelediginiz bezelye, taze
sikimis limon suyu ve tuz ilave edin,
tavuk suyunu da katarak pirin¢leri
kisik ateste karistirmadan pisirin.
Suyunu geken pilavi ocaktan alin.
5-10 dakika kadar dinlendirdikten
servis edin.

bagisiklik sistemini glglendiriyor ve sindirim
sisteminin saglikli galigmasina yardim ediyor.
Bezelyenin kas gelismesi ve yenilenmesine
de etkisi oldugu biliniyor. Kolesterol
icermeyen  bezelyenin  yaklasik  yarm
bardagi (pismis) sadece 36 kalori; ayrica 6
gram karbonhidrat, 2.4 gram lif ve 40 mg C
vitamini (gUnltk ihtiyacin yarnisi) igeriyor.

Alzheimer'dan etkilenen hastalarda dizenli
bezelye tUketimi, icerigindeki K vitamini
sayesinde, néronal hasarlarin sinrlanmasina
katki saglyor. Yine bu kicik yesil tanelerin
icerdigi  “polifenol”  kanser hicrelerinin
Uremesini 6nlemeye yardmci oluyor.

Hamilelik doneminde Oneriliyor
Folik asit agisindan mikemmel bir kaynak
olan taze bezelye tlketimi, anne adaylar
icin ozellikle dneriliyor. Folatlar hiicrede DNA
sentezi icin ihtiyag duyulan B-kompleks
vitaminleri igeriyor. Yapilan arastirmalar anne
adaylarnin folat yoninden zengin besinleri
yeterli miktarda tlketmelerinin, yeni dogan
bebeklerde néral tlip defekti (bebegin beyin,
omurilik ya da omurgada bir malformasyon
ile dogdugu dogumsal anomali) &nleme
konusunda yardimci olacadini gosteriyor.

Anti-Aging 6zelligi de var

Alfa  karoten, epakatesin, karotenoid
gibi antioksidanlar iceren bezelye, cildin
yaslanmasini engellemeye destek oluyor,
cilde dogal bir parlaklik kazandiryor. Diger
yandan cilt lekelerini ya da ylzdeki cilleri
azaltmak igin kullanilan bezelye 6zI0 kremler
de iyilesme surecine yardmci oluyor.

Derleme kaynaklar: ww.buzzle.com,
www.bilgiustam.com
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Gidalar evde dondurmak
ile fabrika kosullarinda
dondurmak arasinda

ne gibi fark vardir?
Dondurulmus gidalar
saglikh midir? Ege
Universitesi Beslenme
Ana Bilim Dali Bagkani
Prof. Dr. Sibel Karakaya
ile dondurulmus gidalara

iliskin farkindali
P’tlr@ak eyifl
roportaj g

Zamanin en blyUk servet olarak nitelendirildigi
ginimuzde yasam sartlanndaki degisimlere
bagh olarak dondurumus gidalarn tercih
edilirik orani da her gegen gin artiyor. Hal
bdyle olunca dondurulmus gidalarin saglikl
olup olmadigina yonelik tartismalar da hiz
kesmiyor. Ege Universitesi Beslenme Ana
Bilim Dali Bagkani Prof. Dr. Sibel Karakaya,
dondurumus gidalarn besleyici ézelliginden
bir sey kaybetmeden nasil uzun sire
dayandigindan donduruimus gidalarin hangi
kosullarda Uretildigine kadar uzanan genis bir

|
n

Prof. Dr. Sibel Karakaya
Ege Universitesi Beslenme
Ana Bilim Dali Bagkani

perspektifte tm merak edilenleri Glizel Yasa
okuyuculari igin yanitladi.

Dondurulmus gidalar saghkh midir?

Bugin hemen hemen tUm marketlerde
donuk Urlnlerin satildidi reyonlar bulunuyor.
Bu Urlnler arasinda meyve ve sebzeler, cesitli
etler, baliklar, deniz UrGnleri, hamur isleri vb.
yer aliyor. Aslinda evlerimizde de ¢zellikle yaz
mevsiminde bol olan bircok gidayr (6zellikle
sebzeleri) kis mevsiminde tiketmek Uzere
donduruyoruz. Ya da satin aldigimiz et, balik

—

vb. gidalan daha sonra tiketmek Uzere
dondurarak sakliyoruz. Bizim kicUk Olgekte
yaptigimiz bu islem gida sanayisinde en
yeni teknolojiler uygulanarak buylk olgekte
ve gidanin besleyici de@erini maksimum
duzeyde koruyacak sekilde gergeklestiriliyor.
Dondurma iglemi ile gidanin sicakligi hizla
-18°C’ye veyadahaaltinadisUrdllyor bdylece
gdanin bozulmasina neden olan kimyasal
(gdadaki yadin oksien nedeniyle okside
olmasi ve acllasmasi), mikrobiyolojik (gidada
bulunan mikroorganizmalarin ¢cogalmasi) ve
enzimatik reaksiyonlarin (gidanin yapisinda
dogal olarak bulunan enzimlerin etkisi ile
gidada bozulmanin meydana gelmesi) éniine
gegiliyor. S6z konusuislemile gidanin besleyici
degerinde kayip yasanip yasanmadigina dair
cekincelere en iyi yanit ise dinyada gida
konusunda en yetkin ve bilimsel kurum olan
Amerikan Gida ve ilag Dairesi FDA (Food and
Drug Administration, USA) tarafindan 25 Mart
1998 yilinda verildi. FDA bu alanda yapilan
tim bilimsel ¢alismalari degerlendirdikten
sonra dondurulmus  UrGnlerin - bu islem
sonunda besleyici degerlerini yitirmediklerini,
taze ile kiyaslanabilir 6zelliklerini koruduklarini
resmi gazetede aglklayarak, bu konudaki
tereddUtlere son verdi.

Peki dondurulmus iiriinler neden uzun
siire besleyici degerlerini kaybetmeden
ve bozulmadan (mikrobiyolojik, kimyasal
ve enzimatik) dayanir?

Dondurma iglemi ile gidanin icerisindeki su
(6rnegin etin igerisinde %80, sebzelerde
% 85 su vardr) hizla buza dénUstlrdldr.
Su buza ddnustnce mikroorganizmalarin
Ureyip cogalabilecekleri ortam da ortadan

kalkmis olur. Yine su buza donusince
kimyasal reaksiyonlarin - gerceklesebilecedi
bir ortam stz konusu olmaz. Bu sayede
gdanin bilesimindeki yaglar ve proteinler
ortamdaki oksiien ile reaksiyona giremez.
Boylece gidanin besleyici dederi korunur
ve oksidasyon nedeniyle lezzette olusacak
bozulmalarin  éniine gegilmis olur. Benzer
olarak su buza dénlstince gidanin icerisinde
bulunan enzimlerin ¢aligmasi durur veya
yavaglar ve bu enzimlerin etkisiyle gidada
olusacak bozulmalar (lezzet ve dokuda)
ve besleyici deferde azalma Onlenir.
Dondurulmus gidalarin besleyici dederi taze
gdalarin besleyici dederiyle hemen hemen
aynidir.

Dondurulmus gidalar fabrikalarda hangi
kosullarda iiretilir?

Dondurulmus gida  Uretiminde izlenen  yol
haritasl sdyle Ozetlenebilir:

o Urlinler tasnif, secme, ykama islemlerini
takiben 6n sogdutma isleminden gegirilir.

o On hazrlk islemi tamamlanan Uriinlere
soguk hava ile dondurma iglemi uygulanir.
Bu igslem durgun havada ve hava
akminda dondurma olmak Uzere ki
sekilde gergeklestirilebilir. Durgun havada
dondurmada; dondurucular iyi izole edilmis
soguk oda seklindedir. Soduk odanin sicakiigi
-15°C ile -30°C arasindadir ve kullanian
soguk hava hareketsizdir. Hareketsiz ya da
cok yavas hareketli bu havanin isi iletkenligi
¢ok dusuktir. Bu nedenle gidanin donmasi
uzun zaman alir. Hava akiminda dondurmada
ise dondurucu icindeki hava, gucli fanlar
yardmiyla gida ile evaporator arasinda
hizla hareket eder. Bbylece kisa sUre icinde

gidanin donduruimasi saglanir. Bu yéntemde
kullanilan havanin sicakligi -30°C ile -45°C
arasinda degisir. Hava akiminda dondurma
yonteminde kullanilan en yeni teknoloji bireysel
hizll dondurma (IQF) yéntemidir. Bu yéntemde
Urlnler blok halinde degil tek tek (6rnegin
kofteler tek tek, borekler tek tek) dondurulur.
Gidanin merkezindeki sicaklik hizla -18°C’ye
dUsrdlr.

Gidanin merkezindeki sicakligin hizla
-18°C’ye diisiiriilmesinin avantaji nedir?
Dondurma igleminde 6nce buz kristalleri
olusur ve daha sonra buz kristallerinin
boyutunda degismeler meydana gelir. Hizli
dondurma ile kigtk buz kristalleri olusur. Bu
kristaller hlcre icinde ve disinda ayni oranda
bly(digu igin hicre yapisinda ¢ok az hasar
olur. Halbuki gidalar evde hizl dondurulamaz.
Yavas dondurma sirasinda buz kristalleri daha
yavas olustugu igin hicre disinda blydk ve
keskin buz kristalleri olusur. Bu biyuk kristaller
hiicre membraninda kinlmalara, hiicre icerinde
gorev yapan yapllarda (organeller) gékmelere,
hicrenin besinsel bilesenlerinde  (sekerler,
vitaminler, renk maddeleri ve ugucu bilesenler)
azalmalara neden olur.

Réportajin devamini
www.guzelyasa.com.tr adresinden
takip edebilirsiniz.
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utfakta bir inci:

msa

Sagligl korumaya destek olur,
viruslerle savasir, bakterilerin yok
edilmesine yardim eder, dogal bir
antibiyotiktir, onu sik sik tUketen

kolay kolay hasta olmaz...
Sarimsak! Akdeniz mutfaginin

lezzet ve saglik sirr...

& arimSagin &aj/% srbar

e A1, B2, B6 ve C vitaminleri,
selenyum, bakir, kalsiyum,
manganez ve fosfordan yana
oldukga zengindir.

e Sac bakiminda etken madde
olarak kullanilabilir.

o Antibakteriyeldir.

e Antibiyotik 6zellige sahiptir.
Tarihte sarimsagin kolera, veba
gibi hastaliklarla miicadelede
kullanildigi da biliniyor.

e Romatizmal agrilar gidermeye
yardimci olur.

e Kan basincini, kolesteroli ve
kan sekerini diizenler.

e Cinsel giict artirdigi da
bilinen sarimsak ayrica iyi bir
afrodizyaktir.

o idrar soktirir, bébreklerde ve
safrada tas olusumunu engeller.

Gucll aromaya sahip sifa kaynagi bir besin
olan sarmsak her derde deva. Sarmsak
pisirildiginde ¢zelliklerinin bir kismini yitirse
de taze veya ¢ig olarak tiketildiginde saghdi
korumaya yardmci oluyor. Bakteri, virls
ve mantarlarin da dismani olan sarmsak
benzersiz lezzetiyle Akdeniz mutfaginin en
¢ok kullanilan besin kaynaklarindan biri olma
6zelligine sahip. Sarmsak, icindeki “allisin”
maddesi sayesinde ylzlerce yildan bu yana
saglik ve sifa kaynagi olarak kullaniliyor.

Sarmsadl sk tlketenlerin  daha saglkl
oldugu yuzlerce yidir bilinen bir gercek.
Antibiyotik etkiye sahip bir gida olan sarmsak
vUcutta gelisen mantar sorunlarina ve cesitli

iitihaplanmalara karsi etkili dogal bir ¢ézim
sunuyor. Ayrica sagkiran, kepek, egzama gibi
ciltte karsilasilan sorunlarin giderilmesinde
de etkili bir madde. Sanmsagin ezilerek sag
diplerine sdrlimesi halinde sa¢ dokilmesi
ve sackiran gibi sorunlann blylk o6lgtde
gideriimesi de mumkun olabiliyor. Zaten bu
nedenle sarmsak, basta sag bakim Urnleri
olmak Uzere kozmetik ve ecza Urlnlerinin
en Onemli hammaddelerinden biri olarak
karsimiza gikiyor.

Deniz mahsullerinin yaninda

Bakir, kalsiyum, B6 vitamini ve fosfor gibi
Onemli vitamin ve mineralleri blnyesinde
barindran  sarmsak ayni  zamanda
antibakteriyel 6zelige de sahip. lyi bir
antioksidan olan sarmsak, vicutta olusan
serbest radikallerle mucadele eder ve
hlcrelerin yenilenmesine destek olur. Bu da
bedenin zayif dismesini engelleyerek virUs,
bakteri ya da mikroplarn atagi karsisinda
daha direngli olmasina yol acar. Sarmsak
ayrica vicutta agr metallerin birikimini de
engeller. Bu nedenle dzellikle balik ve deniz
mahsull tlketirken yaninda bol sarnmsakli
mezeler tercih etmek iyi bir fikir olabilir.

Derleme kaynakiar:

www. futura-sciences.com
www.mavikadin.com
www.hthayat.haberturk.com

Swrmsakt) sag bakum maskesi

1 corba kasigi sizma zeytinyagini bir
corba kasigi badem yagi ile karistirin.
4 dis sanmsag iyice ddverek plire
haline getirin. Yagh karisima sarimsagi
ilave edip homojen bir kivam elde
edin. Hazirladiginiz karisimi sac
diplerinize surlin ve masaj yaparak
iyice yedirin. Ardindan saclarinizi

bir kullan-at boneyle kapatarak en

az yarim saat, daha iyi etki icin bir
saat bekletin. Daha sonra sampuan
ve eger kullaniyorsaniz sa¢ kremiyle
saclarinizi yikayip kurulayin. Haftada
bir kez uygulandiginda sa¢ diplerinde
olusan kabuklarin, kepeklerin

ve sag dokulmelerinin azaldigini
gorebilirsiniz.

Sarimsagin yararlarindan bir digeri, icindeki aktif
bilesikler sayesinde kan basincini dengelemesi.
Bu nedenle yuksek tansiyon rahatsizligi olanlarin
sarimsak tuketmesi Oneriliyor. 24 hafta stren

bir arastirmada gunde 600 - 1500 mg sarimsak
tUketiminin bilinen bir tansiyon ilacina esdeger

etki yaptigi gérdimaus.
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Ege’de bahar bir baska guzeldir. Canlanan doga mutfaklaf -
bas koseye kurulur. Meshur Ege otlanyla hazirlanan bin bir gegite.

algirer

yemek, Egeli olmayanlarin bile gonlunu ¢celmeyi basarir.
Lezzet ve saglik kaynagi Ege otlan jle sevdiklerinizin damaklarini

Arapsacl, sevket-i bostan, ebeglmeci...
Doganin insanogluna bahsettigi - glzellikleri
sofralara getirmenin simdi tam zaman. Iste
birbirinden leziz Ege otlarnin yararlan ve
pisirme Onerileri. ..

ﬁ/@mgw Havug ailesinden bir bitki olan
arapsagl, Akdeniz ve Ege’de neredeyse
yilin - her mevsimi  yetisiyor. Dereotunu
andiran yapraklarina aldananlar onun ok
narin ve hafif bir bitki oldugunu disunebilir.
Goruntdstinin tersine aromatik bir bitki olan
arapsagl, keskin bir tada sahip. Yatistincl
etkisi de olan bu bitkinin gdzlere, solunum
yollarina ve sindirim sistemine iyi geldigi
biliniyor. C vitamini ve potasyum deposu bu
bitkinin cinsel giict artirdigina dair gorisler
de mevcut.

Egeliler adeta bir saglik ve sifa deposu olmasi
nedeniyle  arapsacindan  yararlanmanin
bircok yolunu bulmusglar. Arapsagi, haslanip
sUzildikten sonra sarimsakli yodurtlu meze
seklinde tlketilebili, kuzu etiyle karistinlip
sulu sebze yemegine ddndstirilebilir ya
da boreklere katilabilir. Saplar ve yapraklari
omletlere  katlarak  sabah  kahvaltilarini
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senlendirmeye 1
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renklendirebilir. Yaprakl kismi salatalara ¢ig
olarak da koyulabildigi gibi kdk kismi da tursu
yapiminda kullanilabilir.

Sw&t—//o&b‘w(: En fazla 35 santimetreye
kadar  blylyebilen bu  bitkinin  Girit
mutfagindan Tlrkiye'ye tasindidi  biliniyor.
Sevket otu olarak da bilinen sevket-i bostan,

Glneydogu Asya ve Akdeniz’de bolca
bulunuyor. Papatyagiller familyasindan olan
bu bitki denize yakin tepelerde vyetisiyor.
Ege’nin denize uzanan dik tepeleri sevket-i
bostanin blylUmesi icin gerekli ortama sahip.
Marmara’da ise bahce ve tarla kenarlarninda
yabani ot seklinde yetisen sevket-i bostan,
Ege mutfaginin bilinen bitkilerinden biri. Uzun

beyaz kokleriyle taninan bitkinin kuzu etiyle
yapillan sulu yemegi kelimenin tam anlamiyla
“enfes”.

/@Wé« Hindiba olarak da bilinen bu
bitkiye aslinda her an her yerde rastlyoruz.
Sarn papatya benzeri gicegiyle dikkat ceken
dikenli bitki, Ege otlan arasinda ¢ok sevilen bir
tiir. Ozellikle salatalarda kullanilan radikanin
bobrek hastaliklarina, yiksek tansiyona ve
diyabete iyi geldigi biliniyor. Potasyum zengini
radikaya Egeliler gelinck otu da diyorlar.
Tabii bu gelincik, kirmizi gicek agan gelincik
bitkisiyle kanstirimamall.

Rumca kokenli ismine bakacak olursak
Balkanlar'dan, &zellikle Girit ve Selanik’ten
gelen gocmenlerin Ege mutfagina radikayi
kazandrdigini  sdyleyebiliriz. Kokl ve
yapraklan haglanarak ya da ¢ig olarak
salatalarda kullanilabilir. S6gus olarak da
skca tlketilen radika, cay seklinde de
kendine kullanim alani buluyor.

ﬂeﬂd}t{w/," Baz bdlgelerde gémeg olarak
da adlandirilan protein ve C vitamini zengini
bu bitkinin Ulkemizde sekiz tlrG bulunuyor.
Sa¢ ve cilt hastalklanna iyi geldigi bilinen
ebeglmecinin hamileler tarafindan tiketiimesi
pek tavsiye edimiyor zira distklere sebep
olabiliyor.

Cay olarak icildigi gibi kavrularak da
tlketilebilen bu nefis bitki, mor gicekleriyle
kolayca taninabilir.  YUkseklerde yetisen
ebeglmecini toplarken de lezzet agisindan
il yaprakl olanlarini tercih etmeye &zen
g0stermenizi dneriyoruz.

5//"/;{’ ol Yabani dag prrasasi, san zambak,
qulltk, kirgic, Kirkis gibi farkll isimlerle anilan
ciris otu, Tlrkiye'de hemen hemen her
bolgede yetismesine ragmen Ege’de bir
bagka deger kazanmis. Son derece yararli bir
bitki olan ¢iris otu tarih boyunca egzamadan
sivilceye, romatizmadan kadin hastaliklarina

kadar birgok derde sifa olarak kullanimis.
Bugin ise taze sogani veya pirasayl
animsatan  gorntisinin ~ yaninda  hafif
aromatik tadiyla sofralarn stslemeye devam
ediyor. Cok lezzetli olmasina karsl her ot
gibi ciris otunun da fazlasi zarar. Karlar eriyip
cayirlar yesermeye baglayinca ortaya cikan
¢iris otu tepelik alanlarda yetisiyor.

Dogu Anadolu’'da ¢zelikle de Van'da otlu
peynir yapiminda kullanilan bu bitki, Ege’de
tabii ki zeytinyagiyla bulusarak nefis ve saglikli
bir lezzete déndstyor. Bagli basina bir yemek
olarak sofralan sUsleyen ciris otu; sogan,
sarmsak, salcayla beraber zeytinyaginda
kavruluyor. Bu karsima ¢ok az miktarda
bulgur da eklendiginde ciris otu tadina
doyulmaz bir lezzet haline déntsuyor.

//Mm: Farkl yorelerde kaldirk, galdirik,
kaldirek, 1spit, zibit gibi isimlerle de bilinen
hodan otu; potasyum, A ve C vitaminleri
acisindan oldukca zengin bir bitki. Ozellkle
Karadeniz ve Dogu Marmara’da ¢ok tliketilen
hodan elbette Ege’nin de vazgegimez
lezzetlerinden. Hodan otu; mor ¢icedi, uzun
ve sulu sap kismi ve besleyici kokleriyle
benzersiz bitkilerden biri. Genellikle sulak ve
yuksek arazilerde, dere kenarlarinda yetisen
hodan otunun kavurmasi ve yumurtalisi ok
meshur.

Gelelm  hodan otu  yemeginin  nasil
yapllacagina. Oncelikle koklerindeki
kahverengi tabaka aynlr,  tUm  bitki
ylkandiktan sonra orta incelikte dogranir ve
haglanir. SUzUldp sikildiktan sonra iri kesilmis
soganla beraber zeytinyaginda kavrulur. Taze
sarimsak ve kimyon gibi baharatlar, pirin¢ ya
da bulgur gibi malzemeler de eklenebilir.

Hodan  otu  depresyondan  bobrek
hastaliklarna, mide spazmindan gaz
sancllarina  kadar birgok konuda yararl
kabul ediliyor. Bobrek Ustll bezlerini etkiledidi
icin tlketenlerde rahatlk ve cesaret gibi
duygularin - olusmasini sadladigi da halk
arasinda bilinen etkileri arasinda yer aliyor.
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Saglikli yasamin yolu
hareketten geciyor. En etkin
ve ekonomik egzersiz ise
yUrayus... Uzmanlar gunde
10 bin adim atmayi saglik
icin en guclt formul olarak
nitelendiriyorlar. Arastirmalar
da ortaya koyuyor ki bir
gunde 5 binden daha az
adim atilmasi, enflamasyona
bagl hastalklara davetiye
cikariyor.

iiggiisin Faydatars

« Kalp krizi, diyabet ve kanser gibi
hastaliklarin riskini dusdrdr.

« Metabolizmaniz normalden hizli
calisir. Bu ise ideal kiloda kalabilmenize
yardimcl olur.

« Yasa bagl olarak artan kemik erimesi,
eklem agrisi gibi sorunlari daha geg ve
az hissedersiniz.

« Daha kaliteli bir uyku dlzenine sahip
olursunuz.

« Aktif olmak, zihin ve ruh saghg

{izerinde de olumlu etkiye sahip. Ozellikle
aclk havada ydruyerek depresif ruh halini

.y duzeltmeniz mumkan.
s o YUrimek stres
N, seviyesinin dismesine
N\ Ny
~ de katki saglar.

“Glnde 10 bin adim” yeni bir slogan degil,
1960’larda ortaya atimis. Glnimiizde gerek
teknolojinin etkisi gerekse sehirlerin giderek
ylrimeye daha az elverigli hale gelmesiyle
hareketsizlik giderek artiyor. Halbuki son
yillarda “glinde 10 bin adm atmak” saglik
icin bir referans olarak kabul ediliyor.

5 binde paslanma basliyor

Hareketsiz bir birey ya da masa bas! bir ofis
galisani giinde ortalama 3 bin adim atiyor.
Oysa bedenimiz, hareket etmek (zere
tasarlanmis. Saglkl ve gUgli bir bedenin
yolu da hareketli bir hayat slrmekten

gegiyor.

Vicudumuzdaki toplam kas kitlesinin yizde
80'i gdbek ¢izgisinin altinda bu nedenle
kalga, bacak ve uyluk kaslarni harekete
gegiren ritmik ve gugld bir yarlyus, en etkil
ve ucuz egzersiz olarak 6ne gikiyor. Ayrica
artk yUrlyustin sadece bedensel saglk
sorunlarina  degil depresyon, anksiyete
gibi psikolojik sikintilara da ¢dzUm oldugu
biliniyor. Bu nedenle daha aktif bir hayat
denildiginde akla ilk olarak daha gok
ylrimek geliyor.

Ginde 5 bin admn altnda hareket
edildiginde vicutta paslanma sureci bagliyor.
Paslanmaktan ve kétl  yaslanmaktan
korunmak istiyorsak glinde en az 5 bin
adim atmak sart. Aksi takdirde enflamasyon
nedeniyle 50’li yaslardan itibbaren obezite,
seker hastaligl, damar sertligi veya bellek
zayfid  gibi  problemler  olusabiliyor.
Doktorlara gbre guzel ve saglikli yaslanmak
icin her glin adim sayisini artirarak bu sayiyi
10 binlere kadar gikarmak gerekiyor.

Minimum 400 kalori yakiliyor

10 bin adim atmak, ortalama 6-8 kilometre
ylrimekle esdeger. Tempoya badli olarak
gunde 10 bin adim atldiginda yaklasik 400-
500 kalori harcaniyor.

Eger hizll ydrirseniz 10 bin adim bir saatte
atilabiliyor. Agir yuriyorsaniz 2 saate kadar
¢lkabiliyor. Adm sayisi dakikada 105-140
araligina c¢iktiginda ve tempolu ydrlyUs

Tiriiiste bu kurallara
ditkat!

« 40 yasin Uzerindeyseniz,
tansiyon, seker, obezite gibi
saglik sorunlariniz varsa
yUrlyUs planinizi yapmadan
once bir saglik kontrollinden
gegin.

« MUmkun oldugunca dutzenli
ve tempolu ydraydn.

« Oksijen seviyesi ylksek olan
orman gibi acik alanlarda
ydrimeye ézen gdsterin.

« Mide ve bagirsak
gerilmelerinden etkilenmemek
icin yemek yedikten en az 2
saat sonra ydrdyun.

o YUrUrken slrekli ter atacaginiz
icin vicudunuzu mutlaka su ile
destekleyin.

« Kas ile eklem yaralanmalarinin
6nuine gegmek igin ylrdytsten
dnce mutlaka isinma ve germe
hareketleri yapin.

« Sicak havalarda glinesin az
sorun yaratacagl sabah ve
aksam saatlerini tercih edin.

« Glnes isinlarina karsl basinizi
mutlaka sapka ile koruyun.
Cildiniz i¢in glines koruyucu
kullanmay! unutmayin.

o YUrlyds icin tasarlanan spor
ayakkabilarini tercih edin.

stresi 40 dakikadan fazla yapildiginda
yag yakma da mumkuin oluyor. YUrdyUsin
haftanin en az bes guni, mumkinse her
gun yapilmasi gerekiyor.

Bu amag dogrultusunda son teknolojinin bir
UrtnU olarak hayatimiza giren adim sayarlar
da en 6nemli yardimclilar olarak éne ¢ikiyor.
Oyle ki artik elinde cep telefonu olan herkes
attigi adim sayisini bilebiliyor. Bu da 10 bin
adim hedefinin takibini kolaylastiryor.

10 bin adm hedefine ulasmak i¢in gundelik
hayat da yeniden dizenlemek gerekiyor.
Ornegin,  gln icinde asansér yerine
merdiven kullanmak, ofiste is arkadasiniza
telefon etmek yerine yanina giderek igleri
planlamak, ineceginiz duraktan bir durak
Once inerek yurime mesafesini artirmak,
evde, carsida, pazarda daha hareketli bir
hayat strdtrmek son derece 6nemli.

15 bine ¢ikar mi?

10 bin adm kural, 6zellikle kalp saglgini
korumak icin éneriliyor. Peki bu yeterli mi?
Tabii ki hayir! Konu yUrlyds oldugunda ne
kadar fazla yUrrseniz o kadar iyi. ..

ingiltere  Warwick Universitesi tarafindan
Iskogya’dakipostagdreviileriarasindayapilan
bir arastirma bu tezi destekliyor. Arastirma
kapsaminda yaglar 40-60 arasinda degisen
toplam 111 posta ¢alisaninin ve farkli iglerde
galisan gonullerin aktiviteleri bir cihazla takip
edildi. Aragtirmacilar, gtiniin gogunda oturan
ofis ¢alisanlannin daha yUksek kan sekeri ve
kolesterole sahip olduklarini ortaya koydu.
Oyle ki glin boyunca oturduklan her bes
saatten sonra kalp hastaligina yakalanma
olasiliklarylizde 0,2 oraninda artiyordu. Oysa
gunde U¢ saatten fazla yurtyen ve yaklagik
15 bin adm atan posta taslyicilarinin vicut
kitle indeksleri, bel cevreleri ve metabolik
durumlan gayet normaldi, kalp hastaligina
yakalanma riskleri cok disuktu.

Kim bilir belki de bu tip veriler artarsa yakin
gelecekte tip dinyasi, gunltk ideal adim
sayisini 15 bine kadar da cikarabili. Ne
dersiniz?

Derleme kaynakiar:

www.muscleandfitness.com.tr

www.hurriyet.com.tr/yazariar/osman-muftuoglu/
www.dilarakocak.com.tr/10-bin-adimi-nasil-atmali/
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Damak lad

£t marine ea//ya/‘az

DIKKAT EDIN

Marine isleminde
her zaman cam kap

Zira asidik 6zellige sahip
malzemelerin kullanildig
soslar, aliminyum gibi sogutun.
metal kaplarla reaksiyona

girebilir. Bu da yemeginize

metalik bir tat verir

ve yemegin rengini

farklilastirir.

UNUTMAYIN

Bakteri Uretmemesi
icin marine ettiginiz
kullanmaya 6zen gdsterin. eti mutlaka agz

kapall bir kapta
buzdolabinda

ONERILMEZ

Arta kalan marine sosu,
icinde zararli bakteri
olusmasi olasliligina
karsi en az 3 dakika
kaynatmadan sos
olarak servis etmeyin.

Etiniz ister kirmizi olsun
ister beyaz, marine soslari
lezzetine lezzet katiyor.

Etin 6zel hazirlanan bir
karisim icinde bekletilerek
yumusatilimasi ve
aromalandinimasi anlamina
gelen marinasyon, farkli
cesitleriyle yemeklere adeta
kimlik kazandiryor.

Marinasyon iglemi, ete hem lezzet hem
de yumusakik veriyor. Agizda dagdilan o
yumusacik etler, genelde dogru marinasyon
isleminin  nasil yapimasi gerektigini bilen
maharetli ellerden cikiyor.

Marinasyon, temelinde etin ¢zel hazrrlanan
bir kansim iginde bekletilerek yumusatima
surecini ifade ediyor. Tabii her eti marine
etmenize de gerek olmuyor. Kemiksiz
pirzola, kontrfile biftek, T-bone ve fileminyon
kendiliginden yeteri kadar lezzetli olan etler,
marinasyona pek ihtiyag duymuyorlar. Ancak
bonfile, biftek, gerdan, mermer seklinde
alabileceginiz steak etler ve hindi, marine
edilince ¢ok daha guizel bir tada sahip oluyor.

Asidik malzeme ile yagin dogru
bilesimi

Marinasyonun formUlt ¢ok basit aslinda. .. Bir
asidik malzeme ile agiz tadiniza hitap eden
bir yag tirin0 gesit gesit baharat ve otlarla
bulusturdugunuzda en iyi marine sosunu elde
etmis oluyorsunuz.

Asidik UrGnler; sirke, yayik alti suyu, Sarap ya
da bira, seftali suyu, limon suyu gibi sivilar
le yogurt, papaya, bal gibi yiyeceklerden
olusuyor. Eti yumusatmada ve marinasyonda

en iyi lezzet dengesi formUlund ise yogdurt ve
yaylk alti suyu veriyor. Yag olarak da natrel
sizma zeytinyagindan findik yadina, susam
yagindan badem yadina kadar farki yag
gesitleri kullanabilirsiniz.

Baharatlara gelince...

Malum bu konuda Turk mutfagl oldukca
genis bir yelpazeye sahip. Taze ve kuru defne
yapragl, feslegen, kekik, karabiber, kimyon,
biberiye ve zencefil... Damak tadiniza hitap
eden her turll baharati segebilirsiniz. Sekerli
bir tat arzu ederseniz bal, pekmez, esmer
seker de ekleyebilirsiniz. Ayni sekilde farkl
tatlara aglk birlyseniz ketgap, hardal gibi hazir
soslan da tercih edebilirsiniz. Yani marine
sosunuzu yaparken yaraticilk size kalmis...

Marinasyon icin etinizin kalinlginin bir buguk
parmadl gegcmemesine ¢zen gosterin. Daha
rafine bir lezzet arzu ediyorsaniz marine
ederken cam kap kullanmaya 6zen gdsterin.

Ne kadar marine edecegiz?

Marinasyonda en 6nemli noktalardan biri de
sure. EQer yemedi hazrlamaya 1 saatiniz
bile varsa endiselenmeyin. Zira dogru
malzemelerle bu kadar strede de etinize
lezzet vermeniz  mimkdn.  Marinasyon
sosuyla ete hafif bir sekilde masaj yaparak bu
sureyi kisaltmaya yardimei olabilirsiniz.

Ama daha uzun zamaniniz varsa bakin ideal
marine streleri nasil oluyor? Tavuk ve hindi,
2 saatten 12 saate kadar sosun iginde
bekletilebiliyor. Et sdz konusu oldugunda ise
bu stre 24 saate kadar uzayabiliyor.

Baliklar igin marine stresi 20-30 dakika iken
karides gibi deniz kabuklulan i¢in 15 dakika
marine sosunda dinlenmek yetiyor.

Aman dikkat! 12 saatten fazla marine edilen
etler, daha hizli pisiyor. Normalin Ggte biri gibi
bir strede etiniz pismis olacaktr, o ylzden
g0zinuzl atesten ayirmayin...

En pratik soslar

Evde elinzin  altinda  bulunabilecek
malzemelerle tUm etler igin hizl ve kolay
sekilde marine soslar hazirlamaniz mimkin.
Ornegin ayni dlciide yodurt ve siitii karistirp,
icine bu dlcinin yansi kadar zeytinyagi
koyun. Bol miktarda karabiber ve kimyon
ekleyin. iste sosunuz hazrr. Marinasyondan
en iyi sonucu almak igin bu karigimin etinizin
Ustunu kaplamasi gerekiyor.

Esit miktarda zeytinyad ve limon suyunu
karistirarak tavuk eti icin gok lezzetli bir sos
elde edebilirsiniz. Bu karisima bir limonun
kabugunu rendeleyip, birkac dal taze vya
da kuru adacay yapraklan ve karabiber de
eklerseniz enfes bir sosa sahip olursunuz.

Hindiye &zel bir marine sos istiyorsaniz
80 ml limon suyunu, 60 ml sivi yag, yarm
cay kasigi karabiberi, 2 kasik suyu, ¢eyrek
demet dereotunu, bir cay kasigi tuzu ve son
olarak ezilmis bir dis sanmsagi bir kaba alin
ve hindinizi en az 3 saat bu karigimin i¢inde
bekletin.

Kirmiz ette kullanimak Uzere ¢zellikle hardal
sevenler igin en kolay hazirlanacak tariflerden
biri ise sbyle: Sos igin 3 yemek kasigi swvi
yag, 1 cay kasigi dijon hardall ve 1 tath kasigi
kirimis tane karabiber, 3 dal taze feslegen, 2
dal taze biberiye, 2 dal taze kekigi kanstinn
ve eti bu sosun icinde buzdolabinda bekletin.

Derleme kaynaklar:
www.dish.allrecipes.com/how-to-marinate-meat/
www.thespruceeats.com

ara/r(//{a«g/?w

o Asidik lezzetlerle yaglar
kolay kolay birbirine karismaz.
Malzemeleri iyice karistirmak
icin bir blender kullanin.

e Sosa bal, esmer seker gibi
sekerli tatlar ilave etmek etinizin
1zgarada daha karamelize
olmasina ve daha citir citir
pismesine yardimci olacaktir.

e Unutmayin! Limon, portakal
ve sirke kullandiginiz marine
soslari, sit ve mayonez
kullandiginiz marinelerden daha
kuvvetli bir etkiye sahip oldugu
icin etinizi daha kisa surede
yumusatir.

e Tuzu ortadan kaldirin. Marine
sosuna tuz eklerseniz etiniz
kurur bu nedenle tuzu etinizi
pisirmeden hemen 6nce serpin.

e Sosu hazirlarken elinizi
korkak alistirmayin. Bol sos
hazirlayin ki et sosla iyice
harmanlanabilsin.

o Etinizi en az bir kez marine
sosun icinde gevirin, bdylece
etin tamaminin sosu esit sekilde
icine gekmesini saglarsiniz.

o Eti alirken marine sosunun
akmasina izin verin ve hatta
bir ya da iki kez ¢ok hizli

olmayacak sekilde sallayin.
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Cocuklar da yogurt yemeli

Bu degerli ve yararli besini cocuklarin sevmesi
ve beslenme aligkanliklarina dahil edilmesi
onemli. Cocuklarinizn 6gdnlerinde sk sik
yogurda yer verin. Bunu yaparken israrci
ve zorlayicl olmak yerine ¢ocuklariniza eglik
edin ve sevebilecekleri sekillerde sunumlar
yapin. Ote yandan bebeklik cagindan itibaren
yogurtla tanisan gocuklarin ileride yogurdu
sevme olasiligr artiyor. Meyveyle veya tahillarla
karistirarak gocuklara yogurt sunmak onlara
yogurdu sevdirmek icin ilk etapta iyi bir
yontem. Dider taraftan yogurdun sade olarak
sevilip benimsenmesi uzun vadede daha etkili
ve vyararll. Yogurtlu corbalar, salata soslar,
sanavi¢ soslar gibi farkl tarifler de yogurdun
sevilerek tiketimesine yardimei olabilir.

Cilde dost

Yogurt, sahip oldugu dogal yaglar, vitaminler
ve mineraller sayesinde  yerylzinde
bulabilecegimiz en dodal nemlendiricilerden
biri. Yogurtta bulunan laktik asit, ciltteki
aknelerin ve sivilcelerin olusumunu 6nlemeye
yardim ederken egzamalarin da azaltimasina
destek oluyor. Bu nedenle evde hazirlanan
bircok  glzelik maskesinde yogurttan

5(4422?5/47@ fcga/‘t/a/é
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Ev yapimi yogurtlar, ik
sutin mayalanmasi ile
elde ediliyor. Tencerelerde
mayalanan yogurt sarilip
sarmalaniyor. Ancak

bu sekilde hazirlanan
yogurtlar giniimizin
kosullari g6z éniine
koyuldugunda hijyen
acisindan riskli kabul
edilebilir. Cig sitln icinde
bulunan bakteriler ev
kosullarinda yalnizca
kaynatilarak yok
edilemiyor. Ustelik asin
derecede kaynatiimig
sutler besin degerlerini de
kaybediyor.

faydalanabiliyoruz. Icerdigi  yaglar,  flor,
kalsiyum, iyot, fosfor gibi maddeler sayesinde
hem cilt guzeligi hem de saglk icin son
derece degerli bir gida.

Kadinlar icin 6nemli bir besin
Kadinlann ileri yaslarnda, halk arasinda
kemik erimesi olarak bilinen osteoporoz riski
artiyor. Kemiklerin gtclenmesi igin kalsiyum
bakimindan zengin besinlerin  tiketimesi
osteoporoz olasiigini azalttg igin - énemli.
Kalsiyjum ve protein  yoninden zengin
oldudu icin kemiklerin en énemli intiyaclarni
karsllayan yogurt, ¢zellikle kadinlar igin gok
degerli bir besin.

Derleme kaynaklar:
https://www.plaisirslaitiers.ca
htto://www.mayaourtiere.com
ttps.//www.muhendisbeyinler.net

hafaza

Nihai Urtin Kontrol{i

2 ., Sevkiyat

Sabah - Opben - Alsan Legifbe...

Faydalari saymakla bitmiyor. Cilt gtzelliginden sindirim sistemine, bagisiklik
sisteminden kemiklere insan sagligina pek ¢ok yarari bulunan yogurt; yaklasik 5 bin
ylldan bu yana sofralarimizda.

Sabah kahvaltilarinda, bal, recel
ekleyerek tuketebilecegimiz yogurt;
yulaf ezmesi, kuru meyve ve kuru
yemisle karistirlarak tek basina
doyurucu ve besleyici, harika bir
kahvalti secenegine dénusebilir.

Burada en énemli asama; ¢ig sut
yogurt Uretim fabrikalarina girdigi
anda bagliyor. Cig sut alinir alinmaz
yag orani, SH - PH asitligi ve kuru
maddeleri tayin ediliyor. Ardindan
soda testi yapiliyor, peroksit kontrolU,
antibiyotik incelemesi, aflatoksin

yogurtlar uzun asamalardan gecerek
sofralarimiza geliyor. El degmeden
hijyenik kosullarda hazirlanan bu
yogurtlar piyasaya sunulmaya hazir
hale getiriliyor. Yogurt Uretimini
detayli olarak aciklamak gerekirse su

Tarihgilerin  hemen hemen hepsi, yogurt Yogurdun faydalar arasinda ik akla gelen
gibi fermente edilmis st drlnlerinin, sicak  kemik sagld icin 6nemli kalsiyum minerali.

%j«mﬁw Besiy ﬂaj@//e/‘/

100 gr. tam yagli yogurt 61 kalori

iklimli - cografyalarda tesadifen bulundugu
konusunda hemfikir. TUrkgedeki “yogmak”
filinden turetildigi bilinen “yogurt” kelimesi
ise dinyadaki tim dillere Turkgeden gegmis.
M.0. 2200 - 3000 yillar arasinda Anadolu’da
yasayan uygarlklarnn yogurt tlkettigine dair
bilgiler mevcut. Stimerlerden Misirlilara birgok
uygarlik tarafindan yenen yogurdun Avrupa’ya
Osmanli déneminde Balkanlar (izerinden
yaylldigi biliniyor. Fransa’ya Turk bir hekim
tarafindan gétirtlen yogurt, bugin dinyanin
bircok yerinde farkli sekilde tUketiliyor.
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Diger taraftan bagdisiklik sistemini destekleyici
olan  yodurt, banndirdgi  probiyotikler
sayesinde sindirim sistemine yardimei oluyor
ve bedenimizin savunma mekanizmasini
gUglendiriyor.  “Probiyotik”  bakterileri  ve
“prebiyotik” besinleri bir arada bulundurmasi
yogurdun en onemli 6zellgi. Kan sekerinin
dizenlenmesine de yardimci olan yogurt,
bagirsak dizensizliklerinin giderimesinde de
etkili. Aynica kolon kanserinin ve kalin bagirsak
kanserinin olusumunu dnlemeye de destek.

iceriyor. Bu kalorinin 29’u yagdan
geliyor. 100 gram yogurtta 3,5 gram
protein bulunuyor. 100 gram yogurt
tiketerek gunlik kalsiyum ihtiyacinin
%12’sini karsilamak mimkdin. Yogurt
ayrica potasyum, fosfor, riboflavin,
¢inko, B5 ve B12 vitaminleri iceriyor.

sireclerden bahsedebiliriz:

7 Cig sutin alinmasi

2 , Standardizasyon

3 Termizasyon

4, Evaporasyon ve Konsantre Tanka
tarim
. Homojenizasyon

6 , Pastérizasyon

7 Proses Tanka Dolum

8, Kultdr ilavesi ve Karistirma

9, Dolum, Paketleme, inkiibasyon

70 Sogutma ve Soguk Havada

ve toplam bakteri sayisi testleri
yaplldiktan sonra ikinci asamaya
geciliyor. |kinci asama sut ile st

kremasi aynistinlarak light sit,

yarim yagli ya da tam yagh stitten
yogurt yapimi igin standardizasyon
tamamlaniyor. Daha sonra sittin
bakterilerden yana birka¢c asamada
arinmasi saglaniyor. Pastdrizasyondan
sonra sultler tanka alinarak mayalanma

sureci bagliyor. Daha sonra ise

paketleme, kalite kontroll ve sevkiyat

gerceklestiriliyor.

Ogle yemeklerinde etin yaninda
tiketebilecegimiz yogurt yemege
ayri bir keyif ve lezzet katar. Sebze
agirhkh bir méni de ise tamamlayici
olarak kendine yer bulabilir.

Aksam 6gunlerini hafif lezzetlerle
tamamlamak isteyenler, yaz aylarinda
ayran agsl ¢orbasi, kis aylarinda ise
yayla ¢orbasi, misir corbasi gibi
yogurtlu tarifleri ve terbiyesinde
yogurdun kullanildigi secenekleri
tercih edebilir.
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ozelligiyle  son  zamanlarin
gézde  sebzelerinden  biri
haline gelen enginar, aslinda
papatyagiller familyasindan
otsu bir bitki. Bizler, bahar
sofralarina damgasini vuran bu
tadl, tlyleri olgunlasip bir gicege
donlsmeden 6nce  gonca
halindeyken yiyoruz. Gergek bir
Akdeniz bitkisi olan enginarin
mevsimi de oldukga uzun.
Havalarin 1sinmaya bagsladigi
Nisan ayindan Kasim'a kadar
pazarlarda  kendisine  yer
bulan enginar, Mayis-Haziran
aylarnda  lezzetinin - doruk
noktasina ulasiyor.

Karaciger dostu

Karaciger; protein, yag,
karbonhidrat, ~ vitamin  ve
minerallerin metabolik
islemlerinden  ve  toksinlerin
vicuttan atimasindan
sorumlu  organ.  Enginarin,
Ozellikle yapraklar, karaciger
fonksiyonlarini  dizenlemede
onemli  rol oynuyor. Ancak

uzmanlar ayklanmis ve su
icinde bekletilmis olanlar almak
yerine enginarin taze ve yaprakli
olarak alinarak tlketmeden
once temizlenmesini
Oneriyorlar. Yapilan arastirmalar

da dlzenli enginar suyu
tUketiminin, karaciger
hastaliklarinin tedavisinde

etkili bir rol oynadigini ortaya
koyuyor. Ozelikle asin alkol

tiketenler,  hava  kirliliginin
yodun oldugu bdlgelerde
yasayanlar, kuru temizleme,

aki ve deri fabrikasi gibi
yerlerde calisanlarin toksinleri
vicutlarindan atabilmeleri
icin  dUzenli olarak enginar
tiketmeleri  Gneriliyor.  Ayrica
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Konuklariniza enginari en lezzetli
haliyle sunmak istiyorsaniz dolmasini
yapmanizi éneririz. Bunun igin 4 adet

buylk boy enginari sap kismindan
kesin. Yipranmis olan dis yapraklari
koparin ve geri kalan yapraklari

bir parmak kadar Ustten kesin. iki
elinizin bas parmaklaryla i¢ kismini
acmaya c¢alisin, varsa dipteki tlyli
kismi bir tath kasigiyla temizleyin. Dis
yapraklarinin aralarini ve igini glizelce
yikayip kararmamasi igin dnceden
hazirladiginiz limonlu suya koyun.

Dolmaici icin 1 demet dereotu, 1
demet maydanoz ve 5 adet taze
sogani yikayin, ince ince dograyin.

4 kiiclk gay bardagi piring yikayin,
suzln. Pirince yesillikleri, tuzu,
karabiberi ekleyip zeytinyagi ilave
ettiginiz tencerede hafif gevirin.
Tencereye 3/4 su bardagi su ekleyin
ve suyunu ¢ekene kadar harci pisirin.
Enginarlarin suyunu iyice akittiktan
sonra igini ve dis yapraklarinin
arasinl yavasca acarak piringli hargla
doldurun. Tencerenin altina varsa
enginarin temiz yapraklarindan serin,
hazirladiginiz hargla doldurdugunuz
enginarlan yerlestirin. Aralara taze
enginar saplarini koyun. Enginarlarin
bir parmak altinda kalacak sekilde
sicak su ekleyin ve Uizerine bir
limonun suyunu sikin. Orta ateste
tencerenin kapagi kapali olarak 25-30
dakika kadar pisirin. Piringler pisince
ocaktan alin, kendi haline birakarak
sogumasini bekleyin, soguduktan
sonra servis yapin.

karaciger yaglanmasindan muzdarip olanlar
da mutfaklarindan enginar sirkesini eksik
etmemeliler.

Yiksek miktarda C vitamini iceren enginar,
g6gus kanseri riskini dusUrlyor. ABD’de
yapllan ¢alismalar enginar ekstresinin hiicre
OlimUnU yavaslattigini; prostat, kan kanseri
ve gbgus kanserinde iyilesme surecini
hizlandirdigini ortaya koyuyor.

Mineral zengini

Enginar, diyet yapanlar icin glcld bir besin
kaynagl. Vicutta kolesteroll dengeleme ve
sindirim sistemini galistrma gibi faydalan
olan enginarn 100 grami 50-55 kalori.
idrar séktiiriicti 6zelige de sahip olan
enginar, bobreklerin ¢alismasini diizenliyor
ve Odemin, istenmeyen swilarn vicuttan
atilmasini kolaylastinyor. Bunlarin yani sira
enginar karin agnsi, mide bulantisi, sislik
hissi gibi sindirim sorunlarini da gidermeye
yardmci oluyor, mide ve bagirsaklan
temizliyor. 100 gram enginar kiginin guinlik
lif ihtiyacinin ylzde 20'sini karsiliyor. Tim bu
Ozellikleriyle de zayiflamayi destekliyor.

Yagl bitkiler hari¢ higbir sebze ve meyve,

mineral  bollugu bakmindan enginarla
yangsamiyor.  Magnezyum,  manganez,
potasyum, sodyum, demir, kalsiyum,

fosfor, silisyum ve kikirt iceren enginarin
100 gramindaki K vitamini, guinlik ihtiyacin
ylzde 18'ini karsiliyor. Aynica 1 orta boy
¢ig enginar gunlik demir ihtiyacinin yizde
Qunu karsllayacak kadar demir igeriyor.
icerdigi kuarsetin, rutin, gallik asit ve sinarin
sayesinde kanser, ylksek kolesterol gibi
Onemli  hastalklardan vicudu Kkoruyan
enginar, icerdigi indlin adll  maddeyle,
kandaki seker dizeyini de dusuriyor. Ayrica
icerdigi potasyum, viicutta bulunan sodyum-
potasyum dengesini  olumlu etkileyerek,
tansiyonu dengede tutuyor.

En buyUk fayda yapraklarinda

Turk mutfaginda agirlikli olarak enginarin
etli govde kismi kullaniliyor. Ama tim
nimetlerinden faydalanmak igin yapraklari ile
birlikte yenmesi dneriliyor. CUnkU enginarin
tac yapraklarinda govdesine oranla 8 kat

daha fazla sinarin bulunuyor. Sinarin ise
kolesterolt distrmeden sindirim sisteminin
isini  kolaylagtirmaya ve safra Uretimini
uyarmaya kadar pek ¢cok énemliisleve sahip.

Enginar, beyin ve sinir sisteminin dizenli
calismasinda da son derece etkili bir rol
oynuyor. Ozelikle Alzheimer hastaligina
yakalanma riskini dUsurlyor.  Enginarin
sagligimiza faydalan sadece bunlarla da
sinirl- degill Vicudun bagisikik sistemine
destek  oluyor, bdylece hastalklara
karsl vicudu virGslerden ve bakteriyel
enfeksiyonlardan koruyor. Ayni zamanda
kemik ve dis sagliginin korunmasina destek
oluyor, kemiklerin glglenmesini  sagliyor.
Dlzenli olarak enginar ekstresi kullanimi
ciltte meydana gelen mantar ve egzama gibi
problemlerin iyilesmesine de yardimci oluyor.

Nasi soyalir?
Nasit. m/%m 7

Pazarda manavda kolayca
buldugumuz enginari, bitin
olarak satin alabildigimiz gibi
aylklanip soyulmus halde de
bulabiliyoruz.

Enginar kilcikli bir sebze

0 nedenle soymasi da
zahmetli... Enginarlari soymaya
baslamadan énce bulyUk bir kabi
enginarlariniza yetecek kadar
suyla doldurun ve icine yarim
limon suyu ekleyin. Enginarin
bas kismindaki yapraklari, etli
kisma dokundurmadan kesin.
Daha sonra enginarin sapa yakin
kisimlarini elma soyar gibi soyun.
Sapini da kesebilirsiniz. Bas
kismindaki yapraklar gittiginde
enginarin ic kisminda yer alan
thyld bolima kasik yardimiyla
cikartin. Tabii enginar dolmasi
yapacaksaniz, yapraklarina
dokunmayin sadece baslarindan
kesin. Bu sirede enginarlarinizi
kararmasini engellemek icin
limonlu suyun icine tutun.
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Yrd. Dog. Dr.

Binnur Okan Bakir
Yeditepe Universitesi
Saglik Bilimleri Fakultesi
Beslenme ve Diyetetik
Boélimu Ogretim Uyesi

SUt ve sut Urlnleri, basta kaliteli protein,
kalsiyum, B12 ve B2 vitamini, magnezyum,
selenyum ve pantotenik asit gibi 6gelerden
yana zengin  besinlerdir.  Tim  vas
@oruplaninda, saglikli bir kemik ve dis yapisinin

o0 o0 o0 o ve dis yap!
olmazsa olmaz gidalandir stt Urlnleri. Bu
besin grubuna olan gereksinim blylmesi
ve gelismesi devam eden ¢ocuklar igin ¢ok
daha fazla 6nem tasiyor. Ancak ne yazik

I | | ‘ |

ki Ulkemizde ¢ocuklarin da yetigkinlerin

de sit ve st Urlnleri tUketimi Onerilen

miktarlarin altinda. Oysa okul &ncesi ve okul

cagl donemindeki cocuklar sit veya st

Grdnlerine glinde 2 ila 4 porsiyon gereksinim

: oo \ . duyuyor. Bir porsiyon stt/yogurt 240 ml (1

Insan sagligr icin dnemli besin kaynaklarindan | a) bir porsiyon peynir yakiasik 60 g (2

biri olan sut ve sut Urlnlerini cocuklara  kiorit kutusu) kadar gidaya denk geliyor.
sevdirmenin bircok yolu bulunuyor. Yeditepe
Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bolumu
Ogretim Uyesi Yrd. Dog. Dr. Binnur Okan
13 R H :

~ Bakir, “Gocuklara sut Grtnlerini sevdirmek terchler,  yasamn erken  dnemerinde

istiyorsak bu gidalar bergber tUketerek on]ara sekileniyor, llerleyen donemlerde ise bu

ornek olmaliyiz” diyor.  tercinler degisebiliyor. Tercinlerin degistidi

dbénemlerde bile gocuklarin  ge¢miste

tUkettikleri ve bu sayede asina oldugu gidalar

tekrar tlketmeye meyilli olduklar da bilinen

davranis drnekleri arasinda. Bu nedenle bir
yasindan itibaren gocuklara st Urtnlerinin

Bebekler ve cocuklar da tat alir
Tat ve lezzet gocuklarin besin tercihlerinde
onemli bir faktor. Tat ve tada yonelik
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Erken cocukluk
doneminde sUt
UrGnleriyle daha sik
temas eden ¢ocuklar
ilerleyen yillarda sut ve
sut drunlerini daha sik
tuketmek istiyor.

sk sik sunulmasi gerekiyor. llerleyen yillarda
ise yaklagik 500 ml sut veya yogurdun ¢gocuk
diyetlerinde bulundurulmasi, genclikte ve
yetiskinlikte bu besinleri daha sik tlketmek
istemelerini saglayabilir.

SUt ve sut Urlnlerinin tiketimi, her besin
icin oldugu gibi dncelikle aile bireylerinin,
ebeveynlerin drnek olmasi ile tesvik edilmeli.
Cocuklar 6nce evde anne babalarini
taklit ederek yeme davranigi gelistiriyor,
sonrasinda ise okulda akranlarinin  ve
medyanin etkisi altina giriyor. Bu nedenle
gocuklarda sut ve sut Urtnlerinin tlketiminin
arttinimasi isteniyorsa bu ¢abalar sadece
gocuklara yonelik olmamali. Anne babalar
da sut ve sUt UrUnleri tUketimi konusunda
gocuklarina érnek olmali.

“Yararlarini anlatarak cocuklara
sut Urdnlerini sevdirebiliriz”

SUt ve stt Urunlerinin tlketiminin artinimasi
icin yapllan farkl calismalarda besinlerin
tUketimini desteklemenin en etkili yolunun,
besini tanitmak ve faydalanni anlatmak
oldugu gosteriliyor. Bunun vyaninda ev
disinda kres, okul gibi ortamlarda ¢ocuklara
bu Urlnlerin sik¢ga sunulmasi ve surekli
erisebilecekleri yerlerde olmasi da etkil
olabilir. Evde ise ana ve ara 6gunlerde
bu besinlere sk sk yer verimesi hem
erisimi artiracagindan hem de gocuklari bu
tatlara asina hale getireceginden ilerleyen
yillarda st ve sut Grlnlerinin  tUketimini
destekleyebilir.

“Sevmiyorsa zorlamayin,
kamufle ederek yedirmeyin”
Herhangi bir besini tlketmeyi reddeden

cocugda Israrci olmak, o besini fark
ettirmeden tikettirmeye calismanin, uzun

vadede ise yaramayacagi da biliniyor.

Bununla birlikte evde pisen corbalara st
ekleyerek kalsiyum ve protein igerigini

zenginlestirmek, tUketilen tathlann sGtll tath

olmasina 6zen gostermek, makarnalarin
lUzerine peynir eklemek, sebzeleri kasar
peyniri ile sUslemek, sutli ve yogdurtlu
corbalan sofradan eksik etmemek gunlik
kalsiyum ve protein almina destek olabilir.
Burada ama¢ zenginlesirme olmali, st

ve s(t UrdnG tUketmeyi reddeden cocugda

¢6zUm yolu bulmak olmamal.

Cocugunuz sut sevmiyor ama

yogurt yiyorsa...

Sit tUketmeyen ancak yogurdu severek

tlketen gocuga, sut tlketmesi icin baski
yapmaya gerek yok. GlnkU gunlik kalsiyum

gereksinimini - yogurt ile  tamamlamasi
mUmkdn. Uzun vadede ise yine gbz asinaligi
devreye giriyor; yasam boyu bu besinden
uzak kalmamasl icin evde her firsatta
sut igen insanlar olmasli, sofrada 6rnegin
kahvaltlarda bu gidayr gbrmeye aliskin
olmasi, yasaminin ileri dénemlerinde st

tlketmesinde etkili olabilir.

Sit tikelin nerilors
Turkiye Halk Saghgi Kurumu
tarafindan 2015’te hazirlanan
Turkiye Beslenme Rehberi
(TUBERY’e gbre siit ve siit
Urtnleri “Tuketiminin artinimasi
gereken besinler” arasinda yer
aliyor. Rehberde yer alan sut
tiketim 6nerilerinden bazilar ise

sunlar:

® Denetimsiz sekilde sokakta
satilan ¢ig sut satin ainmamal,
pastodrize ya da UHT sutler

tercih edilmeli.

® Obezite ya da kalp ve damar
hastaliklar olan yetigkinler yarim
yagh st ve sit Grlnlerini tercih

edebilir.

@ Laktoz duyarliigi olan
cocuklar ve yetiskinler
laktozsuz st segeneklerini

degerlendirebilir.

® Herhangi bir hastalik
sebebiyle diare (ishal) yasayan
bireyler, sut yerine ayran ya da

yogurt tiketebilir.

Lt ve Sit Kurama ;(a/( verilorine JQ/O"I‘@ 7 Zfz Satin
e/(e/y'/'w besin 6{6‘,47&/‘/6/‘/

Su (g) 87.9

Enerji (kcal) 61

Protein (g) &3

Yag (9) 3.3

Karbonhidrat (g) 4.7

Kiil (g) 0.7

Kalsiyum (mg) 119

Demir (mg) 0.1

Fosfor (mg) 93

Potasyum (mg) 152

Sodyum (mg) 49

Vitamin A ve Karoten (IU) Tiamin (mg) S

Riboflavin (mg) 0.04

Niasin (mg) 0.16

Vitamin C (mg) 0.1

Yagli Yarim Yagli Yag@siz

89.2 90.8

50 35

3.3 3.4

1.9 0.2

4.8 4.9

0.7 0.8

122 123

0.1 0.0

95 101 -
154 166

50 52

205 204

0.04 0.04

0.17 0.14

0.1 0.1
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~Cile tanistiniz mi?
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biliniyor.

Kinoa, son yillarin yeni mucize besini... Tim
dinyada astronotlarin gidasi olarak Unlenen
kinoa, besin degerinin yuksek olmasl
nedeniyle NASA tarafindan uzaya g&nderilen
astronotlarin - beslenmesinde  kullaniliyor.
Hatirlayacaginiz  gibi  Birlesmis  Milletler
*de 2013 yilini “Kinoa Yil” ilan ettiginde
iklim  degisikliginin yasandigi dtnyamizda
aglikla micadelede kinoanin en guclu silah
oldugunu agiklamisti.

Kinoa, yenilebilir bir tohum cinsi ve kdkeni
Glney Amerika'ya dayaniyor. Tarmina 4
bin yil énce Glney Amerika’'da baslandidi
biliniyor bolgede calisan arkeologlara gére
ise dogada gecmisi 7 bin yil geriye gidiyor.
inkalar kinoaya, savasclarna giic verdigi
inanciyla “inka’nin altin” adini vermisler. Son
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Tahil tanelerine cok benzeyen
yapisiyla kinoa, aslinda
yenilebilir bir tohum... Bir su
bardagi 8 gr protein iceriyor.
Kdkeni GlUney Amerika’ya
kadar dayanan bu tohum,
astronotlarin gidasi olarak da

yillarda ABD ve Avrupa’da kinoa, bulgur ve
piringten daha faydal bir alternatif olarak
6ne cikiyor.

Mutfagimiza yeni giriyor

Turk mutfag kinoa ile yeni tanisiyor. ilk
olarak saglikli mendler sunan restoranlarin
recetelerine girdi, ardindan diyet yapanlar
basta olmak Uzere dogal besin tercih
edenlerin mutfaklanna tasindi. ithal olmasi
nedeniyle bulgur ve piring gibi geleneksel
drneklerine gore fiyati yiksek oldugundan
hala gok da yaygin kullanilamiyor.

Tahillarla  benzer yonleri olsa da kinoa,
bugdaygillerden degil. Ispanak, pancar gibi
yapraklar olan bir bitkinin tohumu. Ufak
yuvarlak taneli yapisiyla beyaz, siyah ve

I
P
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kirmizi renklere sahip olan kinoa, pek cok
yemekte rahatlikla kullanilabiliyor.

Kinoa'nin en o6nemli &zelliklerinden  biri
glitensiz  olmasi. Ayrica lif, sodyum,
potasyum, kalsiyum, demir ve A, B, C, D,
K vitaminleri agisindan zengin olmasi tercih
edilen besinler arasinda onu Ust siralara
tasiyor.

Protein deposu

Kinoa, hayvansal gida kaynaklar kadar
degerli tek tahil. Stt, yogurt, beyaz et, kirmizi
et gibi hayvansal Urlinlerde bulunan amino
asitlere sahip; ayrica ete yakin protein emilim
gUcl var. Kinoa yedigimizde kaliteli protein
tketmemiz mimkin oluyor.

Bir su bardagl kinoada 8 gram protein
bulunuyor. The Institude of Medicine
kadinlann gunlik 46 gram, erkeklerin ise
56 gram protein tlketmelerini Oneriyor. Bir
su bardagl kinoa, kadinlarin gunlik protein
intiyacinin ytizde 18'’ini ve erkeklerinkinin ise
yUzde 14’Und karsilyor.

Lizin gibi temel amino asitler ve bol miktarda
kalsiyum, demir ve fosfor igeren kinoanin
pismis halde 100 grami sadece 370 kaloriye
denk geliyor. 100 gram kinoa, 5,8 gram yag,
69 gram karbonhidrat ve 6 gram lif iceriyor.

Bu super tohumun glisemik indeksi de
dusuk oldugdu icin yaga cevrilmeden enerjiye
donustyor. Kinoa, vicutta ¢abuk yakildigi
icin kilosuna dikkat edenler, sporcular ve
saglikli beslenenlerin sofralarinda 6zel bir
dnem kazaniyor.

Ayni zamanda, yetiskin bir bireyin ginltk
almasi gereken folik asit miktarinin tamamini
karsilyor.

Yaslanmayi geciktiriyor

Tdm bu artilannin yaninda kinoanin, saglk
acisindan baska pek cok faydasi bulunuyor.
Glclu bir antioksidan kaynagi olarak biliniyor.
Lizin icerdiginden serbest radikallerle
savasarak cilt ve hiicre yaglanmasini énllyor.
Vicudumuzun Uretemedigi ve yasamsal
intiyacimiz olan tim temel aminoasitleri
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iceriyor. Bu 6zelligiyle de vicutta enfeksiyon
olusumunu dnllyor. Yine bu essiz icerigiyle
kanserli hicre olusumunu  engelleyici
ozeligi oldugu agiklaniyor. icerdigi yiksek
kalsiyum sayesinde beyin, sinir, kas, iskelet
ve kemik saglidina iyi geliyor. Hamilelik
stirecinde yenilmesi ézelikle tavsiye ediliyor,
clnkd anne adayinin artan vitamin, mineral
ve faydall element ihtiyacini karsilamaya
yardimci oluyor. Ayni sekilde kansiziigin
tedavisinde etkin kullaniliyor.

Stresle mucadelede de etkili
Kinoa demir, ¢inko, magnezyum ve B6
zengini. Ginko ve demir yetersizliginin stres
seviyelerini yUkselttigi ve magnezyum ve
B6'nin da strese karsl korudugu biliniyor. Bu
nedenlerle gegmiste kinoa, Peru samanlan
tarafindan  kaygili, skintli  dénemlerde
konsantrasyonu artirmak ve stres hormonu
seviyelerini dustrmek igin kullanilirmis.

Nasil kullanacagiz?

Peki bu slper tohum nasil pisiriliyor? Hangi
yemeklerde kullaniliyor? Kinoa gok keskin bir
tada ya da kokuya sahip degil. Bu bakimdan
da pirincin, bulgurun ve bugdayin kullanildigi
tim yemeklere onlarin yerine katilabiliyor.

Kinoayl pilav gibi pisirilip yiyebileceginiz
gibi isterseniz kurabiye yapimina kadar pek
cok tarifte de kullanilabilirsiniz. Ozeliikle
salatalarda siklikla kullanilan kinoayi, sebze
yemeklerinde ve haglayarak 6ginlerinizin
yaninda da yiyebiliyorsunuz. Bununla birlikte
tavuklu ve etli yemeklerin icine, dolmaya,
hatta ev yapimi ekmek, ¢orek ve keklere bile
kinoa katilabiliyor.

Kinoayl kullanmadan 6nce en az yarm
saat suyun icinde bekletip aci tat veren
kabudunun  yumusamasini  beklemek
gerekiyor. Ardindan kabuktaki saponin adl
maddenin acisinin glkmasi igin bir stizgecin
icinde ovalayarak ylkkamaniz ve slizdirmeniz
Oneriliyor. Suda bekletecek kadar zaman
yoksa c¢esmenin altinda iyice ovalayarak
yikayabilirsiniz. Pisirirken de tipki bugdayda
oldugu gibi 1 su bardad kinoaya 2 su
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¢ Yutensic bestonentore izel
Ozellikle diyette olanlar icin bulgur yerine kinoa ile yapilan
bir kisir tarifimiz var. Hem pratik, hem daha disik kalorisiyle
saglikli ve glutensiz kisir tarifimiz séyle:

Malzeme olarak 1 su bardagi kinoa, yarim demet yesil sogan,
1 domates, 1 salatalik, 1 ¢corba kasigi biber sal¢asi, 1 corba
kasigi domates salgasi, kirmizi pul biber, kimyon, tuz, sivi
yag ve limon suyu ile 1 yemek kasigi glutensiz nar eksisine

ihtiyacimiz var.

Kinoayi yikadiktan sonra Uizerine 2 su bardagi su koyup
haslayin. Haslanmis kinoa dinlenirken, diger tarafta taze
soganlari dograyin. Ilik hale gelen kinoaya iki farkl salcayi
ekleyip kanistirin. Ardindan igine minik minik dogradiginiz
domates, taze sogan ve salataligi koyun. Sonra yag, limon ve
nar eksisini iyice karistirip kisiriniza doékin.

bardagi su koymak yeterli oluyor. Kinoanin
lezzetini artirmak i¢in normal su yerine et
suyu, tavuk suyu, sebze suyu ile pisirmek de
mimkin. Kisik ateste 10-15 dakika pisen
kinoa, 5-10 dakika dinlendirildikten sonra
her tarifte kullanilabiliyor.

Kinoadan ayni zamanda glutensiz kinoa
unu da elde ediliyor. Bu unla, bugday unu
ile yapilan tim yemekleri yapmak mumkin

oluyor. Ayrica kinoa ununu sut, yogurt veya
herhangi bir sicak icecegin icine ekleyerek
de tlUketebiliyorsunuz. Son bir Oneri...
Kinoa yag saglkl bir alternatif olarak
yag kullandiginiz birgok tarifte rahatlikla
kullanilabiliyor.

Yesil erik, lif agisindan ¢ok zengin bir
meyve... Bu 6zelligiyle de mide gazi, kabizlik
ve gaz problemlerinde ilk bagvurulan gidalar
arasinda geliyor.

Ayni zamanda C, A, K vitamini deposu olan
bu meyve, demir, potasyum, kalsiyum ve
fosfor da igeriyor. Bu yonlyle de bagisiklik
sistemini  guclendiriyor,  ozellikle  de
kansizlikla savagsiyor. Kirmizi et ve yumurta
tUketimi sonrasinda meyve olarak erik tercih
edilirse demir biyoyararliigi artirlabiliyor.

Baharin ilk aylannda pazara gikan yesil

I.‘ -
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erik, eksi tadiyla sebze ve et yemeklerinde
de kullaniliyor. Bir kase erik yaklagik 50-
60 kaloriye denk geliyor yani diyetlerde
saglikli bir ara 6gun olarak gondl rahatligiyla
tlketmek mimkan.

Ayrica yapilan arastirmalar yesil erik yiyenlerin
astim, akciger kanseri, soguk alginlg ve
kronik akciger sorunlarindan uzak kaldigini
gosteriyor. Tim bu artilarinin yaninda yesil
erik ayni zamanda dis etlerini guclendirici
etkiye de sahip.

Derleme kaynaklar:
www.onlyfoods.net / www.ayushology.com
- ‘_"'r

.
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Hazirlanisi
1 kilo yesil erigi guizelce

yikayin. BlyUk bir cam

kavanozu yarisindan
biraz fazlasini gececek

sekilde su ile doldurun.

Dilimlenmis 1 limonu, 1

su bardagi GzUm sirkesini,

1 ¢ay bardagi tursuluk

tuzu ve 1 tath kasigi
sekeri suya ekleyin, tuz
tamamen eriyene kadar

karistirin. Ardindan 5-10

dis sarimsag ve erikleri

kavanoza doldurun.
Kapagi kapamadan 4-5

adet kereviz sapi koyun ve

kavanozu hava almayacak

sekilde kapatin. Glnes
almayan, kuru ve serin bir
yerde bekletin. 20-25 gln
sonra yesil erik tursunuz

hazir olacak.

Bir gorinUp bir kayboldugundan
mi yoksa eksi kUtur kutur tadindan

midir bilinmez yesil erik, kis boyunca
sabirsizlikla beklenir durur. Yazin habercisi
bu lezzetin, saglik icin faydalar da

saymakla bitmez...
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10‘!" kadar once ABD’de Pennington
“Biomedical Research Center'da bilim
adamlari, 2 yl boyunca daha az yemek
yemeyi kabul eden gen¢ ve saglikl
gonullilerle bir arastrma baglatt.  Bu
gengler, gunlik kalori almlanni ylzde
25 oraninda azaltmaya razi oldu. Her
hafta kan testleri, kemik taramalarindan
gececek ve surekli ateslerini dlcen ilaglar
iceceklerdi. Bu galisma, insan Uzerinde o
tarihe kadar yapimis en genis kapsaml
klinik arastirmaydi.  Calismaya “Kalori
alimini azaltmanin uzun vadeli etkilerine dair
kapsamli degerlendirme” adi verildi. Ulusal
Saglk Enstitlleri tarafindan fonlanan bu
arastirmaya, Boston Tufts ves\Washington
Universiteleri de dahil oldu. Ama sadece
Pennington’da arastirmaya katilanlarin 24
.saat boyunca kapall bir odada verdikleri
nefesin icerigi analiz edildi. Bu sekilde
arastrmacilar, az kalorili  beslenmenin
yasliiga etkisini tam olarak Olcebileceklerini
dtstnuyorlard.

Gunde

500-800 kalori
Aslindabenzermantikla1930’larinortalarinda
da cesitli calismalar yapilmisti. Kalori alimi
ylzde 25 ve hatta ylzde 50 oraninda
indirilen maya, solucan, fare ve maymunlarin
daha uzun ve hasta olmadan yasadiklar
ortaya konulmustu. Ancak bilim insanlari
arastirmalardan elde edilen bu sonucu hangi
vicut mekanizmasinin sagladigi konusunda
hemfikir olamadi. Yapilan bu son arastirma
ise rastgele secilmis bir denek grubuyla bu
soruya insanlar igin yanit aradi. Arastirmaya
insan  metabolizmasina  uygun olacagi
dustincesiyle gunlik 500 ila 800 arasinda
kalori alinmasina karar verilerek baglandi.

Metabolizma

yuzde 10 yavasliyor

Gece hicbir sey yemeyen katlimclilar,
sabah 08.00'den bir sonraki sabaha
kadar olabildigince hareketsiz kalarak bir
oda iginde 24 saat tutuldu. Kendilerine

Kanserte micadelode ethit)

Her ne kadar az yemenin hticre
yaslanmasini nasil etkiledigi tam
olarak aglklanamasa da bu, faydasi
olmadidi anlamina gelmiyor.
Yaslanmayla ilgili calisan The
National Institute on Aging’s
Translational Gerontology Bagkani
Rafael de Cabo, “Daha az yemek,
kanserin hem baslamasina hem
de ilerlemesine karsl bilenen en
etkin midahale” diyor. Cabo’nun
bu alanda maymunlar tzerinde
25 yll boyunca yaptigi arastirma
da bu hayvanlarin daha distk
oranla kanser ve metabolizma
hastaliklarina yakalandiklarini
gosteriyor. Cabo, sunu da ekliyor:
“insanlan aldiklan kaloriyi indirmeye
razi edebimek, hastaliklara karsi
¢ok koruyucu olur. Ama biz de
biliyoruz ki hi¢ kimse tUm hayati
boyunca bu kadar az yemeye
tahammul edemez.”

kicuk ve havasi alinmis kaplarda yiyecek
verilirken, odaya taze hava verildikge, ¢ikan
havadaki karbondioksit ve oksijen oranlar
detayll sekilde analiz edildi. Ayrica idrar
drneklerinden alinan nitrojen de katilimcinin
metabolizma hizni  dlgmeye  yardimcl
oldu. Bu titizlikle sUrdlrllen galismanin
ilk sonuclar, gegtigimiz aylarda agiklandl.
Ortaya cikan tabloya gdre kalori azaltimi,
katlimcilarin -~ metabolizmalarini yaklagik
yizde 10 orannda yavaglatt. Ayrica
katlimcilar, bu iki yil icinde ortalama 10
kilo verdi. Ama asil degisiklik, katilimcilarin
instlin ve tiroid hormonlan gibi biyolojik
degerlerinde goruldl. Raporun bagyazan
ve endokrinolog Leanne Redman, “Daha
az kalori almak, kisinin bazal metabolizma
hizini yavaglatabiliyor” diyor. Vicut azalan
gunltik enerji intiyaci icin daha az oksiien
kullandiginda, DNA'yi ya da hicre yapisini
bozan serbest radikalleri daha az dretiyor.
Redman, “|ki yilin sonunda metabolizmanin
daha dustk hizla calismasinin ve daha az
kalori aliminin, hiicre ve dokulardaki oksidatif

zararin - azalmaslyla baglantili  oldugunu
bulduk” diyor.

Sonug¢ zamanla netlesecek

Tabii bu sonuglar, az kalori allminin daha uzun
yasamak demek oldugunu ispatlamiyor.
Bunu sdylemek icin daha alinacak hayli
yol, yapllacak pek cok arastirma var. Yine
de Redman, ellerindeki verilerin insanin
yaslanmasina dair iki eski teoriyi yeniden
canlandirdigini iddia ediyor. Ik teori, canlinin
metabolizmasi yavasladikga daha uzun sire
yasadigini séyliyor. Ikincisi ise canliarda
yaglanmanin  zaman icinde  hucrelerin
serbest radikalleri biriktirerek yarattigi zararla
oldugunu iddia ediyor.

Farkl gorUsler

Diger taraftan bu arastirmada gorev alan
bazi bilim insanlar ayni fikri paylasmiyor.
Washington ~ Universitesi'nde ~ arastirmay
ylrGten i¢ hastaliklar uzmani Luigi Fontana,
“Siddetli aciklik cektiginizde de metabolizma
hizininiz diisebilir” diyor ve ekliyor: “Bu daha
uzun vyasayacaginiz anlamina mi gelir?
Hayrr. Hamburgerin yarisini yiyerek ya da
patates kizartmasindan kisarak daha mi
uzun yasarsiniz? Hayr, yanlis beslenmeden
oldrstniz...”

Fortana, bu arastirmada metabolizmanin
yavaslanmasindan 6te insulin seviyelerindeki
degisimleri  incelemeyi  dneriyor.  Bilim
insani, gegmiste yapillan calismalarda da
metabolizmalarinin yavaglamasi icin farelerin
uzun saatler soduk suda ylzdUrtlduklerini
ve buna ragmen diger farelerle ayni
yaglarda o6lduklerini hatirlatiyor. Bir baska
calismada da arastirmacilarin fareleri serbest
radikallerden koruyan enzimleri kullandigini
ancak burada da vyasam sirelerinin
artmadigini sdyliyor. “20 yil 6nce, kalori
alimi ne kadar dusUrse o kadar iyi seklinde
bir inanis vard’” diyen Fontana, Redman’in
bulgularinin bu anlamda ilging oldugunu
belirtiyor. “Simdi glinde kag kalori alindiginin
esas konu olmadigini gordik. Genetik yapi,
diyette ne yediginiz, ne zaman yediginiz,
mikrobiyomlarinizda neler oldugu tim bunlar
kalori azaltirken etkili” diyor.
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kabus olmasin

Mevsim degisikligiyle sadece giinesli glinler
degil, doganin uyanmasina sebep olan polen
Ve Gicek tozlar da yeniden hayatimiza giriyor.
Nisan-Haziran aylarnnda riizgarla polenlerin
havaya yaylmasiyla birlikte alerji mevsimi de
aciyor.

Aslinda alerji, viicudun bagisiklik sisteminin
herhangi bir maddeye karsi gosterdigi asin
hassasiyet. Hastalk olarak tanmlanmasa da
bu hassasiyet sresinin sagliginizi bozmamasi
icin kontrol altina alinmasi gerekiyor.

Alerjiye  yatkin  insanlar  ‘atopik’  olarak
adlandinliyor. Bahar aylar da atopikler icin
yilin en zorlu zamanlar. Glnk{ bahar alerjisi,
en hafifinden burun kasinmasi, hapsirma,
nezle, burun tlkanmasl, gozlerde sulanma,
kasinma, sk Oksurik, nefes sikismasi gibi
alerjik nezleden goz alerjisine ve en ciddisi
astim hastaliginin - belirtilerinin - gériilmesine
kadar cesitli sekillerde kendini gésteriyor.
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Alerjiye yatkin misiniz?

Bilimsel calismalara gdre toplumda bes
kisiden biri alerjiden muzdarip. Bahar alerjisi,
coguniukla 5 ila 40 yas grubundaki kisilerde
gértiliyor. lleri yaslarda bu alerjilerin gériilme
skiigi azalyor. Son yillarda bu hastaliga
yakalanan insan sayisi giderek artiyor.

Alerjik hastaliklar, genellikle genetik yatkinlikla
iliskilendiriliyor. Kisinin anne ya da babasindan
birinde alerjik blinye varsa alerji gelisme riski
yizde 25 iken, her ikisinde de alerji varsa bu
oran yUzde 70'in Uzerine gikiyor. Bir de polen
mevsiminde dogmak ve yasamin ilk yillarinda
sigara dumanina maruz kalmak gibi etkenler
de alerji gelisimini tetikliyor.

Bahar alerjisinin belirtileri neler?

Baharin erken déneminde adag polenleri,
Mayis-Haziran aylarinda cayir polenleri, yaz
sonuna dogru da yabani ot polenleri saliniyor.
Son 10 yilda polenlere 27 gtin daha uzun stire

ayla
S INna -E :
J la gbz, burun ve
solunum yolu alerjileri
gorultyor. Yasam
kalitesinin dusmemesi
icin en etkin yol ise
basit; soruna neden
olan alerjenlerden uzak
durmak.

maruz kaliniyor ve bu nedenle her yil alerji
mevsimi daha da zor geciyor. Bu degisimde
kiresel 1sinma, polenlerin yapisinin giderek
degisip daha etkili hale gelmesi, soludugumuz
havanin kalitesinin bozulmasinin etkili oldugu
dustnuliyor. Bahar ya da saman nezlesi
olarak bilinen alerjik rinit hastaldg da bu
polenler nedeniyle tetikleniyor. Bahar aylarinda
polen salinmina bagh en sk gbz, burun ve
solunum yolu alerjileri gérultyor.

Polenler, nefes yoluyla solunum yollarinin
yani sira cilt, sag ve gozlere yerlesiyorlar.
Alerjik  kisilerde burunda, gdzlerde veya
bronglarda iltihaplanma  tepkisi - gorultyor.
Viicut, polendeki proteinlere tepki gosteriyor
ve hapsirmaya, burun akintisina, gozlerde
kasintiya neden olan histamin ve diger iltihap
yaratan maddeler salglamaya basliyor.
Burunda alerjik rinit yani saman nezlesi,
bronglarda alerjk astim, gdzlerde alerjik
konjuktiviteye neden oluyor.

#
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BU ONERILERE DiKKAT! h
@® MUmkuln oldugunca

polenlerin yogun salindiklari L
05.00-10.00 saatleri arasinda
disari gikmaktan kaginin. .
® Disari cikarken sapka ve

glnes g6zIugu takin.

@ Eve geldiginizde dus alin.
CUnkU polenler elektrik yukli
oldugundan giindiiz disarida
saclara yapiglyor ve geceleri

de rahatsiz edebiliyor.

@ Evde ve arabada polen

filtreli klimalar kullanin,

camlarinizi agmayin. Yalniz
klimalarin dizenli temizligine

Ozen gosterin.

@ Evinizin nemini diizenleyin.

@ Burnunuzun icini serum
fizyolojik ile yikayin.

@ Bahar déneminde
camagirlarinizi, polenlerin
yapismasini engellemek

adina disarida kurutmayin.
1i

Ayrica alerjinin belirtileri halsizlik ve koku
almada azalma gibi sikayetler de oluyor.
Bahar nezlesinde 6kslrik, nefes darldi,
hinltili- solunum, eforla cabuk yorulma ve
nefes darligi gibi belirtiler de gorulebiliyor.
Bu belirtiler zaman zaman grip ya da nezle
ile karstiriabiliyor ve “nasil olsa geger”
dustincesiyle hafife alinabiliyor.

Nasll tani konuluyor?

Rahatsizlga alerji tanisinin  konulmasinda
hastanin ve ailesinin  Gykusinin yaninda
mevsimsel ézellikler, ortaya ¢clkmasina neden
olan faktdrler yol gosterici oluyor. Bu asamada
deri testi, kan testleri ve burundan alinan nazal
surdntu testleri de yapilabiliyor.

lki yasindan kicik gocuklara bahar alerjisi
teshisi hemen koyulmuyor, en az iki bahar
mevsiminde benzer belirtilerin - gortlimesiyle
bu teshis konulabiliyor.

Bahar alerjileri burun, gdz, kulak gibi duyu
organlarnda neden oldugu yakinmalar
dolayisiyla yasam kalitesini azaltiyor. Yarattigi
uykusuzluk, dikkat eksikiigi gibi problemler is
ve okul hayatinda sikintilara neden oluyor.

Kesin tedavisi mumkin mu?
Soruna neden olan alerjenlerden  uzak
durmak en etkin yol. Bu nedenle doktorun

iPUCU

Bahar alerjisinin en
belirgin belirtileri, burunda,
damakta, bogazda ve
gozlerde kasinti. Buna

burun tikanikhgi, akintisi,
hapsirik nébetleri ve
go6zlerde sulanma da
ekleniyorsa doktora
basvurma zamani gelmis
demektir.

tani koymasinin ardindan tedavide en énemli
asama, kisiye alerjisi oldugu maddeye ya
da polene karsi almasi gereken Onlemlerin
anlatimasl.

lag tedavisi olarak burun  spreyleri,
antihistaminik tabletler, g6z ve burun damlalan
verilebiliyor. ~ Gerekirse  solunum  yolunu
rahatlatan astim ilaglarndan da faydalaniyor.
Alerjiyi tedavi etmek igin verilen ilaglar, yan etki
olarak zaman zaman uyku yapabiliyor.

Bazi hastalarda, doktoru uygun gordigu
takdirde alerji asl tedavisi de yapilabiliyor.
Asllama yaklasik 4-5 yil strGiyor. Tim bunlara
ragmen maalesef alerjik hastaliklarda ylzde
100 tedavi mimkin olmayabiliyor. Ama
iyi haber... lleri yaglarda bahar alerjisinin
siddetinin azaldigi géruliyor.

Derleme Kaynaklar:

www.aid.org.tr
www.medikalakademi.com.tr
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Ebru Sinik
Ayurvedik Yasam
Egitmeni
Bitiinsel saglhk danismanhg

veriyorsunuz, tam olarak ne ifade ediyor?
Butunsel saglk insanin fiziksel, zihinsel ve
ruhsal bedenlerinde denge ve uyum iginde
yasamasi ile saglikl ve mutlu yas alma surecini
baglatarak, keyifle strddrebimesi anlamlarini
tagimaktadr. “Bitlnsel olarak saglkliym”
diyebilmek icin; saglikli ve enerjik bir bedene,
dingin ve nese icinde bir zihne, sevgi ve
sefkat dolu bir kalbe sahip olup, varolus
mevcudiyetinin de farkinda olmak gereklidir.

Uc temel unsur iizerine bina ettiginizi
anliyoruz. Bunlardan ilkiyle baslasak;
beslenme. Biitiinsel saglik icin nasil bir
beslenme yaklasimi benimsemeliyiz?

Bitunsel saglgmiz acisindan oksidatif stresi
ve enflamasyonu azaltan ve bunlar minimum
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Saglikl ve mutlu yas almanin sirri fiziksel, zininsel
ve ruhsal bedenlerin saglikli ve uyum igcinde
olmasinda sakli. Bu U¢ unsur yerine geldiginde
butlnsel olarak saglikliyim demek mumkun.

\

ﬂajm /(efes’ abnamz i
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verehily misiz.

Agzinizi kapatin, burun
deliklerinizden nefes alin ve
diyafram kasinizin aktif bir sekilde
calistigini farkina varin. Yikselen
Cag isimli Youtube kanalimda
pek ¢ok nefes egzersizini
benimle birlikte uygulayarak,
ogrenebilirsiniz.

dereceye indirecek olan bir beslenme tarzi tim
insanlar i¢in zaruridir. Bu beslenme tarz icin
0Ozel diyetlere lizum yoktur. Ama illa bir diyet
ismine ihtiyag duyanlar i¢in Akdeniz Beslenme
tarznin  telomerleri  uzattiginin - ispatlanmig
oldugunu sdyleyebilirim.

Bunun icin dikkat etmeniz gereken ana
prensipler;

© MenUnUzUn geneli taze sebze ve meyvelerle,
baklagiller ve entegral tahillardan olugsun.

@ St Urlnlerini olabildigince keci sttlinden
ve tazesinden tUketin; eski peynirleri azaltin,
mumkinse  tamamen  beslenmenizden
clkarn.

® Ara 6gUn tiketmeyin (Diyabet1’li hastalar
icin gecerli degildir). Glnde 3 6gin arasinda
adeta sivi orucu tutun ve bir leblebi tanesini
dahi adziniza atmayin.

@ Temiz beslenin; yani paketlenmis, konserve,
islenmis gidalan mutfaginizdan uzak  tutun;
kisacasl yUzyll énce var olmayan herhangi bir
seyi yemeyin.

@ Sabahlan a¢ degilseniz kahvalti etmeyin,
sadece blyUk bir bardak ik limonlu su ile
gune baslayin.

® GUnin en glcli 630ntnG 12.00-13.00
arasinda tuketin.

® Menlnizde gdkkusadinin tim renklerini
barndirmaya 6zen gosterin.

® Yemekleri pisirirken bUnyenize uygun
baharatlardan faydalanmayr unutmayin.

Stres yonetiminde meditasyon yapmanin
cok dnemli oldugu konusuluyor. Diizenli
yapilan meditasyonun beden ve zihin
saghgi icin nasil artilan var?

Meditasyon ylzylimizda stres yonetimi- igin
kullanlan en etkili ve yan etkisi bulunmayan
bilimsel bir zihni dinlendirme teknolojisidir. Her
gun 20 dakika yapilan mantra meditasyonlarn
sayesinde Kklink arastrma neticeleri bize
asagidaki faydalann saglandigini belirtiyor;
@ Stresi giderir ® Kaygl, endise ve muhtelif

Meditasyonu 6grenmek is
biri icin ilk etapta onerile
neler olur? En cok zor
noktalarda neler yap
onerirsiniz? !

- YV o 5 5

il /
korkular azaltr @ Uyku kalteniz artar @
lliskilerinizi iyilestirir, gelistirr ® I¢ huzuru
kazandinr @ Yaraticliginizi ve sezgilerinizi
uyandinr @ Odaklanma yeteneginizi artirr,
konsantrasyonu  gUglendirr @  YUksek
tansiyonu indirir ve kan basincinizi azaltr e
Bagisikik sistemini gliglendirir ® Yorgunlugu
giderir ® Kalp carpintisini hafifletir ® Daha az
yargilayici olmanizi sadlar @ Sindirim Sistemini
Dizenler (DHEA hormonlar) @ Telomer'leri
uzatrr (wellaging) @ Fiziksel ve zihinsel detoks
yapar.

Meditasyonla ilgili dogru bilinen yanlslar
var mi? Nelerdir? Bunlari nasil asarnz?
Meditasyon genel olarak zihne gelen
disinceleri susturmak zannediliyor. Blyik
yanlis burada baslyor. insanoglu zihne gelen
disUnceleri susturma yetisine sahip degildir.
Fakat her zaman zihnin &tesinde dingin olan
sessizlik alanina girme sansina ve liksine
sahiptir. Dinya Uzerinde birgok meditasyon
teknigi  bulunmaktadr. Ben Dr. Deepak
Chopra'nin - 6@rencisi ve Chopra Center
egitmenlerinden biri  olarak mantra bazl
meditasyon tekniklerini 6gretiyorum. Glnka
mantra bazl teknikler dustnebilen herkesin
uygulayabilecegi basitlikte olup, bir o kadar da
efektif uygulamalardir.

Nefes  terapisi, nefes teknikleri
dedigimizde aslindanedenbahsediyoruz?
Neden biz dogru nefes almayi bilmiyoruz
ya da bebeklikte 6grendiysek neden
siire¢ icinde unutuyoruz?

Dogru nefes almayr dogdugumuzda elbette
biliyoruz, fakat stres sebebi ile nefesimizi fark
etmeden gin icerisinde tutmaya basliyoruz.
Bu da solunum fizyolgjisini  zamanla
dengesizlestirmeye bagliyor. Nefes teknikleri
denildiginde burundan alinip verilen kontrolli
ve ritmik nefeslerden bahsediyoruz. Nefes asla
agizdan alinmamali. Adiz nefesleri fizyolojiyi
komple dengesizlestirmektedir.

Dogru nefes insanin hayatinda nasil
yeni kapilar aciyor? Giinliik hayatimiza
saghigimiza ne gibi getirileri oluyor?
Nefes insanin sahip oldugu birincil detoks
sistemidir. Her gin dUzenli olarak yapilan 5-10
dakikallk nefes egzersizleri sayesinde hem
fiziksel, hem de zihinsel olarak ¢ok daha saglikii
ve dengede kalmak mimkin. Nefeste Sakli
Hayat - Gindelik Yasam icin Burun Nefesleri
Kilavuzu isimli kitabmda anlati@m  dlzenli
olarak uygulanan bazi nefes egzersizlerinin
asagidaki baglica faydalan sagladigi Kklinik
olarak tespit edilmistir;

@ Stres Yonetimi @ Fiziksel ve Zihinsel Detoks

ﬁyaﬁu@//% beslenmenin
//‘a/(qb/e/‘//(e//}‘?

Ana prensip sindirim sisteminin
dengesini kurarak, hazim atesini
kuvvetlendirmek. Ayrica blnye
tipine uygun olan menu segimleri
ve gida kombinasyonlarinin
yapilmasi neticesinde inflamasyon
olusumu da engellenmis
olmaktadir. Ayurveda mutfaginda
baharatlar da cok énemli bir yer
tutar ve baharatlarin ihtiva ettigi
muhtesem bilgiyi de yemeklerimiz
piserken kullanarak bedenimize
aktarabildigimizi vurgular.

e Uykusuzlugu Onleme @ Metabolizmay
Hizlandrma / Zayflamayr Destekleme @
TimuUs Bezini Uyarma @ Enerjiyi Yikseltme @
Konsantrasyonu Artirma @ Zihni Sakinlestirme
@ Depresyon ve Anksiyete Tedavisi ® Astimi
Sifalandirma @ Sindirim Sistemini Calistirma
® Sicak Basmasina Karsi Serinleme @ Tiroid
Bezinin Dilzenlenmesi ® Cesaret ve Ozgliven
Yikseltme @ Farkindald Artrma e Dogal
Botoks Etkisi Yaratma
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Danak ladl

Hafif ya

Yapimi kolay, meyvelerin
tazeligi ve enfes
aromalariyla lezzetlenen
bu tatllar sicak gunlerde
serin serin tuketebilirsiniz.

Ahududntn /%///{0%&

Muhallebi igin: 1 litre st « 2 yemek
kasigl bugday nisastasi * 2 yemek
kasigi un < 1 yumurta sarisi * 1 su
bardagi seker ¢ Vanilya - 1 kutu krema
(200 ml.) Pdre icin: 300 gr. ahududu *
1 yemek kasigi pudra sekeri © 1 paket
bebe biskivisi

Muhallebiyi hazirlamadan énce
krema hari¢ bitin malzemeleri bir
tencereye alin ve topaklanmamasi

icin bir ¢cirpici yardimiyla iyice ¢irpin.
Ardindan tencereyi atese alin ve sirekli
karistirarak pisirin.

Koyu bir kivam aldiktan sonra altini
kapatin ve 5 dakika dinlendirin.
Karigsima kremayi ekleyin ve mikserle
iyice cirpin.

Ahududulan pudra sekeri ilavesiyle bir
sos tenceresinde iyice yumusayip plre
kivamini alana kadar pisirin. Bu arada
bebe biskulvilerinizi robottan gegirin.

Tathinizi servis edeceginiz kuplari
hafif 1slatin. En altta bebe biskUvisi,
sonra muhallebi, ahududu puresi ve

tekrar muhallebi olacak sekilde kuplari

doldurun. Muhallebinin tzerini ahududu

ile sUsleyin, buzdolabinda soguttuktan
sonra servis yapabilirsiniz.
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lllari
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250 gr kedi dili -+ 1 su bardagi toz
seker - 3 adet yumurta - 3 su bardagi
sit -1 yemek kasiJi nisasta - 5 yaprak
jelatine 2 paket vanilya - 4 adet seftali

Jelatinleri ik su ile islatin. Bir
tencerede toz seker, 3 yumurtanin
sarisi ve nisastayi iyice karistirin.
Uzerine kaynar halde 2.5 bardak
sutd dékup karistirmaya devam edin.
Tencereyi atese koyup kaynatin.
Ayri bir kapta 3 yumurtanin aklarina
hazirlanan kremadan 1 kepce ilave
edip karistirin. Sonra aklari ve kremayi
birbirine katip muhallebi kivamina
gelinceye kadar pigirin. Muhallebi
iininca vanilya ekleyin. Islatilan
jelatinleri de bu muhallebiye ilave
ederek karistirmaya devam edin.
Kelepceli bir kalibin kenarlarini strech
film ile kaplayin. Kalibin tabanini ve
kenarlarini ik sutle hafif islatilimig
kedi dili biskiuvilerle tamamen
kaplayin. 2 adet seftaliyi kiigik
kiipler halinde kesin ve sularini kagrt
havlu ile alin. Hazirladiginiz krema
iininca igine seftalileri katin. Krema
iyice soguyunca biskivi dosenmis
kabin icine doldurup Uzerini diizeltin.
Kremanin tzerini ince dilimlenmisg
seftalilerle susleyebilirsiniz. Sarlotu
buzdolabinda 1-2 saat sogumasi igin
bekletin, ardindan kaliptan cikararak
servis yapin.

/%ayw///fr/}(/lfa/‘lf/@‘

Taban hamuru: 120 gr tereyagi - 1
¢ay bardagi pudra sekeri « 1 yumurta
sarisi * 2 su bardagi un ¢ 1 paket
vanilya * 2 gorba kasigi soguk su *
Krema: 4 yemek kasigi un « 5 yemek
kasigi toz seker + 1 adet yumurta *
1 paket vanilya * 2 su bardag st *
Labne peyniri (yaklasik 80 gr)

Tabani hazirlamak igin un, soguk
tereyadi ve pudra sekerini mutfak
robotuna alip ekmek kirintisi
gérunimu alana kadar karistirin.
Yumurta sarisi ve vanilyayi ilave
edip hamuru ¢ok yogurmadan
toparlamaya calisin. Hamuru
toparlamakta zorluk cekerseniz bir
iki kasik soguk su ilave edebilirsiniz.
Cok yogurmamaya dikkat edin
cunku elinizin sicakhgi ile tereyagi
yumusarsa hamurunuz kitirigini
kaybeder. Hamuru strech filme sarip
buzdolabinda 1 saat dinlendirin.
Dinlenen hamuru hafifge unlanmis
zeminde merdane ile agip tart
kaliplarina yerlestirin. Parmaklarinizi
kullanarak kenarlarini yikseltin.
Catalla hamurun tzerinde delikler
acin. Onceden 180 derecede Isitimig
finnda kizarana kadar pisirin.
Kremayi hazirlamak igin labne peyniri
hari¢ buttin malzemeleri kicuk bir
tencerede karistirarak muhallebi
kivamina gelene kadar pisirin. Ocagin
Uzerinden alip peyniri ilave edin ve
kanistirarak biraz sogutun. linmis
tart tabaninin ortasina kremayi yayin.
Buzdolabina kaldirin.

Servis yapacaginiz zaman Uzerini
meyvelerle susleyin.

—_—
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200 gr labne peyniri
50 gr. siizme yogurt
2 yemek kasigi pudra sekeri
300 gr. kayisi
50 gr. toz seker
1 tath kasidi tereyagi

Kayisilarn yikayip, ¢ekirdeklerini
¢ikarin, buytklUklerine gore ikiye ya
da ddrde bdlun. Bir sos tenceresine

kayisl, toz seker ve tereyagdini alip
hafif ateste kayisilar yumusayincaya
kadar pisirin.

Ayri bir kapta labne peyniri, sizme
yogurt ve pudra sekerini krema
kivami alincaya kadar mikserle

karistinn.

Soguyan kayisilari servis bardaklarina
yerlestirin tzerine labneli sosu
paylastirin. Nane yapraklariyla servis
yapabilirsiniz.
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Saglift
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Erken yaslarda baslayan ve
dUzenli yapilan agiz ve dis bakimi
uzun yillar saglikli dislere sahip
olmanin en énemli kosulu.

Coall,

Dis bakimina erken yaslarda baslamak ilerleyen yaslarda sorun yasamamak icin oldukga
6nemli. Dis fircalama ve agiz bakimiyla ilgili aliskanliklar daha 1 yasina gelmeden oturuyor.
Bebeklerde ilk disler agizda gérindiginde yani 6-8 aylikken, disleri temizlemeye baglamak
gerekiyor. Dis hekimleri ebeveynlere, bebeklerinin dislerini sabah kahvaltisi sonrasi ve gece
yatmadan énce temiz bir tllbent ya da gazli bezi islatarak silmelerini &neriyor. 2,5-3 yasinda
ise gocugun arka dislerinin clkmasindan sonra dis fircasi kullanimina baglanabiliyor. Bu
asamada oyunlar ve sarkilar, dis firgalama aliskanligini gelistirmede yardimer oluyor. Tabii bu
yaslarda amag, cocuga el ykama gibi dis firgalama aliskanligini kazandirmak ve el becerisini
sadlamak.

Siit disleri daha kolay ciirtiyor

6 ay - 3 yas arasinda glkan s(t dislerine, “nasilsa diisecekler” distincesiyle énem verilmemesi
bUyUk bir yanilgl. Clnku stt disleri normal dislere oranla daha ¢ok organik madde iceriyor,
daha kolay ve hizli ¢liriyor. Bu durumun olusmasinda ¢ocuklarda ¢lrlk yapma riski yiksek
seker ve karbonhidrat tiketiminin yetiskinlere gére fazla olmasi da énemli bir etken.

Cocuklar cogunlukla ¢ctrigun ilk belirtileri soguk sicak hassasiyeti ve hafif adr gibi sinyalleri
zamaninda yorumlayamadiklanndan dis agdrisi ancak dayanilamayacak hale geldiginde
sikayet ediyorlar. Bu ylizden anne babalarin st diglerini stirekli kontroll énem arz ediyor.
KicUk yaslarda parmak emme aliskaniigi olan ¢cocuklara da ézel 6zen géstermek gerekiyor
¢Unku bu aligkanlik, stit ve strekli dis dizisinde bozukluklar, Ust dislerin éne dogru alt diglerin
arkaya dogru konumlanmasi gibi istenmeyen sonuglar olusturabiliyor. Ortodontistler, ¢lrlikleri
engellemek igin ilkokul cadlanndaki gocuklara sekerli gidalar yedikten sonra su icmelerinin ya
da su ile agizlarini calkalamalarinin ¢gretimesini tavsiye ediyor.
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Sadece firoatamakt yetnipor!

Yasam boyunca parlak ve saglikli bir gllimsemeye sahip olmanin
anahtari, dogru agiz hijyeni rutinini uygulamakla mdmkun. Bunun icin
glnde 2 kez disleri firgalamaktan ¢ok daha 6tesi yapiimalr. ..

Dis hekimleri, diglerin arasinda ya da dis eti ¢izgisinin altinda kalan
plaklarin - sertleserek dis tasina doénismesine firsat vermeden
temizlemek icin giinde bir kez dis ipiyle temizlemeyi tavsiye ediyor. Dig
tas! bir kez olustugu zaman ancak dis hekimi tarafindan profesyonel
temizlikle 6nlne gegiliyor. Ayrica 6zellikle 6gun aralarinda tiketilen
sekerli ve nisastall yiyecekleri ve yapiskan atistirmaliklar sinirli tutmak

Kiinlor rish altmda?

Yas aldkca, adiz ve dis sagligi daha énemli oluyor. Yetiskinlerde
dis gUrimelerinin yani sira ciddi sorunlara neden olabilecek dis eti
hastaliklar da gérUlebiliyor. 35 yasindan sonra kisiler, ¢UrUklerden
¢ok dis eti hastaliklarina bagl olarak dis kaybediyor. Dislerin Gizerinde

Yis ilorbodie...

Agiz ve dis saghdinn bozulmasi, yaslanmanin dogal bir sonucu

degil... Yani agiz hijlyenine dikkat eden yasli bireylerin dis saghd, dikkat

etmeyen genglerden bile iyi olabiliyor. Dizenli hekime gitme aligkaniigi

ve dogru beslenme yéntemlerinin uygulanmasiyla giinimdzde digler
ha uzun sure saglikli kalabiliyor.

Protez dig
kullaniyorsaniz,
yemeklerden sonra
protezlerinizi fircalamayi
ihmal etmeyin. Yilda
bir kez de dis hekimine
giderek profesyonel
temizligini ve gerekiyorsa
cilasini yaptirin.

biriken bakteri iceren plaklar ve dis taslar tedavi edilmezse cene
kemigine ve destekleyici yapilara geri déndUrllemez hasarlar
verebiliyor.

Dis hekimleri, dolgularin strekli kontrollerinin yapilmasini éneriyor. Bir
dolgunun ortalama 6mrl 8-10 yil kabul ediliyor. Dolgular kirldiginda
yiyecek artiklar, bakteriler bu kinklarin iginden sizarak dolgularin
altina girebiliyor ve disin derinlerinde glrlimeler olusturabiliyor.

Yetiskinlerde sigara kullananlar ve fazla kilolular daha riskli grupta
bulunuyor. Ayrica kadinlarin bazi dénemlerde dis sagligina daha
fazla Ozen gOstermeleri bekleniyor. Bulug cagdl, regl ddnemi,
hamilelik dénemi ve menopozda yasanan hormon degisiklikleri
dis etlerinin bakteri plagina karsi tepkisini artiryor. Son dénemde
yapilan arastirmalar, obeziteyle dis eti hastaliklari arasinda yakin iligki
oldugunu ortaya koyuyor. Yine arastirmalara gore, sigara ve titin
Urnleri icenlerin dis eti hastaliklarina yakalanma riski, igmeyenlere
oranla Ug¢ kat daha fazla oluyor.

Tabii yaslanmaya paralel olarak dis minesinde meydana gelen
asinma sonucu diglerde sekilsel degisiklikler gorulebiliyor. Bu durum
basit ylzeysel agsinmalardan énlem alinmazsa dis kaybina kadar
ilerleyebiliyor.  Yagsla birlikte tkarik Gretimi de azaliyor. Kalsiyum,
fosfat ve florit igeren tlkdrdk, ¢UrUklerin remineralizasyonunda
6nemli rol oynuyor. Tukurik azligi sorunu olan yaglilarda, glrlkler,
mantar, yutma zorlugu ve mukoza hastaliklan gozlenebiliyor.

6 ayaéz b Rontrol inemt)!

Dis hekimleri, yasla birlikte dislerin koklerinin agida ciktigina ve bu
koklerin Gzerini kaplayan mine tabakasi olmadidi icin bu bdlgenin
clrik olusmasina daha yatkin olduguna dikkat cekiyor. ilerleyen
yasla birlikte, hasta agiz hijyenini yeterli derecede saglayamiyorsa
plak birikimi de artiyor. Ozellikle 60 yas tizeri kisilerin bu nedenle dis
sagldr konusunda daha ¢ok bilgilendirilmesi gerekiyor.

Yagllarda en dnemli sorun olan kismi ya da tamamen dis kaybi
durumlarinda, protez ¢dézim oluyor. Burada en 6nemli nokta,
protezlerin gunlik temizliginin atlanmamasi, bu temizlige 6zen
gOsteriimezse mantar enfeksiyonu  olusabiliyor.  Ayrica  yas!
ilerlemis hastalarda, sinir sistemindeki néron kaybi, dil ve dudak
koordinasyonundaki azalmaya bagli olarak protezlerin adaptasyonu
da gulglesebiliyor. Yasliikta sistemik hastaliklarda artis oldugundan
agiz bakiminda daha &zenli olmak ve 6 ayda bir dis hekimi
kontrolline gidilmesi 6neriliyor.

Derleme kaynaklar:
www.medicadent.com
www.memorial.com.tr
www ailehekimligi.gov.tr
www.medicalpark.com.tr
www.smileydent.com
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GUclu bir bagisiklik sisteminin
saglikll ve dengeli beslenme ol
Besinlerden alacagimiz vitamin ve
minerallerle vicudumuzun savunma
mekanizmasini guglendirmek mumkun.

Bagisiklik sistemi, hastaliga sebep olabilecek
bitin virGs, patojen ve yabanci maddeleri
taniylp yok eden yani vicudun hastaliklara
karsi direncli olmasini saglayan 6zellesmis
hicre ve dokulardan olusan mikemmel bir
sistem. Tikir tikir isleyen bir mekanizmasi var:
Vicuda giren veya temas halinde olan virUs,
patojen ve yabanci maddeleri taniyor, en
i ince ayrintisina kadar tarama yapiyor, bunlari
saglkli doku hcrelerinden ayirt ediyor ve
bulunduklan yerde tutarak yayimalarina izin
i vermiyor.

Vicut icin bu kadar 6nemli olan bagdisiklik
sisteminin de elbette ¢ok direncli olmasi
gerekiyor. Bu noktada saglkli ve dengeli
beslenme, bagisiklik sistemini gliclendirmeye
yardimci olan en 6nemli faktorlerden biri
olarak kargimiza ¢ikiyor. Gelin hep birlikte
Jisiklik sistemini glclendiren besinlere bir
atalim.

|
Kefir
Bagisklk sistemimizin  yaklasik yizde
70-80’ini  bagrrsak  florasi  olusturuyor.
Bu florayr koruyan iyi bakteriler de
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probiyotiklerle vauda&nlyor Yiksek
probiyotik icerigi bulunan kefir d&oaglrsak
florasini  dizenliyor ve hastalklara kars
diren¢ gdstermeye yardimci oluyor. Ayrica
kalsiyum, magnezyum, fosfor agisindan da
zengin kefir, her giin 1 bardak tiketildiginde
bagdisiklik sistemini guiclendiriyor.

Turuncgiller

Greyfurt, portakal, limon ve mandalina, C
vitamini agisindan ¢ok zengin. C vitamini
enfeksiyonla savasan akyuvarlarin sayisini
artirmaya yardimci oluyor. Grip vakalarinda
da ilk bagvurulan bu besin ailesi, yilin her
mevsimi bolca bulunabildigi icin  yogun
olarak tUketilen gidalarin baginda geliyor.

Kivi
Folat, potasyum, K ve C vitamini zengini kivi,

solunum  sistemini ¢zellikle soguk alginiigi
sonrasl olusan Oksurlk ve hinltil soluma

gibi komplikasyonlardan korumaya yardimci
oluyor.

Brokoli

Bagisiklgl  desteklemeye yardmci  olan
sebzelerin basinda brokoli geliyor. Yiksek
oranda kalsiyum, A, C, E vitamini igeren
ve antioksidan etkiye sahip olan brokoli,
karaciger icin de son derece faydal.

Balik

Uzmanlar, tam bir Omega-3 deposu
olan balgin haftada en az 2 ya da 3 kez
tUketiimesini éneriyorlar. Zira balk, soguk
alginlidi ve solunum yollari enfeksiyonlarinda
akcigerleri  koruyor ve  enflamasyonu
azaltmaya yardimci oluyor.

Kuruyemisler

Sogduk alginligi, grip gibi hastaliklarin iyilesme
surecinde C vitamini kadar E vitamini de
etkili oluyor. iste tam da bu noktada badem,
ceviz gibi kuruyemigler devreye giriyor. Bir

Bagisiklik sistemini
glglendirmek igin dncelikle
yasam tarzini degistirmek
gerekiyor. Bunun igin:

O Sigaray! birakin.

O Bol bol su igin.

O Sebze ve meyve agirlikli

etmeyin.

30kl biie %d;fd//( om. . .
bir beslenme benimseyin.

O Duizenli egzersiz yapin.
Hareket etmeyi ihmal

O D vitamini almak icin
yaz-kis giinese ve acgik
havaya ¢ikin.

avug badem, bir yetiskinin gnlik E vitamini
intiyacini karsilyor.

Kirmizi biber

Baharat degil sebze olan kirmizi biberden
bahsediyoruz. Limonun iki kati C vitaminine
sahip kirmizi biber, ayni zamanda tam bir
beta-karoten kaynagli. Bagdisikiik sistemini
guclendirmesinin  yani sira kirmizi biber,
saglikli bir cilde ve gbzlere sahip olmamizi da
sagliyor.

Kabuklu deniz Grtnleri

Istiridye, istakoz, yengec gibi deniz Uriinleri
bol selenyum igeriyor ve grip virslerine kars!
akyuvarlarin - sitokin  Uretmesine  yardimcl
oluyor.

O Saglikh bir kiloda

kagirmayin.

6zen gosterin.

kalmaya 6zen gosterin.
O Alkol tliketiminde élcuyu

O Her glin en az 6 saat
uyuyun. Uyku kalitenize

Sarimsak
Tdm dinya mutfaginin  lezzetlerinden
sarmsak, dogal  bir  antibakteriyel.

Enfeksiyonla savasmaya yardimci oluyor.
Ayrica kolesterol ve kan basincini distrme
etkisi de mevcut.

Zencefil

Zencefil de enflamasyonu dusuren bir bitki.
Ayrica nezle ve bogaz agrilarina da iyi geliyor.
Vicut agrilannin azalmasinda da etkili oluyor.

YogQurt

Probiyotik zengini. Ozellikle sabahlan yenen
1 kase yogurt, vicudun direncini artiryor.
Ayrica vicudun D vitamini ihtiyacina da
kusursuz bir sekilde cevap veriyor.

Zerdecal

Gegmisten gliniimuze bilinen en etkili iltihap
Onleyici. T hiicreleri, B hiicreleri, makrofajlar,
nétrofiler ve dogal oldurict  hdcreleri
etkileyerek bagisikligi - dizenliyor.  Ayrica
kanser htcrelerini de baskiliyor.

Ispanak

Bu sebze folik asit, C vitamini, potasyum
ve magnezyum agisindan zengin. YUksek
miktarda antioksidan ve beta-karoten
barindiran 1spanak, bagisiklik sisteminin

enfeksiyonlarla  savagsmasina  yardimgl
oluyor.

Derleme kaynaklar:

www.health.harvard.edu

www.healthline.com
www.health.clevelandclinic.org

O Enfeksiyonu 6nleyecek
aliskanliklar edinin. Sik sik
ellerinizi yikayin.

O Stres seviyenizi kontrol
altina almaya caligin.

O Sevdiklerinizle zaman
gegirin.
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Satin aldiginiz Griinlerin Uzerindeki etiketleri
okuyor musunuz? Aslnda sadece bu
etiketlerin dilini anlamak bile daha saglikli ve
dogru beslenmenin yolunu agiyor. Temelde
etiketler, paketlenmis gida  UrUnlerinin
iceriginde  neler oldugunu  anlamamizi
sagliyor. Gida etiketi, gidanin kimlik Kkarti
gibi; mutfagimiza giren bircok besin acaba
istedigimiz standartlara sahip mi sorusuna
cevap veriyor. Etiketleri dogru okumak,
sadlkl yasamin kapilarini agiyor ve ileride
olusabilecek hipertansiyon, diyabet, obezite
gibi saglk sorunlarina karsi énlem almamizi
sagliyor.

Neden okumaliyiz?
Gectigimiz yl Gida, Tanm ve Hayvancilik
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Son yillarda daha ¢ok kisi yedigi besinin neler icerdigini

bilmek, saglikli ve dengeli beslenmek istiyor. Gida

ambalajlarinin Gzerindeki etiketleri dogru okuyarak merak

edilen pek ¢cok konuda bilgi sahibi olmak mumkuan.
Etiketleri anlamak yeni bir yabanci dil 6grenmek gibi
gorunse de aslinda zor degil. Guzel Yasa okurlari igin
bu konuda birkag ipucu derledik.

Bakanlidl, gida etiketlenmesi konusunda
tlketicilerin - dogru  bilgilendiriimesi igin
mevecut yonetmeligi  yeniden ddzenlendi.
Bugln gida etiketlerindeki bilgilendirmenin
dogru, acglk ve tlketici icin kolay anlasilir
olmasi esas aliniyor. TUketiciyi yaniitmamak
adina gidanin hangi hastaliklan 6nleme,
tedavi etme veya iyilestirme &zelligine

sahip olduguna dair ifadeler etiketlerde yer
alamiyor.

Yonetmelige gore, her gidanin etiketinde
dogasi,  Ozellikleri,  bilesimi,  miktarn,
dayanikliigi, imalat ve Uretim metodunun
yazilmasl sart. Avrupa’da oldugu gibi kanun
geregi Turkiye’de de gidanin 100 graminin

kag kalori oldugunun belirtimesi gerekiyor.
Ayni sekilde 100 gramda ne kadar yag,
seker, protein ve tuz igerdigine de vyer
veriliyor.

Ayrica her ambalajin gramaji kadar kalorisi
ve sundugu vitamin, mineral ve lif orani da
belirtilebiliyor. Tum bu bilgileri, genelde trdn
ambalajinin  arkasinda  bulabiliyorsunuz.
Bunlarin yaninda Urlnln nerede Uretildigi,
nereden geldigi gibi aynntilara da dikkat
edilmesini dneriliyor.

Raf dmrt dnemili

Ambalajlarda en ¢ok bakilan, gidanin tretim
tarihi ve son tiketim tarihi oluyor. Raf émrin(
gbsteren bu  bilgi, gidanin  bulundugu
kosullar iginde bozulmadan ne kadar slrede
yenebilecegini gosteriyor. Son kullanim tarihi
gegen UrUnlerin tiketiimemesi ve gida israfini
dnlemek amaciyla alim sirasinda bu tarihlere
dikkat etmek gerekiyor. Gidalarin raf émrd,
Uretim sUrecinde gegcirdigi islemlere gore
degisiklik gosteriyor. Dondurulmus gidalarla
gunltik Uretilen stt, yogurt gibi GrGnlerin raf
omdarleri ok farkli olabiliyor.

runlerde gozumiz
yazisini da aryor. Aslind
arasinda énem

Kanunu ile kimyasal kullai
tim etmenleri tuketiciye u
ediliyor ve sertifikalandirhiyor.
herhangi bir
ithal triinlerd .
sertifikasi goruldigun
95 - 99 arasl organik o

arastirmalar, organik iba
artirmadigi sorusuna yani
Aarhus Universitesi v
Universitesi’nin yaptig
yazildiginda ard
olmadigini ortaya
organik Grdn aldlklgr|n|
ylizde 46 ile “organik”
ettikleri gorulayor.

Deganit ? (hapesi Satisi Artiriyor M «k7
DOGAL iLE AYNI DEGIL Son donemde rilﬂarvda” i
“organik” ya da dogal .
a dogal urinle organik
li bir fark var: Sadece organik
Granlerin, 2010 yilinda glk:;:lqagmp T g
lagincaya kadar kontrol

sertifikalandinimaya tabii olmuxor.

e de “USDA Certified Organic

de bu, Urtinuin ylzde

|dugu anlamina geliyor.
iYOR? Dunyada yapilan

R o b resiniz\ aran alimini artirip

t ariyor. Danimarka’dan

e Almanya’dan Kassel

g1 arastirma “organik”

n alimlarinda énemli bir_art|§

koyuyor. Sadece nadlrer'\

aciklayan deneklerin,

yazan Grinleri almayi tercih

Organik Tanm

Dogal Urln ise

5 Kg NET %

Tabii raf émrini korumak igin etiketlerde
Ureticinin ~ belirttigi  saklama  kosullarina
uymak sart. Aligveris sonrasi evde Urtnlerin
Ureticinin uyardigr kosullarda korunmasi, yani
oda sicaklidi, buzdolabi ya da dondurucuda
saklanmasi gibi uyarlara dikkat etmek
Urtndn bozulmadan kullaniimasi igin énemli.

Gunltk ihtiyacin  ne kadarini
karsiliyor?

Etiketlerde gidanin ginltk besin ihtiyacinin
ne kadarini karsiladigina dair bilgiler bulmak
da mimkadn. Kisinin  saglik durumuna,
yasina, cinsiyet ve gun icinde almak istedigi
kalori miktarina gére beslenme aliskanliklari
degisiyor. Iste gida etiketleri bu intiyaglara
uygun beslenmede kilit rol oynuyor. Ornegin
gida etiketlerini iyi okuyan bir yetigkin guinlik
tuz tlketimini, Dinya Saglik Orgiiti’niin
Onerdigi gibi 5-6 gramla sinirlayabiliyor.
Burada referans besin tablosunu bilmek
Onem kazaniyor. Saglikli bir yetiskin kadinin
gunlik referans besin (RI) tablosuna gdre
2 bin kalori almasi 6neriliyor. Buna gore de
gunluk, en gok 20 grami doymus toplam 70
gram yag, 90 grami seker olabilecek 260
gram karbonhidrat, 50 gram protein ve 6
gram tuz tuketebiliyor.

Gida etiketleri  elinizdeki ambalajin, bu
gunlik besin tablosunda payini gosteriyor.
Yani elinizdeki sanadvici yediginizde gunlik
ihtiyaciniz olan kalori, yag, karbonhidrat
ve tuz miktarinin ylzde kagini aldiginizi
da kolayca  gorebiliyorsunuz.  Ayrica
gunlik kaloriyi asmamak icin kag porsiyon
yenecegini gbstermesi acgisindan da bu
etiketler faydall.

Saglik beyanlari ne anlama
geliyor?

Yine etiketlerde tlketicileri korumak adina
Urindn ne kadar saglikl oldugunu ortaya
koyan belli ifadeler gdrilyoruz. Ornegin
“distk kalori” etiketi varsa, bu UrGndn
yiyecek ise 100 graminin maksimum 40
kalori olabilecegi anlamina geliyor. Eger
bir icecekten soz ediyorsak, bu ibareyi
yazabilmesi icin ancak 100 mililitresinde 20
kalori olmasi gerekiyor.
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“Kalorisi azaltimig” ibaresi varsa bu da
normal gidadan ytzde 30 az kalori icerdigi
anlamina geliyor. Yagi azaltiimis sut ve peynir
Urdnleri 8rnek olarak gorulebilir. Tabii burada
gida etiketini iyi incelemek 6nemli, glnku
bazen yag azaltilmis Urln, kalori ya da tuz
anlaminda hala yuksek degerlere sahip
olabiliyor.

Turkiye'de yeni gelen yonetmelikle kalsiyum,
fosfor igeren UrUnler icin belli ibareler
kullanilabiliyor. Ornegin “Kalsiyum kemiklerin
korunmasi igin gereklidir’ ya da “D vitamini
bagdisiklik sisteminin normal fonksiyonuna
katkida bulunur” gibi yazilar da etiketlere
eklenebiliyor.

Hangi katki maddelerine dikkat
etmeli?

Dinyada yaklasik 60 bin gida katki maddesi
bulunuyor.  Etiketlerde icerik bdliminde
yazan bu maddeleri bilerek alm karan
vermek saglkli  beslenmenin ana kriteri
oluyor. Ornegi Gin tuzu, aspartam, tartrazin
gibi riskli grupta bulunan katki maddelerinin
tlketecegimiz  besinlerde ne  dlzeyde
bulundugu saglik agisindan énem tasiyor.

Bugln etiketlerde E kodlar eskisi kadar
yer amiyor; c¢cunkd “E  kodu”, Avrupa
Birligi'nin - katki  maddelerini  tanimlamak
Uzere koydugu numaralama sistemi... Tirk
Gida Kodeksi'nin ilgili tebliginde etikete “E
kodu ve/veya adi” yazilabilecegi belirtiliyor

B
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= ==
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ve Ureticiler genellikle icerikteki maddelerin
adini yazmay tercih ediyor. Burada E100,
E102, E104, E107 gibi kodlanyla tanidigimiz
renklendirici  iceriklerden uzak durmak
oneriliyor. Omegin alisveris yaparken renkli
icecek, tatl, recel, unlu gidalar, cerez ve
konservelerde ne kadar tartrazinin (E102)
kullandigina dikkat etmek gerekiyor.

Ayni sekilde Urlnlerde 41 farkl isimle seker
bulunabiliyor. Bu nedenle sakkaroz, misir
surubu, nisasta bazl sivi seker, dekstroz,
mannitol, xylitol, fruktoz, meyve surubu,
glikoz, glikoz surubu gibi farkli isimlerle
Urindn ne kadar seker icerdigini kontrol
etmeyi tavsiye ediyoruz. Tuz icin de paketli
gidalarin 100 graminda 1,25 gramdan fazla
tuz icermeyen UrUnlerin alinmasi Gneriliyor.

Alerjisi olanlar dikkat etmeli

Gida alerjleri ve cesitl gidalara karsi
intolerans, gok sik gorinen rahatsizliklar...
Cogunlukla gida alerijileri, ciltte kizariklar ve
kasinmalar, kuruyan dudaklar, nefes darligi
gibi belirtilerle kendini belli ediyor. Daha ciddi
durumlarda anafilaksi olusabiliyor, nefes

Satu abdigme irinin
eﬁ%@f/}(j okl tatl
%azgmm teinde briden
uzta aé/?/;f/% tir tatil
kublant MZ; o/cég?a antamima

ellyor, Unatmayn,
JZ/ aé//f/z tatitl] dzd'/(/eﬁ/}(
izerinde “tan tatitl)”
HazmiyorSa, item JOrmas
ge/eg ve /‘d;%%/f(/}m/@/(
ay/‘///f(/; demekelii

Buntlara ditkat!

O Yuzde isareti:

Genellikle ‘% Gunlik Deger’, ‘%
GD’, ‘% RDA’, ‘% Daily Value’
veya sadece ‘%’ olarak yer alan
ylzde isareti, satin aldiginiz

bir Griindeki degerin érnegin
kalsiyum, gunlik ortalama
ihtiyacin ne kadarini karsiladigini
gosteriyor.

O Gluten igerir:

Bugdayda bulunan bir protein tiru
olan gluten, basta ¢élyak olmak
Uzere, bazi kisilerde hassasiyete
yol acgarak, sindirim ve emilim
problemine neden olabiliyor.

O Laktoz icerir:

Sit ve sut Urdnlerinde yer alan
bir karbonhidrat olan laktoz,

baz kisilerde siskinlik, gaz, ishal,
kabizlik gibi rahatsizliklara yol
acabildiginden kisilerin etiketteki
bu ibareye dikkat etmesi gerekiyor.

yollarinin sismesi ya da tansiyonun dismesi
gibi 6nemli saglik sorunlarina yol agabiliyor.
Gida etiketlerinde iste bu alerjilere karsi
uyaran ibarelere yer veriliyor. Cogunlukla
alerjik tepki yaratan findk, soya sosu,
yumurta gibi Urtnlerin kullanimi etiketlerde
dzellikle belirtiliyor.

Gida intoleransina karsi ise dzellikle “gliten
ve laktoz icerir” seklinde agiklamalar yapiliyor.
Bugdayda bulunan protein tlrG olan gliten,
basta colyak hastalan olmak Ulzere bazi
kisilerde sindirim ve emilim problemine
neden olabiliyor. Ayni sekilde sit ve st
Urdnlerinde bulunan bir karbonhidrat olan
laktoz da, bazi kisilerde siskinlik, gaz, ishal,
kabizlik gibi rahatsizliklara yol agabildiginden
kisilerin etiketteki bu ibareye dikkat etmesi
gerekiyor.

Derleme Kaynakiar:
www.eufic.org
www.tarim.gov.tr
www.acibadem.com.tr

Yaz aylaryla beraber
daha sik ortaya ¢ikan
besin zehirlenmelerine
daha ¢ok parazit, viris
veya toksinlerin yogun
olarak bulundugu su ve
gidalar neden oluyor.
Gida zehirlenmelerinin
belirtileri genellikle
yemekten ortalama 6-48
saat sonrasinda ortaya
cikiyor. Zehirlenme
vakalarinda en sik
gorulen ana belirtiler
mide bulantisini takip
eden kusma, ishal ve
mide kramplari... Daha
lleri asamada da bas
agrisi, ates ve bas
dénmesi goruluyor.

/AN VA
\

Besin zehirlenmeler

Mide bulantisi-Kusma:

Besin zehirlenmelerinin ilk belirtisi mide bulantisidir.
ilerleyen stirecte mide bulantisi kusma seklinde

devam eder. Cunkl viicut zehirlenmeye tepki olarak
kusarak vicuttan zehri atmaya calisir. Bu nedenle 24
saat boyunca kusmayi engelleyecek herhangi bir ilag
kullanilmamali. Kusma nedeniyle viicut su ve elektrolit
kaybeder. Kaybedilen suyu ve elektroliti yerine koymak
ve mideyi rahatlatmak icin bol su tiketmek gerekir.

Gida zehirlenmelerinde goériinen ishalin birka¢

glin devam ettigi durumlarda kaybedilen sivinin
yerine konmasi son derece 6nemlidir. Bu dénemde
bolca su ve yagsiz sivi alimina 6zen gdsterilmelidir.
Uzmanlar gida zehirlenmesi halinde ishali kesen
ilaclanin kullaniimasini énermiyor. Cuinkd ilaglar ishali
kesmekle birlikte, hastanin digki yoluyla atacagi
toksinlerin vicutta kalarak bakterinin bagirsakta daha
da ¢ogalmasina neden olur. Makul olanin ilk 24 saat
icinde bu ilaclarin kullanilmamasi oldugu belirtiliyor.
Ayrica bu siirecte yemek yemekten kaginmak

yerine belirtiler iyice azalip kaybolana kadar su ve

sivi gidalar sonrasinda da piring lapasi, haslanmis
patates gibi gidalar tiiketiimesi, bagirsak hareketliligini
artiracak Uzum, incir, kayisi gibi meyvelerden ve ¢ig
sebzelerden uzak durulmasi éneriliyor.

Mide kramplart:

Besin zehirlenmelerinin belirtilerinden biri de siddetli
kramptir. Mide krampi alt g6gus bdélgesi pelvis veya
mide ile kasik arasinda meydana gelen keskin ve belli
araliklarla tekrar eden kasiimalara verilen isimdir. Mide
kramplar alinan gidadan birka¢ saat sonra ortaya
cikar. Agn birkag saniye ile birkag dakika arasinda
degisebilir.

Viral besin zehirlenmelerinde karin agrisi, kusma

ve kusmayla birlikte bas agrisi, ates ve titreme de
gorilebiliyor. Aslinda ateslenme viicudun savunma
sisteminin bir tepkisi. Normal viicut sicakliginda
virUslerin ve bakterilerin etkinlikleri daha yuksektir.
Vicut sicakhiginin yikselmesi ise sicaklik degisimlerine
karsi duyarli olan bu mikroorganizmalarin gogalmasini
guglestirir.
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Arnelorin
vemek sirlari. ..

Anne yemegi... Egitim, is, evlilik gibi nedenlerle
zaman zaman uzak kaldigimiz; en iyi ascl yapsa
bile annemizinkinin yerini asla tutmayan yemekler...
Peki bu yemekleri annelerimiz kadar guzel yapmak
mumkin mu? Annelerden égrendigimiz ipuclari
dergimizde, tarifler www.guzelyasa.com.tr’de.

Ane Zo’ﬁe&/

Anne yemegi denildiginde ilk akla
gelenlerden biri stiphesiz kofte. Her
bir malzemeyi 6zenle segmeleri
ve kimseyle paylasmadiklar ufak
tefek pUf noktalar bu kofteleri
benzersiz yapiyor. Peki nedir o puif
noktalari derseniz iste birkac tanesi:
Oncelikle kéftenizin kuru olmasini
istemiyorsaniz kiymanin orta yagl
olmasina dikkat edin. Dana kiymaya
bir miktar kuzu kiymasi ilave edin ve
bu kiymayI mutlaka aldiginiz yere iki
defa gektirtin. Ayrica rendelediginiz
soganin suyunu sikarak karisima
ilave edin. Koftelerin kabarmasini
istiyorsaniz kofte harcina karbonat
koyabilirsiniz. Eger kdftenin yumusak
olmasini istiyorsaniz karigima iki
yemek kasigi su ekleyebilirsiniz.
Hazirladiginiz kofteleri 3-4 saat
dolapta dinlenmeye birakin bu sekilde
tim malzemeler birbiriyle 6zlesmig
olacaktrr.
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Yaz guinlerin i¢ ferahlatan
zeytinyagllarindan olan imam
bayildi basit gibi gériinse de
lezzetin yakalanmasi anlaminda
en zor tariflerden biri. imam
bayildinin en édnemli pif noktasi
tim malzemeyi mimkin oldugunca
kendi suyunda, kisik ateste ve
karistirmadan pisirmekten gegiyor.
Gorlntl anlaminda da mikemmele
erismek i¢in patlicanlari limonlu
suda bekletmeniz gerekiyor. Bu
sekilde kararmasinin énline gegmis
olursunuz. Kaliteli bir zeytinyagi
ve elbette zeytinyaglilarin olmazsa
olmazi yemekte tat dengesini
saglayan seker de imambayildinin
lezzet sirlarindan. Sogan ve sarimsak
oranini dogru yapmak ve harcina
bir defne yaprag eklemek lezzeti
garantiliyor. Bir diger plf noktasi da
zeytinyaginin bir kismini pisirirken
diger yarisini da pistikten sonra
Uzerinde gezdirmek.

~ ey/(/i‘/?'/é}‘eg

Annelerimizin o nar gibi kizarmig
bdreklerinin sirri nedir sizce? Boyle
lezzetli olmalarinda yufkanin taze
olmasi blylk dnem tasiyor. Peki ya
digerleri... Eger puf puf kabarmig
bir bérek istiyorsaniz yufkalarin
arasina soda, sit, yumurta ve
sivi yagdan olusan bir karisim
strmeniz yeterli. Soda béreklerinizi
kabartir, siit ise yumusacik olmasini
saglar. Bérekte kullanacaginiz
harci kullanmak igin sabirli olun,
once tepsiye iki kat yufka serin
ardindan i¢ harci ekleyin. ig harg
daha sulu olacagi igin yufkay: eritip
boéregin tepsiye yapismasina neden
olabilir. Nar gibi kizarmig bir bérek
istiyorsaniz Gzeri igin yogurt-sivi
yag karnisimi kullanin. Firindan
cikinca farki siz de anlayacaksiniz.
Egder boéreginizin ¢itir ¢itir olmasini
istiyorsaniz firnda pisirmeden énce
bir stire buzdolabinda bekletmeniz
yeterli olacaktir.

5@/&/{&4&’&/ /did/d/‘d Ca

Cocuklugunuza geri dénin
babaniz en ¢cok hangi aktiviteyi
gerceklestirirken mutluydu.
Mangal, dediginizi duyar gibiyiz.
Evet, bu Babalar GUni’nde
en sevdigi dostlarini da davet
ederek kugUk bir mangal partisi
verebilirsiniz. Tek bir sartla!

Bu sefer mangalin basinda
siz olacaksiniz ve ellerinizle
hazirladiginiz kofteler, tavuklar,
bonfileler onun damagini
senlendirecek. Benzersiz
mangallarin lezzet sirrinin dogru
et secimi ve marinasyonda sakli
oldugunu unutmayin. Babaniz igin
essiz bir soslu tavuk hazirlamak
isterseniz tarifi icin internet sitemizi
ziyaret etmeniz yeterli.
www.guzelyasa.com.tr

Babalira
surprizler!

Siz de UnlU sair Can
YUcel gibi “Ben hayatta
en ¢cok babami sevdim”

diyenlerden misiniz?

O zaman bu Babalar

GUNU’nde farkli lezzet
alternatifleriyle suslenmis
birbirinden degisik
sUrprizlerle babanizi
sasirtmaya ne dersiniz?

[t do doniz dipen bubabira. ..

Babaniz emekli olduktan sonra daha
sik baliga gider olduysa iste size altin
degerinde firsat! Masmavi bir denizin
tam ortasinda, iyot kokularinin ve
rengarenk deniz canlilarin eslik
ettigi bir Babalar GUnu sUrprizine
imza atmak icin kiicik bir tekne
kiralayin. Béylece tim gun trafik
gurdltisu, oradan oraya kosturan

M acerac/ /d/d/d/‘d oo

Eger babaniz geleneksel cizgilerin
disinda bir profil sergiliyorsa érnegin
outdoor sporlara merakliysa onunla

birlikte trekking’e gidebilirsiniz.
Dogada olmak ve acik havada
birlikte vakit gecirmek ikinize de
iyi gelecektir. Tabii bu etkinlik icin
onden kugik bir hazirlik yapmanizda
fayda var. Zaten amac da babaniza
tim ayrintilar elinizden ¢ikmig bir
hediye vermek degil miydi? Malum
sehir disinda ya da ormanin iginde
restoran bulmak zor bu nedenle is
basa dislyor. Bol oksijen istah da
acacag! icin éncesinden ellerinizle
hazirlayacaginiz sandviclerle pratik
ve lezzetli bir sekilde karninizi
doyurabilirsiniz. Pratik ve saglkli
sandvic tariflerimiz
www.guzelyasa.com.tr
adresinde sizi bekliyor.

insanlarin telagl olmadan guzel bir
glin gegcirebilirsiniz. Onceden evde
hazirladiginiz pratik birka¢ yiyecek
ve icecegi de yaniniza aldiniz mi
islem tamam. BUttn gind denizde
gecireceginizi varsayarak saglikli
atistirmaliklar hazirlamayi da
unutmayin. Bu 6zel giin igin yapimi
son derece kolay olan baharatli nohut
tarifi www.guzelyasa.com.tr
adresinde.
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Yogun gecen bir gindn
sonunda agriyarak

bizlere “ben de buradayim”
mesajl veren ayaklarimizi
basit ama etkili ydntemlerle
rahatlatmak mumkun!

Medeniyet ayaklarmiza ayakkabilar gegirdi,
moda akimlari da ayaklanmizi gesit cesit
kalplara soktu. Bir de yetmezmis gibi
gece yatana kadar bitmek bilmeyen bir
kosturma... Peki ya tim bu kosturma i¢inde
ayaklanniz ne durumda hi¢ ddstundiniz
mQ"?

Refleksoloji ile ayaklariniza
saglik katin

Ayaklarmiz, diger organlarin da aynasidir.
Zira bu organlarin refleks noktalar 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 mumkin. Refleksoloji ayaktaki
sinir uglanni uyanr, enerji akisinda  bir
tikaniklik varsa o tikanikligi agar ve bolgede
rahatlama saglar. Vicut enerjisinin dengeli
bir bicimde organlara yayimasina yardimci
olan refleksoloji sayesinde kan dolagimi
problemleri  de  Onlenebilir.  Refleksoloji
ayni zamanda oksijenin hicrelere saglikl
bir sekilde dagimasina yardimci olur. Bu
da kisiye hem saglk hem de sonsuz bir
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rahatlama hissi verir. Ayak saglg igin
yapabilecekleriniz elbette sadece refleksoloji
masajl ile sinirl degil.

Birakin ayaklariniz 6zgur kalsin!
Onlimiiz yaz... Butin bir kis boyunca corap
ve ayakkabilar icine hapsolmus olan ayaklarin
Ozglrlesme vaktil Yaz aylarinda her firsatta
kumsalda kumlarnn icine ayaklarinizi batira

batira, ¢cimenlerin lzerinde tabanlarinizi iyice
yere basarak yUrUyin. Béylece ayak deriniz
nefes alr, toksinleri atar, ayak tabani da
dogal pozisyonunu bulur.

Ayakkabinin icinde...

Giydiginiz coraplar ayaklarn sicaktan ve
soguktan korur, terini tutar. Ama dikkat:
Ayak  tabaninda  vicudun  birtakim
bolgelerinin temsil edildigi noktalar var. O
noktalarl uyararak ilgili bolgeleri de uyarmak
mUmkin. Ancak ayak tabanindaki bir delik,
gerek terlemeden, gerekse s farkindan
dolayi lokal olarak o noktada farkli bir ortam
olusturur, dolayisiyla da o nokta uyarimis
olur. Bu coraptaki bir delik de olabilir,
ayakkablya kagmis minicik bir cisim de...

/”/@//‘///a/‘//( Gmden . . .

Bugtin pek ¢cok spa merkezinde yogun bir sekilde tercih edilen ayak
masajinin yani refleksolojinin gegmisi M.0. 2500-2300 yillari ile
tarihlenir. Pek ¢ok kultiirde varligini devam ettiren refleksolojinin halk
arasinda yogun bir sekilde tercih edildigine dair ilk belgeler Misirli
bir doktorun mezarindan ¢ikan bir piktograf sayesinde kesinlik
kazanmistir.

Ayakkabinin igine kacan minik tasin bir
noktayl devamli uyarmasi bir akupunktur
etkisi yapabilir. Ancak, ayak altindaki kaslarin
cakill kumlu ylzeylerde uyanimasi da
kaslarin gligclenmesine ve taban ¢ékmesinin
Onlenmesine yardimci olur.

Ayak sagliginda altin kurallar...
e Ayaklar sabunlu Ik suda ykanmali, 35
derece ideal sicakliktir. Daha sicak sudan
kacinimasi énerilir.

e Ayaklarin da 6lU hicrelerden arindirimasi
gerekir. En ¢ok bilinen yéntem ponza tasidir.
Ancak bu islem ayaklar kuru iken yapiimalidir,
ayaklar nemliyken 6l0 hUcrelerle birlikte
canli doku kaybina da yol agilabilir. Zira 610
hlcreler atiirken deriyi fazla zorlamak yeni

6l hicrelerin olusumuna neden olabilir.

e Yazin sicak glnlerinde ayaklar giin boyu
spor ayakkabilarda kapatimasi halinde
sicak ve ter nedeniyle bakteriler icin ideal
ortam olusur. Yazin her firsatta ayaklar
havalandirimali, acik bantl ayakkabilar
tercih edilmeli.

® Yiksek ince topukiu ayakkabilardan
kaginimall. Bu tlr ayakkabilar uzun sire
giymeniz  halinde vicudunuz dengede
durmak igin dogal olarak 6ne dogru egilir.
Bu da uzun vadede durus bozukluguna
yol acar. Bu nedenle ayakkabilar mimkin
oldugunca genis tabanl, topuk yiksekligi
ise 2 ila 5 cm. arasinda olmall.

e Sivri burunlu ayakkabilar giyildiginde
parmaklar uca dogru toplanarak Ust Uste
biner. Bu da zamanla parmaklarin dogal
formunun bozulmasina neden olur. Ornegin
Hallus Valgus tabir edilen bagparmak
kemiginin disa dogru deformasyonu gibi.

¢ Terlemeye meyilli ayaklarin ayak banyosu
uzun tutulmasi halinde deri suyu emerek
ayaklarin sismesine yol acabilir.

* Yaz siresince siklikla tercih ettigimiz ylizme
havuzlar mantar enfeksiyonlarina neden
olabilir.  Korunma ydntemi olarak bir litre
suya bir kasik zefiran ilave edip ayaklarinizi
bu suda yikayabilirsiniz.

e Mevsim ddénUmlerinde iyi bir merkezde
mutlaka pedikir yaptinimall. Bu ileride
meydana gelebilecek batik gibi sorunlar
zamaninda 6nlemenize yardimc olacaktir.

Birka¢ basit ayak jimnastigi. ..
Yogun gecen bir giiniin ardindan ayaklarinizi
dinlendirmek igin birkag dakikalkk jimnastik
yeterli olacaktir:

e Ayak parmaklarinizi mdmkin oldugunca
zorlayarak vyelpaze gibi acin, ardindan
parmaklan sikica kapatin. Hareketi iki
ayaginizda da tekrarlayin.

e Ayak parmaklarnyla yerdeki gesitli
sekillerdeki  objeleri  kavraylp kaldirmaya
caligin.

e Yere bir tenis topu koyup 6nce sag
ayaginizin tabaniyla, sonra da sol ayaginizin
tabaniyla onu yuvarlayin. Dinlendirici oldugu
kadar canlandirict bir masaj etkisi yapar.
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Insanoglunun varolusundan

beri temel besin
kaynaklarindan olan et,
beslenme piramidinin de
en temel yapi taslarindan
birini olusturuyor. Her bir
bolgesinden ayrn bir et
cesidinin ¢iktigl hayvanin
hangi bdlgesinden hangi
etin elde edildigini biliyor
musunuz? Gelin sik
tUkettigimiz et cesitlerine
bir de bu agidan bakalim.

/Vﬂ//‘.%’/ en /%/&/:

Bonfh:
BlyUkbas hayvanlarda karin i¢inde,
bobrek yataginda, bel omurlarinin
altinda ve iki yaninda uzanan i¢
yaglardan ve organ baglantilarindan
anndiriimig, gevrek yapidaki kemiksiz
ettir. LOp et olarak da adlandirilan
bonfile, hayvanin arka kisminda
bulunmasi nedeniyle kas dokusu
yogundur ve yagd barindirmaz. lyi

bir dana bonfilesi ortalama 2 kg
civarindadir. Hayvanin en lezzetli
kismi olmasi ve ortalama 500 kg’lik
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bir hayvandan bile yaklasik 6 kg
kadar cikmasi dolayisiyla diger
tlrlere oranla biraz daha pahali bir et
cesididir. Bonfilenin kalin dilim olani
makbuldiir. lyi bir bonfile pisirmek
istiyorsaniz dékim tava, izgara veya
mangali tercih etmelisiniz. Ayrica
usta ascilar bonfileden istenilen
performansin alinmasi i¢in marine
edilmemesi ve dévilmemesini salik
veriyorlar. Bonfile satin alinirken
ortalama 200 gramlik parcalar halinde
kesilmesi ideal oran olarak belirtiliyor.

Diger etlere oranla daha yagsiz olan
bonfileyi pisirmeden énce biraz
zeytinyagdi ile yaglamak dogru bir
secenek olacaktir. Bu sekilde daha

yumusak bir et elde etmis olursunuz.

Bonfile dilimlenmeden bir bitin
halinde firnda kizartiimasi halinde
rozbif olarak isimlendirilir. Bonfilenin
kalin kismi tim dinya mutfaklarinda
genellikle biftek ve “chateaubriand”
yapiminda kullanilir. ince olan

kismi ise “fileto”, “tournedo” ve
“fileminyon” olarak kullanilir.

k
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B/Kteé'

Biftegin iyisi dana etinden elde edilir.
Ozellikle siit danalarinin eti daha
yumusak ve daha suludur. Henliz
dogum yapmamis disi danalar

yani dlveler, biftek icin en uygun
olandir. Biftegin kalitesini belirleyen
diger unsurlar ise dananin hangi
parcasindan imal edildigi ve kastaki
yag oraninin ne oldugu. En iyi biftek
dananin sirt ve kaburga kismindan
cikar. Burasi az hareket eden bir
bélim oldugu igin yumusaktir.
Biftegin icinde esit sekilde dalgalar ve
noktalar seklinde dagiim sergilemis
olan yaglar, biftegin kaliteli oldugunun
kanitlarindan biri kabul edilir. EGer
yaglarin et icindeki dagilimi mermer
gorinimundeyse biftek o kadar

p‘f;.
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Shopu birakacak ve /ezzzm
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yumusak, sulu ve lezzetli olur.
Mermer gérinimuindeki biftek
yumusak olur ¢tinki pisirildigi
zaman bu yaglar erir ve kas
aralarini sulandirir. Biftegin lezzetli
olmasini istiyorsaniz kalin bir dilim
olarak alin. Eti pisirmeden énce iyi
bir sekilde dinlendirmek de lezzete
etki eden faktérlerden. Dinlendirme
sirasinda etin icindeki enzimler
etteki uzun kas liflerini pargaliyor,
boylelikle etin gignenmesi

daha kolay oluyor. Bunun yani

sira dinlendirme surecinde

protein molekulleri parcalanip
aminoasitlere donlsulyorlar. Biftege
lezzetini veren de iste tam olarak
bu surec.

Antrikot:

Dananin sirtindan cikartilan antrikot,
. icinde bolca yag barindiran
yumusak bir et turd. Bir

dananin sirtini ¢ bélime
ayinrsak 6nde gerdan arkada
antrikot kuyruga dogru olan
bdlimde de kontrfile ve
bonfile bulunur. Hayvanin
bonfileden sonraki en degerli
kismi olarak nitelendirilen
antrikot, kendi yagini kendi icinde
barindirmasi nedeniyle pisirilirken
fazladan yaga ihtiyag duymaz. Bu
Ozellik antrikota hem ekstra yumusaklik
hem de ekstra lezzet verir. Antrikot
alirken dévdirilmemesi de bir bagka
altin kural. Bu sekilde suyunu disari
birakmaz ve daha lezzetli olur.

Fiezoly -

BlyUk bas hayvanlarda sirtin (izerinde,
omurlarin iki yaninda uzanan dilimler
halinde ayrilmis kemikli etlerden
yapilan pirzola, kemiksiz olarak da
hazirlanabilir. Pirzola mangal igin ideal
bir ettir. Ancak mangal yaparken etin
atesle arasindaki dengenin korunmasi
iyi pismis lokum gibi bir pirzola igin
o6nemlidir. En uygun mesafe 10-15 cm
olarak Onerilir. Pirzolarn marine ettikten
sonra mangala yerlestirmeden sosu
mutlaka stizmelisiniz aksi takdirde
soslar akar ve atesi sondirr. Ya da
fazla sos yanar ve ete kotu bir tat verir.
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Hor dorde dova

B6 vitamininin faydalari nelerdir? Hangi besinlerde bulunur? Eksikligi halinde viicut ne gibi tepkiler
verir? Iste B6 vitamini hakkinda merak edilenler...

Hond ety

Hindi eti, yiksek miktarda protein barindirir.
Ayrica bagisiklik sistemini gli¢lendirir, kalp
sagligini korumaya yardimci olur ve mutluluk
hormonunun salgilanmasina destek olur. Hindi
eti enerji Uretimi icin olmazsa olmaz bir vitamin
olan B6 bakimindan oldukca zengindir.

Haftada en az bir kez tiiketilmesi dnerilen
kirmizi etin yeteri kadar viicuda alinmamasi
halinde B6 vitamini eksikligi bas gdsterir.

%/{lfe/ f/&’f/}/:

Genellikle Akdeniz bélgesinde yetisen Antep
fistiginin 100 graminda 1,7 miligram B6
vitamini bulunuyor. Daha cok tatlilarin icinde
gérmeye alisik oldugumuz Antep fistigi, sahip
oldugu besin degerleri sayesinde viicuda
enerji verir, zihni kuvvetlendirir.

. Uzmanlar tarafindan bolca tiiketilmesi 6nerilen

ﬂ "\ ton balig, diger balik cesitlerine oranla protein
ve mineral yéniinden daha zengindir. 100
gram konserve ton baligi, gtinlik ihtiyaciniz
olan B6 vitaminin yaklasik %10’unu karsilar.

B6 vitamininin vicat fag/yo"/*w//(e//)‘ 7

Piridoksin de adi verilen B6 vitamini vicutta hayati fonksiyonlar
destekleyici bir gdrev Ustlenir. Hormonlarin, kirmizi kan hicrelerinin,
sinir hicrelerinin, enzimlerin ve prostoglandinlerin olusumunda etkin
rol oynayan B6 vitamini, hormonal dengenin saglanmasina ve imman
sistem fonksiyonlarinin diizenlenmesine de yardimci olur. Agrya karsi
duyarlilik ve ruhsal dengemiz Uizerinde de birebir etkiye sahip olan B6,
serotonin yapiminda da etkilidir. B6 ayrica kolesterol birikiminin éniine
geger, bdbrek tagl olusumunu engeller.
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Zengin bir protein kaynagi olan barbunya,
yuksek lif oraniyla bagirsak florasini korur.
icerdigi B6 vitamini sayesinde uzmanlarin
haftada en az iki kere tiiketilmesini 6nerdigi
barbunya, gli¢ ve enerji vererek bedensel ve
zihinsel yorgunlugu gidermekte etkilidir.

Amerika Diyetisyenler Dernegdi’nin raporuna
gore icerdigi bilesikler sayesinde pek ¢cok besin
6gesinin vicutta kullanilabilirliginin artinlmasina
katki saglayan avokado, tekli doymamis yag
asitleri ydntinden zengin. 100 gram avokado
%13 oraninda B6 vitaminine sahip.

ﬁly geg/}%{e/?/,"

Ay cekirdegi, sanildiginin aksine oldukga 6
saglikh bir kuruyemis. Elbette her seyin fazlasi \

zarar. Bir avuc ay cekirdegi yaklasik 75 kalori.
Hafizayi gliclendiren ve beyin fonksiyonlarini

artiran ay cekirdegi, icerdigi B6 sayesinde de t
|

bagisiklik sistemini giglu kiliyor.

igeriginde yiiksek oranda yag ve protein |
barindiran susam, ayni zamanda c¢ok iyi bir f A o)
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antioksidan kaynagi. Susamin 100 graminda ',:__-.#:
0.8 mg yani gunlik ihtiyacinizin %40’ kadar by SAsS

B6 vitamini mevcuttur.

o

I%/y/éa@ta//g/a/w( Lodavisinde Rallaniliy?

insan vilcudunda bulunan 60’dan fazla enzim, gdrevini yerine
getirebilmek icin B6 vitaminine ihtiyag duyar. 15 yas UstU kadinlarin
gunde 1,6 miligram, 15 yas Ustu erkeklerin ise gunltik almasi gereken
B6 vitamini miktar 2 miligramdir. Hamilelerde bu oran 2,2 miligramdir
zira B6, hicrelerin ¢ogalmasina olanak sagladigi icin saglikli bir
gebelik igin olmazsa olmazdir. B6 vitamininin vicutta eksik olmasi
depresyon, kansizlik, néron fonksiyonlarin saglikli bir sekilde yerine
getirlememesi, egzama, depresyon, uyku problemleri ve glikoz
intoleransina neden olur. B6 vitamini astim, otizm, kardiyovaskuler
hastaliklar, depresyon, epilepsi, immin sistemi kuvvetlendirme,
osteoporoz gibi hastaliklarin tedavisinde kullanimaktadir.
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